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ONSOZ

Elindeki kitap sadece akademik basariyr degil, ayni zamanda hayat basarisim da onemseyenler i¢in
bir rehber niteligindedir. Bu kitab1 okumakla kalmamali, arkadaslarina da tavsiye etmelisin.
“Soylenenler unutulur, goriilenler hatirlanir, yasananlar anlasilir ve unutulmaz” sozii, onemli ve dogru
bir atasozidiir.

Bazi insanlar vardir; hata yaparlar ve aym hatay1 tekrarlayip dururlar. Anadolu’da “hodiik” denen bu
kisilerin hayatlari, burunlarinin dikine gittikleri i¢in “keske”’lerle, pismanliklarla doludur. Bazi
insanlar da vardir ki, bir hata yaptiklarinda aymi hataya ikinci defa diismezler. Bu kisiler, ortalama
saglikli kisilerdir. Ancak azinlikta kalan ve ideal olam gerceklestiren bir grup insan daha vardir ki,
bunlar baskalarinin hatalarindan kendilerine bir sonug ¢ikarir, ders alirlar; boy-lece hayat yolunda
daha saglikli1 ve emin adimlarla ilerlerler.

iste bu kitap da yasanan tecriibelerin bir 6zetini sunarak sana ideal olam gerceklestirmende, yolunu
aydinlatmanda yardimci olacak bir rehber niteliginde hazirlandi. Anlattiklarinm nasihat olarak degil,
senden daha kidemli bir yol arkadasinin tavsiyeleri olarak degerlendirmeni diliyorum.
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GIRIS

Geng arkadasim!

Kendini 6nemsiyorsan,

kendi kendine yardim etmek istiyorsan,

hem mutlu, hem basarili, hem gii¢lii, hem de onurlu ve 6zgiir olmak istiyorsan,

deneme-sinama ile vakit kaybetmemek ve baskalarimn tecriibelerinden faydalanmak istiyorsan,
Ozetle yasam koclugunu 6nemsiyorsan, yazdiklarimi bes duyun, aklin, kalbin ve ruhunla dinle.
[k Tavsiyem: Kendini Dogru Tam

Bir sehirde yol bulmaya ¢alisirken harita {izerinde nerede oldugunu bilmezsen, nereye gidecegini de
bilemezsin. Ayni sekilde, kendini dogru tammazsan verecegin kararlar da amacina hizmet etmez.
Hayatin sokaklarin arasinda gecer ve yasamum rastlantilar yonlendirir.

Kendini tamyan insan gii¢lii ve zayif yonlerini, imkanlarini, yeteneklerini, firsatlar1 ve tehditleri
dogru degerlendirir. Kendini gézlemleyebilmek ve dogru analiz edebilmek bir yetenek degil,
beceridir ve 6grenilmesi gerekir.

Hedef Piramidin Olsun

~ Beynin kendi kendini programlar. Arabaya bindigimizde sofor isek nereye gidecegimizi hareket
etmeden Once diisiiniir ve planlariz, daha sonrasinda ise baska seyler diisliniiriiz.

Beynimiz bu basgka seyler ile mesgulken bir tiir otomatik pilota baglandigi i¢in bizi istedigimiz yere
goturur.

Hayat yolunda da durum boyledir. Kisa ve uzun vadeli hedeflerini, amaglarini belirlemen beynini
dogru sekilde programlamam saglar. Bunu basarmak i¢in kendine bir hedef piramidi olusturmalisin.
Onceliklerini 6nem sirasina gore dizmeli, en tepeye senin i¢in en Snemli hedef ve dncelikli konu ne
ise onu koymalisin. En tepedeki bu hedefin soyut bir hedef olmasina dikkat etmelisin: Nasil bir insan
olmak istiyorsun? Oldiigiinde mezar tasina ne yazilmasim istiyorsun? Verecegin kararlarda bu
oncelikleri stirekli olarak test etmelisin. 1

Hedefe giderken oniine ¢ikan c¢eldiriciler, bastan ¢ikaricilar ve zevk tuzaklarina diismemek icin
beyninde bu dosyayi hep agik tutmalisin. Bu sayede olaylar1 sen yonlendirirsin. Ama bir amacin
olmazsa tam tersi olur ve olaylar seni yonlendirir.

Gelecegini Planla



1 Belirledigin hedeften baska, hayat yolunda takip edecegin bir de yol haritan olmali. Yol haritam
cizerken ayrint1 tuzaklarina dikkat et. Basar1 da ayrintidadir, seytan da... Amacina hizmet etmeyen
ayrint1 kotiiciil olabilir, amacina hizmet eden ayrintt ise hata yapmam engeller ve dogru karar vermeni
saglar.

Yol haritani ¢izerken, eylem plamim hazirlarken rol modeller edin; ama yine de kendin olmay1 unutma.
Ar1 gibi her ¢igekten bir seyler de almalisin; ailen, sosyal ¢evren, 6gretmenlerin, dini ve kiiltiirel
kanaat onderlerin beslendigin kaynaklar olmali.

Tutkulu Projen Olsun

Seni motive edecek, harekete gegirecek en 6nemli sey, gergekei ve tutkulu bir projeye sahip olmandur.
Umidi ayak-

ta tutmak ugrunda yasamaya deger somut ve soyut projeler-le miimkiindiir Ozgiivenini ideallerinle
arttir, idealist, akti-vist ve realist dengeyi ancak boyle saglarsin.

Basari i¢in Zorluklara Tahammiil Et

“No pain, no gain,” yani ¢ile yoksa kazang da yok. Bizde-ki “Zahmetsiz rahmet olmaz” s6ziine denk
olan bu Ingilizce deyisi aklindan ¢ikarma. Hayat, miikafatim zorluklara tahammiil edenlere verir.
Basin dik dolagsmak ve onurlu yasamak istiyorsan emeginle kazanmaya ¢alismalisin.

Duygusal Okuryazar Ol

1 Duygularin bilimsel bir kategori oldugu sinirbilim ¢alismalarinca kamtlandi. Iletisim psikolojisinde
degisen paradigmalara gore iletisimin %70-80’1ni sdzel olmayan iletisim teskil eder. Ses tonu,
esikalt1 vurgular, bakislar, mimik ve jestler gibi yollar duygusal veri aktarinu yaparak diger
insanlarla etkilesim olusturur. Iletisimin %20-30"u ise informatifiletisim, yani aktarilan s6zler ve
anlamlarla ilgilidir.

Otizmin sebebi beyinde duygusal okuryazarligin gelis-memesidir. Empatik iletisim duygusal
okuryazarlik demektir. Sosyal duygular, ikna ve etkileme giicii duygusal okuryazarligin gelismesi ile
ilgilidir. Insan beyninde telsiz internet gibi ¢alisan ‘ayna noronlar gii¢lii duygular1 algilayan sinir
hiicreleridir. Insan, beyin hiicreleri kiigiik bir jenerator gibi calisip elektrik iiretirken, dalga
fonksiyonu ile evrensel akisa duygu ve diisiince frekanslar1 da sunar.

Nérofelsefe, nOroteoloji, ndroekonomi, ndropazarlama artik bilimin menzilindeki konulardir. 2002
Nobel Ekono-

mi Odiilii nii “kriz ydnetiminde psikolojik etkenler” iizerinde ¢alisan bir psikolog ald1. Duygularin
ekonomiyi etkilediginin bilimsel olarak gosterildigi bir cagda yasiyoruz. “Her sey akildir”
paradigmasi artik degisti. Degisime ayak uydur, duygusal okuryazar ol.

Duygular1 Alt1 Boyutlu Diisiin

Duygusal farkindalik gelistirmek hi¢ kolay degildir. Bir konuya 6fkeiendiysen seni 6fkelendiren fikre



ihtiyacin var demektir. Duygularim zekice analiz edersen yonetmen ¢ok kolaydir.

Duygularim alti boyutlu diistinerek yonetebilirsin, 6n-arka, sag-sol, yukari-asag boyutlari ile

distinmelisin: Gelecek-gecmis, gliclii yon-zayif yon, firsat ve tehdit. Hangi yone yonelecegine bunlari
1y1 analiz ederek karar vermelisin.

Etik Degerlerin Olsun

Samimi, igten, a¢ik, dogal ol. Insanlar1 sev, onlara deger ver, onlarla paylas. Diiriist, caliskan,
sOziiniin eri ol. Adil ve paylagimci ol. /

Cikarct olmanin mi, erdemli olmanin nu karlr oldugunu disiin. Kisa vadede ¢ikarci olanlar karli iken,
orta ve uzun vadede hep erdemli olanlar kazamr. lyi-kotii savaslarinda kotiiler baslangigta yenseler
de sonucta kazanan hep iyilerdir.

Zenginligi Yiceltirken Dikkat Et

 Mevlana “Elinde olsun ama gonliinde olmasin” diyor. Cok seye sahip ol ama onlar sana sahip

olmasin. Paranin amag degil, ara¢ oldugunu unutmadigin siirece zenginlik, varlik, séhret, makam sana
hizmet eder. Ama geg¢ici zevkleri ve zenginlikleri gonliinde baskdseye oturtursan onlar seni
yonetmeye baslar. Unutma ki, coga sahip olan degil, sahip olduklarinin kiymetini bilen zengin dini
Gergek zenginlik kalic1 olan zenginliktir. Sosyolojik ve psikolojik sermayen i¢in karli ticaret yapmak
da zenginligin bir tiirtidiir. Somut ve soyut iki alanda da zenginlesmen en akillica ve faydali hareket
olacaktir.

Estetik Degerlerin Olsun

insanin var olus amaglarindan birisi diinyay: giizel ve yasamlir yapmaktir. Mitkkemmeli ve giizeli
sevmek de insanda genetik bir egilimdir. Estetik degerlerin en biiyiik diismam ise abartidir.
Yaratilisin geregi, giizeli ve estetigi seven bir birey olarak abartili makyajdan, riikiis kiyafetlerden
kaginmalisin. Bunlar dikkati ¢cekerler, ama estetik degildirler. Estetik anlayisin konumuna uygun
olmalidir.

Popiiler Kiiltiir Seni Yonetmesin

Kendi kiiltiirel kimligini koruyarak modernlesenler kendi kisiliklerini koruyarak gelisenler gibidirler.
Kimligini ve kisiligini koruyanlar asimile edilemezler. Kendi dilini 6nemseyenler kiiltiirlerini
korumada daha basarilidirlar. Milli hedefleri olan, tarihini bilen ve kiiltiiriinii koruyan toplumlar
idealleri olan, kisilikli, kimlikli, gecmisi ile barisik bireylerden olusur. Degis ama baskalagma.

Yenilik¢i 01

Yenilik¢i olmak ¢ok 6nemlidir. Yeni deneyimlere agik kisilerin daha sansli olduklar1 bilimsel
arastirmalarda dogrulamyor. Risk almaktan korkmak gelismeni engeller. Dogru hareket etmek ve hata
yapmamak arasinda denge kurman gerekir.



Dogru olam yapmak igin risk almak, hata yapmamak i¢in risk almaktan daha etik, daha degerli ve
daha onemlidir. Yeni ve farkli seyler yaparken bunu saglam gerek¢elere dayandir. Yenilik¢i ol ama
maceract oima.l Yeni seyler yapmaktan korkanlarin hi¢gbir sey yapmama hatasim isleyerek ilerle-
yemediklerini, diislinceyi gelistiremediklerini, gegmisin kolesi olup kaldiklarini unutma.

Giiglii Bellegin Sifresini Bil

Hafizamn alt1 bekgisini kullan. Giiglii bellegin sifresi olan 5N IK, “kim, ne, nerede, ne zaman, nasil,
ni¢in” sorularim sorarak zihinsel egzersizler yap. Bu egzersizler kaza-mmlarim hazmetmeni ve
kabalagtirmam saglar.

Ozgiir 01, Insanlara Giiven Ama...

j Ilk zaferin kendi ayartici, bastan ¢ikarici arzularina kars1 kazandigin zafer olsun. Gergek dzgiirliik
arzularinda 0zgiir olmaktir. Arzularim, zevklerini tatmin pesinde kosmak psikolojinin eski
paradigmasiydi. Duvarlar1 yikmak, zincirleri kirmak isterken zevklerinin kolesi olma.

Yelkenli gemi gibi degil, buharli gemi gibi ol. Baskas1 seni yonlendirmesin. Kendi giiciin 6nceligin
olmasin.

Neyzen der ki: “Kalkin ey ehl-1 vatan dedik kalktik, bir baktik ki kalktigimuz yere baskasi oturmus.”
Insanlara giiven ama kendini kullandirtma. Giiven kural, giivensizlik istisna olsun.

Dostlarinla her seyini paylas, diismanlarinla ise sadece hukuku paylas. lyilige iyilikle karsilik ver,
ama kotiiliige 1yilik yapma; ¢iinkii onu beslemis olursun. Kotiiye karst haksizlik da yapma; yanlisi
yanligla diizeltemezsin.

Sosyal Sermayeni Biriktir

<

| Bat1 sosyal duygular1 yeni kesfetti; empatiden, vererek mutlu olmaktan s6z ediyor. Yapilan sosyal
beyin caligsmalar1 da ruh ve beden saglig i¢in sosyal temasi artirmamn 6nemini ortaya koydu.

Dogu kiiltiiriinde halen devam eden yardimlasma, paylasma, infak gibi degerleri yasat. Oncelikle
yakin akrabalarini gor ve gozet. Sosyal sorumluluk projelerin olsun.

Aldiklarimuz degil, verdiklerimiz bizi yiiceltir. Alabilmek i¢in degil, verebilmek icin ¢alisanlar
sosyal sermayelerini arttirirlar.! Basar1 alabilmekte degil, verebilmektedir. Yardimlagma sevgi
dillerinden birisidir, davranissal sevgidir. Baska bir deyisle sevmenin davranisidir. S6zde degil,
ozde sevgidir. lyi kalpli olmak miikemmel olmaktan daha 6nemlidir.

I Sosyal gliveninin artmasi i¢in ¢ok ¢alis, insanlara dost¢a davran, 1yi dinleyici ol, sdziinde dur.
Basarinin yakin ¢evrenin giiveni ile dogru orantili oldugunu aklindan ¢ikarma. 'j

Insamn Tek Rakibi Kendisidir, Cesur ve Ozgiiven



Sahibi Ol

] Basar1 tepesine eller cepte ¢ikilmaz, ¢igekli yollardan gidilmez. Huzur ve mutlulugun bir bedeli
vardir; o bedel de cesarettir, dogrular adina riske girebilmektir. Kendine inanmak ve giivenmek
basarinin 0n sartlarindandir. Seni glizel ve sevimli yapan sey fiziksel goriiniimiin degil, duydugun
ozgiivendir. Cesaret tehlikeye atilmak degil, tehlike karsisinda akil ve zekdyr kullanmaktir.”;

Kalic1 basariyi; deneme istegi, cesaret, dogrulara baglilik ve gercekei dzgiiven ile elde edebilirsin.

Riizgarlar ne kadar siddetli ise agaglar o kadar giiclii olur. Engeller insan1 durdurmak i¢in degil,
gliclendirmek ic¢in vardir. Basar1 yolunda firtinalara firsat vermelisin.

Basarisizlik yoktur, sonuglar vardir. Ugurtmalar1 ugurtan riizgarin giicii degil, ylikseklerde iken
ucurtmanin o giice kars1 koyma kapasitesidir.

Kaybetme riskini goze almazsan kazanamazsin.

Huzur ve mutlulugun bir bedeli vardir; o bedel de cesarettir, dogrular adina riske girebilmektin
Kendine inanmak ve giivenmek basarinin on sartlarindandtr.

Ne Kendini, Ne de Baskasim Aldat

p

s En bliylik sermaye, en zengin miras dogruluktur. Ciinkii dogru insan zengin insandan daha mutludur.
Dogru insan her sartta meyve veren agac gibidir.

Yunus Emre;
Ciimleler dogrudur sen dogru isen
Dogruluk bulunmaz sen egri isen

, * diyor. / Dogrulugun z1dd1 yalanciliktir. Yalan sOyleyen insan digerlerinin de yalan séyledigini
diistiniir. Her seye kusku ile yaklasir. Insanlara giiveni zayifladig i¢in kendini tehdit altinda hisseder.
Hep savunma duygusu i¢indedir. Gev-seyemez, mutlu olamaz. Yalanci zevklerle eglenmeye, mutlu
olmaya c¢alisir. Savunma halinde ¢alisan insan beyni asit 6zellikli kimyasallar salgiladigi i¢in beden
de erken yipranir. Stres hormonlar1 hem mutlulugunu bozar, hem de bedenini.

Kendini ve kimseyi aldatmadigin gfin en hos duygu olan i¢ huzuru, esenligi ve dinginligi yakalarsin.
Insansan, yalan sdyleme hatasi islediysen, pismanlik ve goniil alma ile kendini yika. Kétiiliikle en iyi
miicadele yontemi iyilikleri arttirmaktir. Boylece hem temizlen, hem giizelles.

Bir giinliik mutluluk istiyorsan eglen, dmiir boyu mutluluk istiyorsan insanlara yardim et.
Merdivenleri ¢ikarken diger insanlara yardim edenler, kendileri merdivenlerden inerken onlarla
karsilasabilirler.



1 Unutma; dogrulugun kisa vadeli faydasi i¢ huzuru, uzun vadeli faydasi sana saygi duyulmasidir. J
Hak ve Sorumluluk Dengeni Koru

Sadece haklarinm diisiinen, sorumluluklarim diisiinmeyen bencillerden olma; yalniz kalirsin.
Benmerkezci diisiiniirsen sadece haklarim hatirlarsin. Otobiiste tek yolcu degilsin ve otobiis sadece
sana ait degil. Baskalarimin hak ve gorevleri ile kendine ait hak ve gdrevleri iyi tanimla. Insan
iliskilerinde simr ihlali yapma. Senin sinirina girerlerse kendini savun. Ne ez, ne ezil.

Kars1 Cinsle U¢ Asamali iliskiyi Bil

Karsi cinsle iligkilerde ti¢ asamay:1 unutma: arkadaslik, sevgililik ve evlilik. Evlilige yonelik olmayan
cinsellik, yalanciligin bir tiirtidiir. Cinsellik, 6zel ve dnemli insanla yaganmalidir. O kisi de insamin
esidir. Ideal olan budur, bunu gergeklestirmeye calis. Popiiler kiiltiire kapilarak goniil eglendirmek
amactyla karsindakine yaklasip aldatmak karakterli bir davrams degildir. Dikkatli ol, evlilik vaadi
ile kurban edilenlerden olma.

Para Yonetimini Ogren

Para yonetimini, biitge kavramim 10 yaslarinda 6grenmis olmalisin. Akillica para harcamak,
biriktirmek kolay dgrenilen bir beceri degildir. Istek ve ihtiyag ikilemini iyi yonet. Bir seyi ¢ok
arzuladiginda 6nce ona ihtiyacimn ne 6l¢iide oldugu sorusunu sor, daha sonra alisveris yap.

Isimsiz lyilikler Yap

Ihtiyac sahiplerini rahatsiz etmeden yaptigin iyilikler gizli iyiliklerdir. Bdyle Iyilikler ummadigin
yerde, ummadigin bigimde sana déner. Donmezse de iyiliklerin ¢ikar i¢in degil, dogru oldugu i¢in
yapildigim hatirla. Rahibe Teresa’ya, diinyanin nasil daha yasanilir hale getirilebilecegi
soruldugunda “birebir 1yilik yapmak™ cevabini vermisti, 1yilik yaparak bir yoksulu giiliimsetmenin,
bir ¢ocugu sevindirmenin, bir hastamn ac1 ve 1stirabim gidermenin, mutlu etmenin zevkini yakala.

Algakgoniillii Ol
r-s

Biitiin kotiiltikler toplamp bir odaya konulsa kapis1 kibir anahtar1 ile agilir. Biitiin 1yiliklerin
toplandig1 odamin kapisimi acan anahtar ise tevazu, yani algakgoniilliiliiktiir. Kisisel gelisimin anahtari
da budur. Tevazu kendini diger insanlardan asag géormek degil, onlarla esit gormektir. Her insan
orijinaldir, biriciktir. Orijinal seyler birbirler1 ile kiyas-lanamazlar. Algakgoniilliliik insanlarla esit
iliski kurma becerisidir. Is yerinde, evde, okulda, ailede, her yerde gecerli-dir. Gururlu insanlar ise
mutlu olamazlar. Siradan olmaktan korktuklar1 i¢in hep kendilerini kamtlama ¢abasi i¢indedirler.
Gergek algakgontilliiliik kendi kusurlarim fark edebilme, kabul edebilme becerisidir. Kendisi ile
yiizlesen insan kendisi ile barisiktir. Mutlu olabilmek i¢in dogru yasamak gerekir.

Mutluluk Uzerine

* Mutlu insanlar her seyin en iyisine sahip olanlar degil, sahip olduklarim en 1yi sekilde



degerlendirenlerdir. Mutluluklar kap1 gibidir. Biri kapanir, digeri agilir. Bu firsatlar1 degerlendirenler
mutlu olanlardir.

Kotii yetistirilmis mirasyedilerin neden fakirlestigini diisiindiin mii? Ciinkii bu tiir insanlar yetersizlik
ve doyumsuz-luk panigi icerisinde biitiinii gormekten yoksundurlar. Kendilerine birilerini kurban
secerler ve onlara zarar verip vermemeyi diisiinmeden kriz ¢ikarirlar. Ureterek mutlu olmay1
bilmezler, tiiketerek mutlu olmak isterler. Yagma ve talan zenginleri de tipki boyledir; tiretme

kiiltiirleri yoktur. Etik degerlerin 6znesi olamanus, yalanci dostlarin nesneleri olmuslardir. Bu yiizden
fakirleseceklerdir.

Basimiza gelen olaylar1 secemeyiz, ancak tepkilerimizi secebiliriz. Kadercilik, sonug gerceklestikten
sonraki kabuldiir. Baslangigtaki kabul kadercilik degil, tembelliktir.

Siirekli olarak halinden sikayet edende gizli bir kibir vardir. Kendisini hep en iyiye layik hisseder.
Kiiciik seylerden mutlu olmayr basaramaz. Diinyayr degistirmeye calisirken kendisini thmal eder.

Mutlu insan kendini begenmis insan degil, kendine saygisi olan insandir. Mutlu insan siradan
seylerden zevk almayr basaran insandir; bir bardak ¢ay igmekten zevk almak gibi. Mutlu insan
oliimden korkar, ama dliimden korkmuyormus gibi yasamayi da basarir.

Firtinada Gelisen Beceriler
Sabir, sefkat, caliskanlik, saygi, sorumluluk firtinal1 yasamin tirtiniidiir.

Sabir, i¢cinde sevgi olan disipline uymaktir. Sabir ayn1 zamanda meditatif bir eylemdir. Dogru sabir
hareket halinde sabirdir, dogamn hiz ve ritmine uygun davranmaktir. Yoksa sabir oturup beklemek
demek degildir.

Sefkat ve acima duygusu, siddetin panzehiridir. Bagkasina zarar vermeme, kétiiliik yapmama
kaygisidir. Iki tarafi da mutlu eder. Karsiliksiz sevgi, sefkattir. Annelerin duygusudur.

Utanma, yiiziin kizarabilmesi, saygili olma, pismanlik hissetme, bagislama; insam kisitlayan, ancak
orta ve uzun vadede fayda saglayacak olan duygulardir. !

Yalan soylediginde yiizii kizaran insanlar simdi oldugu gibi, Nammk Kemal zamanminda da az sayida
imis ki saire su musralar1 soyletmis:

Bir sogan soyarken yasarir gozler,
Hazine soyulurken aldirmiyor okiizler,
Hayddan eser yoktur, beyhude sozler,
Nafile inat etme, salla basini

Uslu otur, hos geldin, zikkimlan maasina.



Firtinada yoniinii belirlerken riizgarlar sana zarar degil, gii¢ verir. Kendini gelistirme iradesini ve
azmini birakmaz, 1yilikle al¢akgoniilliiliigii birlestirirsen saglam karaktere sahip olursun.

Sessizlikte Gelisen Beceriler

Bilgelik, diirtistliik, ilkeli olmak ve 6l¢iilii yasayabilmek felsefi tavirlardir, derin diisilince 1le
olusurlar. “Az ye, az uyu, az konus.” tasavvufun bir ilkesidir. Pozitif psikolojinin temellerinden olan
kendini gozlemleme sirasinda bu ilkeyi kullanabilirsin. Noropsikolojinin “dur, diisiin, yap” veya “dur,
diistin, konus™ gibi temel onerileri de aym vurguyu yapar. Kendini gelistirmen, yasam becerileri
olusturman kendine sessiz zaman tamyabilmen ile miimkiindiir.

Ne Soyledigin Kadar Nasil Soyledigin de Onemli

Her isin bir esas, bir de usul yonii vardir. Esaslarda hakli olsan dahi yontemde hata yaparsan hakli
iken haksiz konuma diisersin. Hastaya dogru ilac1 dogru yontemle vermek gerekir. Igne ile hap
karisirsa emek bosa gider.

Saglam Inanglarin Olsun

1 Sadece diinyasal diisiinmek Yaraticiya saygisizliktir. Evren bir enerjidir ve canlidir. Hayat sadece
diinya hayatindan ibaret degildir. ikinci hayata inanmak hayata anlam katar ve teselli verir; bu giigten
mahrum kalma. Deneyiistii gerceklige ve goriinmeyene inanmamak insanin ¢ikarina degildir.
Sonsuzlugun Sahibine inanmanin, giivenmenin ve teslim olmamn zevki iki diinyada da mutlu eder. ?

Hayat bir yazilimdir, ruh bir programdir. Anlam dosyalarini okuyamazsan hayatin bir miicadeleden
ibaret, varolusun ise tesadiifi oldugunu, varliklarin yasam miicadelesi vef-digini ve gii¢lii olamn
ayakta kaldigim diistiniirsiin.

Anlam dosyalarim dogru oku. Hayatta yardimlagmamn ve dengeyi saglamanin esas, miicadelenin ise
istisna oldugunu goriirsiin. Bir eser kendisi hakkinda bir mesaj verirse eser sahibi hakkinda bin mesaj
verir, tabii o gozle bakarsan gorebilirsin. Sadece bedenini incelemen bile yeter. Hiicrelerin, damar ve
sinirlerin birbiri ile yarismuyor, birbirini dengeliyor ve tamamliyor. Kalp mideye, mide beyne, beyin
biitiin organlara yardim ediyor.

Evrende amag tiirlerin dengesi, art1 ve eksilerin uyumudur. Kuslar azaldiginda kenenin artmasi
dengenin bozulmas1 sonucudur. Evren orkestrasinda ahengi bozana dur demek miidahale degil,
evrenin hukukunu korumaktir.

Geng arkadasim, evrene gdzlemci olarak geldigini unutma. Viicut giysisi i¢inde ruh demek aslinda
makine i¢indeki program demektir ve birbirini tamamlar. Bir1 donanim, digeri yazilimdir. Sinav
diyalektigi ile diistiniirsen Omiir saatlerini en verimli ve faydali bir ticarete doniistiirebilirsin. En
karl tiiccarlar en iyi gozlemcilerdir. Bu konuya merak duyuyorsan “Inang Psikolojisi” isimli kitabimu
okumam tavsiye ederim.

Anlam dosyalarim dogru oku. Hayatta yardimlasmanin ve dengeyi saglamanin esas, miicadelenin
ise istisna oldugunu gortirsiin.



Bilimsel Metodolojiden Sapma
Akil ve bilimin rehberligi ile sorguladigin saglam inang seni mutlu eder.

Bilim gercegi arayip bulma ¢abasidir. Deneyiistii gerceklik akil teorisi ile anlagilir. Diisiince ve
imgelerle sembolik diisiince, tammlamalarla kavramsal diisiince ve teorilerle soyut diisiince gelisir.
Deney ve gozlem, pozitivist diisiince birinci ger¢ege gotiiren yoldur. Ampirik ve deneysel diisiincenin
aciklayamadig durumlar: akil yiiriitme yontemleri agiklar. Akil yiirtitme yontemleri ikinci gercege
gotiiren yoldur. Ugiincii yol sezgiler, dordiincii yol ise inanglardir. Bu yollarla iyi, dogru ve giizel
gerceklige dogru ilerleyebilirsin.

Adil ve Demokrat Ol

Demokrasi sadece deger degil, ayn1 zamanda bir yontemdir. Elestiriye agik olmak, kendi fikirlerini
zorla kabul ettirmemek, farkl1 fikirlere saygi gdstermek metodun olsun. Katilime1, ¢ogulcu,
Ozgiirliik¢li olmanin yontemi bu davranislardir.

Adalet cesaret ister. Kendi ¢ikarina ragmen adil olabilmeyi basarirsan iistiin insan olursun. Hak
duygusunun biyolojik bir temeli oldugunu unutma. Amag adaletse, yontem demokrasidir.

Pozitif Diisiin

[yimser olan dyle bir gdzlemciye benzer ki pencereden bakarken agac, kus, ¢icek, bocekleri goriir.
Karamsar olan ise ¢Op, ¢amur gibi ¢irkin seyleri goriir. Birisi zamamm bahtiyar, digeri hiiziinlti
gecirir. Hayata, olaylara, kendine, ¢evrene pozitif bakmay1 basarir, olumlu diisiiniir, glizel goriirsen
hayatindan lezzet alirsin. Beynin kendi kendini programlayan bir organdir. Kendini pozitifi gormeye
gore programlarsan Oniine ¢ikan firsatlara farkindalik gelistirmis olursun. Olumlu anlam baglari
kurarsin ve sansl1 olarak bilinenlerden olursun. Olumlu diistinmek Pollyanna’cilik degildir. Olumlu
diistinmek; olumlu ve olumsuz iki yonii de goriip olumsuza karsi 6nlem almak, olumluyu beklemektir.
Kendini kisa hazirla, yaz bekle.

Gizli Cahillige Dikkat Et

Kravath cahiller vardir, gardirop modernistleridirler, insam yaniltirlar. Diirtiisel, diistinmeden
hareket eden, her seye kizan, faydasiz konusan, 6giit almayan, sir saklamayan, susmay1 bilmeyen, mali
yerinde harcamayan, zamam 1yi kullanmayan, kolay inanan, kolay giivenen, 1yi niyetli cahilleri iyi
tam. Bunlar faydasizdirlar. ikiyiizlii, fir1ldak, yanardoner cahiller kendilerini 4lim zannederler. Bunlar
da zararhdirlar.

Stratejik Diisiince Becerini Gelistir

Stratejik diisiince becerisi; kisa, orta ve uzun vadeli diistinme becerisidir. Hedef piramidinde en
onemli konuya daha ¢ok zaman ayirmak seklindeki dereceli diisiinme becerisidir. Zaman yonetimini
1yl yapma, zamani dogru sekilde kullanma bu diistince gelismisliginin sonucudur. Giiclinii, enerjisini
ve entelektiiel birikimini dogru ve verimli kullanabilen kisiler bu diisiince bi¢imine riayet ederler.
Stratejik diisiinme ile zamanlama, siralama, ¢eldiricilere direng gosterme, zevk tuzaklarina diismeme



ile ilgili zihin yetilerini gelistir.
Kategorik Diisiince Bi¢imini Ogren

Takintil1 insanlara rastlayabilirsin; Bes dakika diisiinece8i konuyu bir saat diisiiniir, bir siddetine
liziilecegi konuya on siddetinde iiziiliirler. Bu kisilerde kaygi yliksektir. Beyinlerini yorarlar. Oysaj
kategorik diisiinen kisiler Once sorunu tanimlar, muhtemel ¢dziim yollarini belirler, bir ¢6ziim yoluna
karar verir, planlarim yapar ve bagka bir konuya gecerler.

Yani kategori degistirirler. Aym anda bircok isi saglikli yiirii-tebilenlerde bu beceri gelismistir.
Basar1 i¢in sen de kategorik diiglince bigimini 6gren.

Diyaloga Acik Ol

, Kendi fikrine giivenen diyalogdan ¢ekinmez. Diyalog 6nyargilar1 giderir, onyargilar dagildiginda
yeni kesifler ve degisimler olusur. Serbest fikir piyasasinda saglam fikirler gelisir, saglam
olmayanlar ise ya degisir veya dagilir.

Kimse her seyi bilemez. Hocalarimiz bize sadece bilgi hazinelerinin anahtarlarim verirler, hizineleri
arastirip bulacak olan bizleriz. Beyin temelli 6grenme teorisi hayatin sonuna kadar 6grenme aski
varsa gelisme olacagindan bahseder. Egitimde 6gretmen-0grenci iliskisinin “Ogrenen orgiit” olarak
tammlanmasi1 hata yapma korkusunu giderir. Sadece oOliiler hata yapmaz. Hata yapmaktan korkma,
onyargilarim yikmak i¢in diyaloga acik ol.

Sonug olarak gen¢ arkadasim; hayat yolunda ilerlerken kendini taniman, duygusal okuryazar olman,
kendine dogru rehberler ve rol modeller se¢cmen, bir gelecek projesine sahip olman gerekir. Bu
degerler seni 1deallerine dogru bicimde gotiiriir. Kendini dogru tanimlayabilmek ve kodlayabilmek
senin iznine baglidir. Mevlana kadar erdemli, Edison kadar iiretken olmak senin elinde... Sen izin
vermedigin siirece kimse seni mutsuz, basarisiz, gii¢siiz, onursuz olarak kodlayamaz; boyle bir insana
doniistiiremez.

Birinci Bolim
GENCLIGIN GETIRDIGI SORUNLAR VE BAS ETME YOLLARI
GENC-EBEVEYN CATISMASI

Tarih boyunca kusak ¢atismasi hep olagelmistir. Misirda bulunan binlerce yillik papiriislerde bile
kusak catigmalari ile 1lgili bilgiler bulunur. Bu tiir catismalar dogaldir ve insamn ilerlemesine hizmet
eder. Anne-babamn ¢ocukluklarindaki imkéanlarla senin sahip oldugun imkanlar farkli oldugu gibi,
herhangi bir konudaki fikirleriniz de farkli olabilir. Ailede huzur ve giiven ortamumn hakim olmasi
i¢in, farkliliklar bas gosterdiginde hem senin, hem de ebeveyninin dogru davrams bigimlerini
uygulamanz gerekir.

Amerika’da Nebraska Universitesi’nde aileler iizerinde yapilan bir arastirmada mutlu ailelerde ii¢
ortak 6zellik tespit edildi. Bunlardan ilki beraber zaman gec¢irmesiydi; aile bireyleri tatile beraber



gidiyor, yemegi beraber yiyor, beraber bazi paylasimlarda bulunuyorlardi. Ikinci 6zellik elestiri,
tenkit, suclayici ve yargilayici sozler yerine takdir, 6vgii, onay sozciiklerinin sik kullamlmasiydi.
Uciincii 6zellik ise ailelerin diizenli olarak kiliseye gitmesiydi. Yani aile bireylerinin ortak hayat
felsefesi, ortak degerleri vardi; olaylara benzer bakisla bakiyor, ortak kiiltiirel paylasimlarda
bulunuyorlardi.

Arastirma sonucu elde edilen bu bilgiler aym zamanda ailelerin ¢atisma alanlarini da ortaya koydu.
Aile bireyleri ortak bir paylasimda bulunmazlarsa, 6rnegin gencler tatile anne-babalariyla gitmek
yerine arkadaslariyla gitmeyi tercih ederlerse bu durumda anne-baba kaygiya kapilacaklardi.
Cocuklarinin ellerinden kayip gittigini diisiinecekler; cocuklarimin yanlis seyler yapacag, kotii bir
ortama uyup hayatim mahvedebilecegi konusunda endise duyacaklar ve bu endise ebeveynleri
cocuklarim kontrol etmeye itecekti.

Kimlik Arayislari

Anne-babanin seninle 1lgili en ¢ok kaygilandiklar1 alanlardan birisi egitimin, gelecegindir. Senin
gelecekte kendine yetmeni, 1y1 ve gilizel seyler yapmam, mutlu olmamn isterler; bu yiizden
kaygilanmalar1, bu konuda plan yapmalar1 son derece dogaldin] Ancak iy1 kisiligin ¢ogu zaman dersin
Oniine gectigini de unutmamalisin. S6ziinde duran, yalan sdylemeyen, insanlar1 seven ve diger bir¢cok
erdeme sahip olan kimse okul hayatinda cok basarili olmasa bile, hayata atildiginda yiiksek bir hayat
basarisina sahip olabilir. Buna karsin okulda siirekli birinci olan, ama okul hayati sona erdiginde
sosyal yasantis1 olmayan, dipte yasayan, sik sik is degistiren, evliliginde siirekli olarak problem
yasayan kisilere de rahatlikla rastlayabilirsin. Ozellikle bizim kiiltiiriimiizde uslu ¢ocuk 6zendirilir,
itaat yiiceltilir. Caginuzda bir¢ok sey degisse de halen kurallara uyan, anne-babasindan farkli
diistinmeyen, ¢ekingen, ensesine vurup agzindan lokmasi alinabilecek derecede uysal ¢cocuklar
ebeveynlerini mutlu eder. Sayet geng kendisine ¢izilen bu tabloya aykir1 hareket etmeye baslarsa aile
igerisinde ¢esitli problemler bas gosterir ve ¢atismalar ¢ikar.

Her cocuk gibi sen de biiylidiikge kendine “Ben kimim? Nereye, ni¢in yonelmeliyim?” gibi sorular
sormaya basladin. Bu kritik sorular ve verdigin cevaplar hayatini sekillendirecek. Annenden,
babandan ve toplumdan aldigin 6zellikler sonucu da kimligin olusacak. Seni en dogru sekilde
yetistirmeyi hedefleyen anne-baban sana kendi isteklerini yaptirmakla bir yere varamayacaklarinin
farkinda olmalidir. Seni serbest birakmali, sana imkan tanimal1, yeteneklerine gore seni
yonlendirmelidir. Elbette bu durum onlar i¢in bir risktir; senin tek bagina olmaman gereken yerlere
gidip yapmaman gereken seyleri yapma, kotii arkadaslar edinme riskin vardir, i Ancak insanin 1yiyi-
kotiiyii tammadan hayati anlamas1 miimkiin degildir. Baz: seyleri ancak yasayarak Ogrenirsin.
Deneme yanilma pahal1 bir yontem de olsa ebeveynin bu riski almalidir.

Arkadas Se¢imi

;Yapilan arastirmalarda mutsuz, basarisiz, madde kullanan genglerde iki 6nemli ortak nokta tespit
edildi: zayif aile baglar1 ve kotii arkadas. Bu iki unsur gercekten de insan hayatina ciddi bir bigimde
etki eder. Bu yiizden arkadas se¢imini yabana atmaman gerekir. Ozellikle sen ve yasitlarimn olumlu
ve olumsuzu paylasabildigi, kotli durumlarda da kendilerini iyi hissedebildikleri bir arkadas grubuna
sahip olmalar1 6nemlidir; ¢iinkii insan tek basina yasayabilen bir varlik degildir. Anne-baban senin
arkadaslarinla olan iligkine zaman zaman miidahalede bulunurlar. Bunu senin 1yiligini diistindiikler1,



seni kotii arkadastan korumak istedikleri i¢in yaparlar. Kaygilar1 senin arkadaglarim tanimaya
basladiklarin-

da azalir. (

Anne-babalarin siklikla savundugu “Sana giiveniyorum, ama ¢evreye giivenmiyorum” yaklaginu da
gercekei degildir. Zaten séziin kendisi bir mantik hatasini barindirir. Anne-baban sana giliveniyorsa
senin glivenilmeyecek kisilerle arkadaslik kurmayacagim da bilmelidir.

Anne-babam arkadaslarin konusunda ikna etme noktasinda senin yaklagsinmuin da biiyiik 6nem tasir.
Eger herkesin hata yapabilecegi gibi arkadasinin da hata yapabileceginin farkinda olursan,
ebeveynine “Kabul ediyorum, arkadasinuin boyle bir hatas1 var. Ama ben onun bu hatasim bilerek ve
bu hatanin beni etkilemesine izin vermeyecek sekilde ona yaklasiyorum™ diyebilir ve dogru
aciklamalar getirebilirsen aile i¢inde bu konuyla ilgili yasanacak catisma riskini azaltilmus olursun.

Catismamn aza indirgenmesinde, senin arkadaslarinla gittigin bir gezi, bir etkinlik sonras1 eve
dondiigiinde yasadiklarini ailenle hem olumlu, hem de olumsuz yonleriyle paylasman da rol oynar. Bu
davranmsin anne-babanin sana giiven beslemesini saglar. Unutmamalisin ki, belirsizlik giiveni en ¢ok
zayiflatan unsurdur ve belirsizlikleri ortadan kaldirdigin zaman kendine duyulan giiveni de rahatlikla
arttirabilirsin.

Hak ettigin gliveni kazanmak i¢in sorumluluk sahibi oldugunu, kendine bir hedef edindigini, ne
yapmak istedigini bildigini, yanlis kisilerle karsilastiginda ne yapman gerektiginin farkinda oldugunu,
kendini kontrol edebildigini gostermeli; kisacas1 kendi geminin kaptani oldugunu ve yonetebildigim
anne-babanin anlamasint saglamalisin Kendine glivendigin siirece mutlu olabilirsin; 6zglivenin
gelisir, hayatt daha iyi 6grenirsin, ailene aidiyet ve baglilik duygusu gelistirebilirsin. Eger her seye
ragmen yeterli giiveni sagla-yamiyorsan, ebeveyninin senden beklentileri daha yiiksekse, anne-
babanla her seyi acik a¢ik konusmalisin. Bu sirada yeni sorunlarin dogmasini engellemek i¢in de ses
tonuna dikkat etmeli, onlara kars1 yargilayici ve suglayici bir tavir takinmamalisin. Ancak ailenin
sana olan giivenini ve verdigi ozgiirliigli sorumsuz davranmakla karistirmamak, aradaki sinir1 1yi
bilmeli ve bu simir1 zorlamamalisin.

Arkadas secimi konusunda ailenle problem yasadigin siirece eger bu sorunu anne-babanla konusup
paylasir, onlarin tecriibelerinden faydalanma yoluna gidersen ¢6ziim i¢in biiyiik bir adim daha atns
olursun. Aile i¢indeki catismalar1 en aza indiren, bir¢ok sorunun ¢éziimiine katki saglayan unsurun
acik iletisim oldugunu, yapici bir diyalogla pek ¢cok sorunun asilabilecegini unutma.

Sinirlar lyi Belirlenmeli

Anne-baban seni korumak diislincesiyle gerekenden fazla kontrol edebilirler; cekmecelerinde neler
bulundugunu, internette nerelere girdigini bile 6grenmek isteyebilirler. Bu davramslari bir noktaya
kadar anlasilabilir; ancak sinirlarim asarak sana jandarmalik yapmamali, gerekirse konusarak sorunu
¢Ozme yolunu tercih etmelilerdir. Yoksa her seyinin kontrol edildigini hisseden, bilen birisi bir
0zelinin olmadigim, kendine giivenilmedigini diisiiniir, cok rahatsiz ve mutsuz olur.

Anne-baban ¢ocukluklarinda sikint1 ¢ektilerse “Ben yapamadim, ¢ocugum yapsin” mantigiyla hareket



edebilir, sana stirekli verir, higbir sey yaptirmayabilirler. Ama bu durum da sorunlara yol acar.
Ornegin annen senin dagimkligindan dert yanar. Oysa odam toplamana firsat bile vermemis, hep
kendisi toplamustir; sen de sorumluluk almay1 6g-renememissindir. Burada yapilmasi gereken,
sorumluluklar1 dogru sekilde paylagsmaniz; ebeveyninin sevginin yaninda tatli bir disiplinin de oldugu
bir ortam saglayabilmesidir.

Anne-baban aile i¢erisinde disiplini insa etmeye calisirken tisluplarin da 6zenle se¢gmelidirler.
Clinkii stirekli olarak emir verici tarzda yapacaklari konugmalar sahip oldugun 6zglivenin
zayiflamasina yol acar. Soylenenler ne kadar dogru da olsa, bu tiir konugsmalarin baska sakincalar1 da
vardir. “Senin duygularin, fikirlerin onemsiz. Dogrusunu ben bilirim.” mesajimn verildigi sozler sana
birey olarak kabul edilmedigini hissettirebilir, sende aksini yapma istegi uyandirabilir. Ancak anne-
baban emir vermek yerine davranislariyla sana 6rnek olmayu, fikir vermeyi tercih ederlerse sende bu
tir olumsuz duygular olugsmaz. Sana sunulan fikirler arasindan kendine dogru geleni seger, uygular,
olumlu veya olumsuz oldugunu yasayarak 6grenirsin. Cocugu kétiiliiklerden sakindirmak adina bazi
ailelerin tercih ettigi gbzdag vermek seklinde de bir yaklasim vardir ki, bu da anne-babalarin
kaginmasi1 gereken yanlis bir davramstir.

Her Sey Tamam Ama...

Bazi ailelerde sevgi ve 1yi niyet olmasina ragmen ¢atismalar yine de yasanabilir. Ancak bu aileler
incelendiginde sorunun, ¢catisma sirasinda bireylerin ne soylediginden degil, nasil sdylediginden
kaynaklandig goriiliir; taraflardan birinin ses tonu yiiksektir, konuyu hi¢ olmadik bir zamanda a¢mus,
hi¢ sdylenmeyecek bir sekilde soylemistir—mac 1zlemekte olan ¢ocuga babasinin “Kalk dersine
calis” diye ¢ikismasi gibi. '

Ailede iletisimin, paylasimin yeterli olup olmadiginin gostergelerinden birisi bireylerin aile
ortaminda kendilerini ne kadar degerli hissettikleridir. “Bu ailede bana deger veriliyor, fikirlerime
saygt gosteriliyor. Kendimi degerli hissediyorum” diyebilmelisin. Eger diyemiyorsan, kendini
degersiz hissediyorsan bu durum senin yanlis algilamandan, yliksek beklenti i¢erisinde olmandan
kaynaklanabilecegi gibi, anne-babanla aramzda 6riilmiis psikolojik bir duvarin varligindan da
kaynaklanabilir. m

Hayattaki 11k okulun ailendir. Yasamun ilk y1llarinda beynine ¢ekirdek olarak yazilan bilgiler ileriki
yillarda agaca doniisecek ve kisiligini, yasamuim sekillendirecektir. Bu yiizden anne-baban ile
arandaki catismalar1 ¢oziimlemeniz gerekir. Aile bireyleri olarak kendinizi sorgular, karsimzdakini
degistirmeye calismak yerine kendinizi degistirmeyi dener, yenilige ve 6grenmeye agik olursanmz
huzur ve giivenin hakim oldugu bir aile hayati siirebilirsiniz.
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DURUSTLUK MU, YALAN MI?

Sadece bir yiizy1l oncesine gore bile bugiin yalana daha sik bagvurulur oldu. Yalan, diiriistliik
karsisinda prim yapmaya basladi. Diiriistliik her insanda olmas1 gereken dogal bir 6zellik iken bugiin
meziyet olarak kabul edilir hale geldi. Hayatin her alaninda, 6zellikle de 1s hayatinda giivenilecek
insanlara ihtiyac kendisini daha ¢ok hissettirmeye basladi. Ko6tii niyetli kisiler ise diiriistlere “enayi”
yaftas1 yapistirdilar.

Yalanin giinliik yasamda kabul gérmesi yiiziinden giiniimiizde toplumlara biiyiik bir giivensizlik hakim
oldu. Ailelerde esler bile birbirlerine giivenmemeye basladilar. En gelismis iilkeler diger tilkelere
giivenmedikleri i¢in en biiylik yatirimlarim silah ve savunma sanayisine yapar hale geldiler. Saglikli
bireylerden olusan saglikli toplumlar viicuda getirmek istiyorsak, vakit kaybetmeden bu durumu
tersine ¢evirmeli, yalamn prim yapmasina izin vermemeli, insanligin kaybettigi degerleri, en basta da
diirtistliigii tekrar kazanmaliy1z.

Bugiinlere Nasil Geldik?

1900111 y1llarin sonlarina dogru, diinyada ahlaka ihtiyacin olmadigi, ahlakin bilimsel bir kategori
olmadig dillen-dirilmeye basladi. Bu goriise gore insan zaten dogustan diiriist, ahlakl1 olarak
dogdugu i¢in ahlaki Ogretilere, dgiitlere gerek yoktu. Birgok liberal diisiince sahibi iyice ileri gitti ve
ekonomik hareketliligi ve tilketimi azalttig1 i¢in degil oguitlere, ahlaka bile gerek olmadig tezini
savunmaya basladi. Dénemin insanlarinin kabullenmeleri, degerleri degistirildi. Onlara “Onemli olan
maddi kazanctir, tiretimdir; bu ugurda yalan sdylenebilir.” diisiincesi dayatildi. Buglinkii ahlaki
cOkiisiin temelleri iste o yillarda atild.

Yalan 6zellikle politika alaninda kendisine yer buldu. Bugiin de politikacilar “Dogruyu soylersem
tekrar se¢ilemem.” korkusunun veya “Insanlar dogru degil ki ben de dogru olayim. Cogunluk yalan
sOylerken ben sOylemezsem politikada ayakta kalabilmem miimkiin degil.” seklindeki Makyavelist
yaklasimlarin arkasina siginarak yalam c¢ok kullamrlar. Boyle bir bakis agis1 politik dogruluk ile
ahlaki dogruluk arasinda bir ayrimin dogmasina ve insanlarin derinden sarsilmasina neden olmustur.

Baski Yalam Davet Ediyor

Baskinin fazla hissedildigi, insanlarin kendi diisiincelerini ifade edemedikleri ortamlarda yalanla
daha ¢ok karsilasilir. Tersinmi soyleyecek olursak, demokratik ortamda insanlar fikirlerini agik¢ca
soylemekten ¢cekinmedikleri i¢in daha az yalan soylerler. Ailelerde de durum aynidir. Giivenin idame
ettirilebilmesi i¢in bireylerin demokrat davranmalari, aile i¢inde demokratik bir havanin yakalanmasi
gerekir.

Aile bireylerinin demokrat olup olmadiklarim haber veren ti¢ 6zellik vardir. Bunlardan ilki
ozgirliikctiliiktiir, elestiriye acikliktir; kisi kendisini elestiren birisi oldugunda ona kizmaz, ¢iinkii
elestirinin faydali oldugunun farkindadir, 1kinci 6zellik farkl fikirlere saygi gostermektir,
cogulculuktur. Ugiincii 6zellik ise otoriter, despot olmamaktir. Demokrat olmayan, otoriter kisilerin
kendi fikirlerini karsilarinda-kilere zorla kabul ettirmeye calistiklar1 rahatlikla goriilebilir. Bu kisiler
kotli bir durumla karsilastiklarinda da savunmaya gecerek yalan sdylemeye baslarlar. "!



Aile igerisinde baski ortaminin olugmasi sadece yalanciliga, ikiyiizliiliige sebep olmaz; bireylerin
bazi seyleri gizlice yapmalarina, kiismek gibi pasif agresif tepkiler gelistirmelerine de sebep olur.
Ornegin ders ¢alismasi i¢in babasindan baski goren ¢ocuk, kitabini agar, ¢alisiyormus gibi yapar, ama
konuyu bir kere bile okumaz, sinavdan diisiik not alinca babasinin tepkisini goriir ve bundan keyif
alir. Cocugun boyle bir pasif agresif tepki gelistirmesi, babasindan gérdiigii baskinin bir sonucudur.

Ebeveynin Sana Ornek Olmali

Amerika’da bir baba 6 ve 7 yaslarindaki iki ¢ocuguyla birlikte hayvanat bahcesine gider. Gise
gorevlisi 0-6 yas arasinin licretsiz, 7 yas ve lizerinin Uicretli olarak igeri girebilecegini soyler. Baba
cocuklar i¢in “Bir {icretsiz, bir ticretli” der. Memur sasirir, “Siz sdylemeseydiniz ¢ocugunuzun iicretli
girmesi gerektigini fark etmeyecektim. Neden soylediniz?” der. Babamn cevabi ilgingtir: “Siz
cocuklarimin yaslarim bilmiyor olabilirsiniz, ama onlar biliyor.” Bu ¢ocuklar babalarimin sadece bu
davramsi sayesinde yalan séylememeleri gerektigi konusunda unutmayacaklar1 6nemli bir ders
almislardir.

| Her ¢ocuk gibi sen de hem anneni, hem de babani kendine model olarak sectin. Anne-baban sana
dogru model olabilmek i¢in yalandan uzak yasamali, diiriist davranmislarda bulunmalidirlar. Sen yalan
sOylediginde de seninle konusarak yaptiginin hata oldugunu anlatmalidirlar. Kiigiik bir ¢ocuk diistin.
Bu ¢ocuk evdeki vazoyu diisiirlir ve kirar. Bir pargasi elinde oldugu halde annesine vazoyu
kirmadigim sdyler. Boyle bir durumda annenin “Vazoyu nasil kirarsin!” seklinde bir tepki vermesi
yanlistir. Cocuguna “Vazoyu kirmigsin, bu yaptigin bir hata. Bana dogru olmayan bir sey sdyledin, bu
da bir bagka hata. Ama yalan soylemek vazoyu kirmaktan daha biiyiik bir hatadir.” demeli, yalamn
ona bir ¢ikar saglamayacagim anlatmalidir. Bu mesaj1 alan ¢cocuk diiriist oldugu siirece annesinin
sevgisini daha ¢ok elde edebilecegini diislinecektir. Yoksa kizip ¢ocuga saatlerce diiriistliik
konferans1 vermek ¢ocugu yalandan uzaklastirmaya yetmeyecektir.

Dogru Soylemek Sakinca Dogurursa

Dogruyu sOylemek elbette her insan gibi senin de ilken olmali, ama her dogrunun her yerde
sdylenmeyecegini de unutmamalisin. Bazi durumlar insam dogruyu sdylemekten alikoyabilir. Ornegin
kiskang bir kocaya esinin bir baskasiyla goriildiigiiniin sOylenmesi o ailede biiyiik kavgalarin
ctkmasina sebep olacaktir. Bu tiir durumlarda dogru olan susup gergegi saklamak, ya da yalan
sOylemeden bir ¢oziim yolu bulabilmektir. m

Farkinda olmadan giin icerisinde gercegi yansitmayan ifadeler sdyledigin olabilir. Ornegin iyi
olmadigin halde nasil oldugunu soran birisine, inanmasan da “i1yiyim” cevabim verebilir; mutsuz
olarak gittigin okulda, 15 yerinde herkese giiler yiizlii davranabilirsin. Bu cevabin elbette ¢ok diirtist
degildir ama bir dilegi, bir temenniyi ifade eder. iletisimciler bu tiir durumlar1 “rol oynamak” olarak
tammlarlar. Ayrica is yerindeki davranmislarimin ciddi, evindeki davranmiglarinin ise samimi olmasi son
derece dogal bir durumdur. Sartlara uygun sekilde davranmayi ikiyiizlii, diiriist olmayan bir davrans
olarak algilamamaksin.

Dedikodudan Uzak Dur

Dedikodu arkasindan konusulan kisinin sadece olumsuz yonlerinin anlatilmasindan ibaret degildir.



Hayal giiciiniin kullanildig1 bir senaryo yonii de vardir ve i¢inde yalan da barindirir. Sonunda iletisim
kazalarimn dogmasina neden olur. Boyle kazalarin Oniine gecebilmek i¢in dedikodudan uzak durmali,
diistinerek konusmay1 6grenmelisin. Aksi takdirde hem kendine, hem ¢evrendekilere zarar verirsin.

Yalanin sagladig kazang, basar1 ve mutluluk kisa vadelidir. Diiriistliik ise sana uzun vadeli kazang,
basar1 ve mutluluk getirir; ama bundan daha da 6nemlisi, basin dik bir sekilde dolasabilmeni saglar.
Onurlu ve ilkeli olmak her seyden daha 6nemlidir.

GENCLIK VE OZGURLUK

Ozgiirliik konusunda ge¢gmis yiizyilda ¢ok ciddi tartismalar yasandi; insanlik 6nce kolelik doneminden
iscilik donemine, ardindan yakin bir zamanda da 6zgiirliik donemine gecti. 60’11 yillarda ise 6zglirliik
konusunda asiriya giden akimlar ortaya ¢ikmaya basladi: evlilik karsitt akimlar, din karsiti akimlar,
cinsel 0zgurligi savunan akimlar gibi. Aradan gecen zaman bu tiir akimlarin ne kadar olumsuz
sonuglar dogurdugunu agikca ortaya koydu. Ozgiirliigiin ne oldugu konusundaki tartismalar ise devam
etti.

Ozgiirliik Tartismalari

ozgiirliigiin tamm konusunda farkl1 goriisler ortaya atildi. Ornegin kapitalist teorisyenler bireylerin
baskasina zarar vermedikleri takdirde diledikleri gibi, simirlar olmadan diisiinebileceklerini
savunurlar. Eylemler s6z konusu oldugunda da sosyal hayat i¢in baz1 genel kurallarin konulmasinin
ardindan bireylerin bu ¢ercevede baskasini engellemedikleri, baskasina zarar vermedikleri siirece
Ozgiir olmalar1 gerektigi goriisiindedirler. Ancak bu tiir bir goriis pek ¢ok soruyu da beraberinde
getirir: Aclik grevindeki bir insan kendi istegiyle boyle bir eyleme giristigi i¢in 6lmeye terk edilmeli
mi? Tehlikeli sekilde ara¢ kullantmina 1zin verilmeli mi? Ebeveynler istedikleri takdirde ¢ocuklarini
ac birakabilme 6zglirliigline sahip olmali nu?..

Sosyalist diisiincenin de kendine gore bir 6zgiirliik tanimu vardir. Bu tanima gore insanin geregince
hareket edebilmesi ve bilgiye dayanarak karar verebilmesi ozgiirliiktiir. Ama geregi ancak komiinist
parti belirleyebilir. En biiyiik 6zgurliik partinin koydugu fikirleri, gerekleri kusursuz sekilde
uygulamaktir. Bu gereklere uymayanlar ise akil hastasidir.

Dinler ise 6zgilirliigii insanin kul oldugunu unutmamak kaydiyla diledigi gibi hareket edebilmesi
olarak tammlarlar. Tevhit inancimin oldugu Kur’an-1 Kerim’in 6gretisinde insana 6zgiir irade verildigi
vurgulamr. Hatta insana Yaratana kars1 gelme, kafa tutma 6zgiirliigii verilmistir. Fakat hayati bir sinav
olarak goren diyalektik i¢inde bu kars1 gelisin sonuglarina katlanmak ve bedelini 6demek goze
alinmalidir.

Gorildigi gibi ozgiirliik konusu ile 1lgili her yaklagimda bazi sinirlar s6z konusudur. Baskasim
etkilemeyen bir eylem bulunmadigina gore burada asil cevaplanmasi gereken soru 6zgiirliigiin ne
oldugu degil, nereye kadar 6zgiir olabilecegimiz sorusudur.

Ozgiirliik Uretimin Anahtaridir

Ozgiirliik insanin motivasyonunu arttiran unsurlardan biridir. Insan beyninde giiven duygusu ile ilgili



alanlarin yanminda, kesfedici alanlar1 da harekete gecirir. ABD’de bir Amerikan bayragi yakildiginda
fazla tepki gosterilmezken, “Ben insan haklarim tantmiyorum.” diyen kisi hemen izole edilir. Bu
felsefe insanin 6zgiir olmasim saglar, boylece yeteneklerin gelismesine zemin hazirlar. Giiniimiizde
kesiflerin ¢ogunun Amerika Birlesik Devletleri’nde yapiliyor olmasi bosuna degildir.

Toplum Kurallarina Uymak Gerekir mi?

" Demokratik sistemler toplumla yonetenin mutabik kaldig sistemlerdir ve rizaya dayamr. Bu
sistemlerde insanlar kendilerini 6zgiir hissederler ve kendisini yonetenleri sorgulayabilirler.
Muhalefet vardir. Farkl fikirleri seslendirme 6zgiirliigii bulunur. Ama bunu seviyeli bir sekilde
yapmak gerekir. Tartisma kiiltiiriiniin gelistigi toplumlarda farkli fikirlerin ¢carpistirilmasi gergeklerin
ac1ga ¢ikmasini saglayacag i¢in son derece dnemlidir.

Bir futbol maginda nasil kurallar varsa ve futbolcular bu kurallara uymak zorundaysa, bireyler de
giinliik hayatta i¢inde bulunduklar1 toplumun, tilkenin kurallarina uymak zorundadirlar. Ancak kurallar
belirlenirken yonetenlerin isi agirtya gotiirmemeleri gerekir. At sineginin insam taciz edip sikmasi
gibi, kurallar da insanlar1 sikmamalidir. Aksine, uyuldugu takdirde hayat1 kolaylastiracak, insamn
gelismesine katkida bulunacak, basarisizlig engellemeyecek, canli ve degistirilebilir kurallar
konmalidir. Insam ve girisimciligini kisitlayan, motivasyonunu kiran kurallarin kimseye faydasi
dokunmayacaktir.

Egitimde Ozgiirliik

Egitimde 6zgiirliik de {izerinde durulmasi gereken bir kavramdir. Ogrenciler baskici, asir1 disiplinli
ogretmenlerin derslerinden ¢ok, nesenin ve heyecanin oldugu, ¢ok sikilma-diklar1 derslere ilgi
gosterirler. Derste eglence ve disiplini bu-lusturabilmek en idealidir. Ogretmenler pedagojik
yeteneklerini bu ikisini bir araya getirmek i¢in kullanmalidirlar. Bunun basarildigi derslerde
ogrenciler hem bilgiyi daha kolay 6grenir, hem de kolay kolay unutmaz, |

J

Ogrencileri ¢ok dnemli mevkilere gelmis bir emekli dgretmene isin sirr1 soruldugunda dgretmen, ilk
sartin dgrencinin dersi sevmesi oldugu cevabini vermistir. Ogrencinin dersi sevmesi i¢in dgretmeni
de sevmesi gerekir. Ogretmen de dgrencilerini sevmelidir. Ogrenci sevildigi ortamda kendini
giivende ve ozgiir hissedecek, daha 1y1 6grenecektir.

Ceza Olmal1 m1?

Sinirlara uyulmadig takdirde, i¢inde bulunulan sisteme gore cesitli cezalar uygulanabilir. Burada
dikkat edilmesi gereken nokta cezanin can yakici degil, 6gretici olmasidir. Ceza uygulandiginda
kisiye bir sey kazandirmalidir. Sug ile ceza arasinda orant1 ve sebep-sonug iliskisi de olmalidir.
Cezalandirilan kisi haksizliga ugradigini diisiiniiyorsa bu ceza bir sey kazandirmayacaktir. ]

Yine de cezalandirilmak degil, 6diil ile motive edilmek insanin dogasina daha uygundur. Kisi 1yi ve
kotii seyler yaptiginda iy1 olanlarim giindeme getirmek, olumluyu pekistirmek gerekir. Ornegin
ogretmenin senin yapmadigin ile degil de, yaptigin ile ilgilenirse seni iyi olana yonlendirecektir, sen



de aym seyi tekrar yapmak isteyeceksindir.

Isteklerine yenilmemek icin belli bir i¢ disipline, 6zdenetime sahip olmali; ihtiyaglarin ile
isteklerin arasinda bir denge kurmalisin.

Ozgiirliik Cocuklukta Ogrenilmeli

Yapilan arastirmalar 0-6 yas arasinda 6grenilen bilgilerin, 6 yasindan sonra 6grenilen bilgilerden
daha ¢ok oldugunu gostermistir. Oturma, kalkma, giilme, konusma, renkler, sayilar, insan iliskileri,
degerler, kavramlar ve daha bir¢ok sey hayatin i1k 6 yilinda 6grenilir. Beyin temelli egitimde, bu
yillarda ¢ocuga nasil davranildigi, kendisine ne tiir firsatlar sunuldugunun yan sira, ¢ocugun
kendisini ne kadar 6zgiir hissettigi konusu tizerinde de titizlikle durulur.

Insanlar dogal haline birakildiklarinda hep istediklerini yapmaya egilimlidirler. Eline gegen yiiklii bir
paray1 bir giinde istedigin gibi aligveris yaparak harcayabilirsin. Ancak cammnin istedigini
yapabilmenin, riski de beraberinde getirecegini unutmamalisin. Isteklerine yenilmemek icin belli bir
i¢ disipline, 6zdenetime sahip olmali; ihtiyaglarin ile isteklerin arasinda bir denge kurmalisin.

Ozgiirliik ile ilgili felsefe ve degerler gelecegin yapilandirilmasinda ¢ok énemli rol oynar. Eger
kendini dogru yonetme becerisini kazanirsan daha az hata yapar, zamamm bosa harcamazsin. Gelecek
yillarim bugiin yaptigin hatalar1 diizeltmek i¢in ge¢irmezsin. Bu yiizden 6zgiirliigii iy1 anlamal1, dogru
sekilde yorumlamaksin.

GENCLIK VE SIDDET

Tiim diinyada 6zellikle son yillarda 6g8renciler arasinda siddet giderek yayginlasti. Heniiz ¢ocuk yasta
olanlar arasindaki anlagmazliklar, tartismalar bile biiyliyerek yerini yaralamalara, cinayetlere birakti.
Aslinda siddet egilimi insamin dogasinda vardir. Ilk insanlardan bu yana inceleyecek olursak,
insanoglunun hayatim1 idame ettirebilmesi i¢in erkegin, ' avci karakteriyle yaratildigim gorebiliriz:
gider, avlamr, avini eve getirir. Bunu yapabilmek i¢in siddete bagvurmasi gerekir. Kadinda Ise
annelik duygusu 6n plandadir, korkuya direnci azdir; cocugunu zararli hayvanlardan koruyabilmesi
i¢in boyle yaratilmstir.

Siddet duygusunun olusmasinda biyolojik egilimlerin rolii vardir, ama rolii tamamyla genlere
yiiklemek dogru degildir. Bu duygu sosyal 6grenme yoluyla da pekisir. Onaylandigi, sorunlarin
coziimiinde metot olarak basvuruldugu toplumlarda siddet daha da yaygindir, j Bati kiiltiiriinde 60'l1
yillarda uygulanmaya baslanan egitim politikas1 da bunun kamtlarindan biridir. Danvin’in yasam
miicadelesi tezinden de etkilenen bu egitim anlayisina gore siddetin onaylanmasi, kabul gérmesi bir
degisimi tetikleyecek, sonunda bir diizen saglanacakti. Ancak beklenen olmadi ve bu tiir bir egitim
politikas1 okullar1 birer su¢ yuvasi haline getirdi.

Bireylerin siddete yatkin yetismesinde, siddete basvurmay1 hos gormesinde ailenin katkis1 da
buiyliktiir. Bir ailede herkes yiiksek sesle konusuyor, birbiriyle kavga ediyor, tabaklar havada
ucusuyorsa ¢ocugun siddeti 11k 6grendigi yer evi olacaktir. Cocuk, bagiran babasini 6fke modeli
olarak alacak ve annesine, babasina bagirmaya baslayacak; oyun oynarken oyuncaklarini bile
birbirine bagirttiracaktir.



Ergenlikte Siddet

Ergenlik ¢agi, siddetin en kolay 6grenildigi, benimsendigi cagdir. Bu donemi yasarken genellikle
fevri, diirtiisel davranirsin. Siddeti ¢cagristiran, sinirlart zorlayan tepkiler verirsin: “Bunun gibilere
haddini bildireceksin! Bunu sallandirmak lazim!” gibi soylemleri senin veya yasitlarinin agzindan
kolayca duymak miimkiindiir. Ozellikle erkek ergenlerin, canlar1 bir seye sikildig zaman, akillarina
ilk gelen duygu siddettir. Oysa bir olay karsisinda ilk hissettigin duygu ile hareket edersen basin
stirekli olarak derde girer.

Dinledigin miizik tiirii ile siddet arasinda da bir bag vardir. Beynin miizikle birlikte adeta dans eder;
miizikle birlikte beynindeki kimyasal reaksiyonlar azalir veya artar. Buna bagli olarak 6tke ve
saldirganlik duygularin miizikle birlikte harekete gecer veya azalir. Bu yiizden 6zellikle dinledigin
miizikleri dogru se¢men senin agindan yararli olacaktir. Yoksa cosku, heyecan, saldirganlik gibi
duygular1 arttiran miizikler seni, kendini feda ettirecek kadar etkileyebilecek kapasiteye sahiptir.

Esler Arasinda Siddet

Kadin ve erkegin beyinleri farkli calisir. Kadin kendini kotii hissettiginde, morali bozuk oldugunda
duygularinm aglayarak disa vurur. Erkek ise bunu 6fke seklinde yansitir. Cinslerin biyolojik egilimleri
boyledir. Sayet, kadin ya da erkek, kisi kendini olgunlastirabilirse aglama istegini veya 6tkesini
kontrol edebilir.

Genellikle aile i¢inde siddet uygulanirsa bunu, duygularini 6fke seklinde yansitma egiliminden dolayz,
erkek kadina kars1 uygular. Kadin ise erkegin bu tepkisine sebep olan davranisindan vazgecer, bir
daha yapmaz, ozellikle ilk olaylardan sonra erkek siddetin boyle onaylamr tarzda karsilandigim ve
istedigi sonucu aldigim gordiikten sonra siddeti bir sorun ¢6zme araci olarak algilayabilir. Bu yiizden
evliliklerde dzellikle ilk siddet olayr ¢ok dnemlidir. Ik defa uygulandiginda kisi, siddet aninda sussa
bile, daha sonra bu durumu onaylamadigini karsi tarafa hissettirmeli, belli etmelidir. Bu
basarilabilirse kars1 tarafta sucluluk, pismanlik hisleri uyanacak ve siddet evlilikte kendine istedigi
yeri bulamayacaktin®

Erkegin kadina, kadinin erkege karsilikli siddet uyguladigi durumlar da goriiliir. Taraflar bu tiir
olaylar1 umursamazlarsa burada da zamanla siddet bir yontem olarak benimsenmeye baslamr. “O sana
siddet uygularsa sen de ona uygula” mantig1 evliligin bitmesine sebep olabilir. Siddete siddetle
karsilik vermek yerine ¢6ziim odakl1 diisiinmek, “Ne yapsam da problemi ¢6zsem” yaklasin
igerisinde olmak gerekir.

Siddet Acizligin Gostergesidir

' Siddet, duygularim sozel olarak ifade etme yetenegi olmayan insanlar tarafindan bir ¢6ziim olarak
goriilebilir. Siddet uygulayan insan gii¢lii rolii oynasa da gercekte gii¢lii degildir; aksine, siddet
uygulamak acizligin, giligslizliigiin bir 1saretidir. Bir evde otorite saglamanin yolu siddetten degil, akil
ve iknadan gecger.J

] Gerek ergenlik doneminde, gerek ileriki yillarda siddet duygusuna yenik diismemek i¢in sen de
hareketlerini ve doguracagl sonuglar1 defalarca diisiinmelisin. Nitekim siddet genellikle diisiinmeden



basvurulan bir davramistir. Bunu engellemek i¢in beynine hizl1 sorgulama metodunu 6gretmeli, bir
olay karsisinda sorgulayarak hareket etmeli, “I¢cimden gelen his bu, ama nasil davranmam gerekir?”
sorusunu sormalisin. :

Unutmamalisin ki, baskalarim ydneten sogukkanli kisiler bu sorgulamay: yapabilen kisilerdir. Is
hayatinda yoneticilik konumuna gelmis olanlar ¢ocukluk dénemlerinde ¢ok fazla hata yapmuslardir. Bu
kisiler hatalarindan bir ders cikarip telafi etme, kendilerini gelistirme becerileri sayesinde
bulunduklar1 konuma ulagsmuslardir. Eger ileriki yillarda basariyr yakalamak istiyorsan bunu g6z
oniinde bulundurmali, hatalarini birer firsata doniistiirmelisin. Siddete yatkin isen de kendini
degistirmeli, gelistirmeli ve bu biiylik sorundan bir an 6nce kurtulmalisin.

Siddet uygulayan insan giiclii rolii oynasa da gercekte giiclii degildir; aksine, siddet uygulamak
acizligin, gii¢cstizliigiin bir igaretidir. Bir evde otorite saglamanin yolu siddetten degil, akil ve
iknadan gecer.

BASKICI KULTURUN ETKIiLERI

Bireysel olarak hepimizde baskici karakter olabilir; her sey bizim sartlarimiza uygun olsun ve her
seyl yonetelim isteyebiliriz. Ancak bu durumda farkinda olmadan sevdiklerimize ac1 da ¢ektirebiliriz.
Bu yiizden senin de boyle bir zaafin varsa farkina varmali ve bunu gidermenin yollarim bulmalisin.

" Ergenlik kendi kimligini bulma, kafa tutma, otoriteye baskaldirma ve direnme donemidir. “Kendisi”
olabilmesi i¢in bu 6zellik her insana genetik olarak kodlanmustir. Hatta ergenlik donemi i¢in “normal
sizofren durum” tabiri de kullamlir. Bu donem, sizofrenler gibi anlamsiz davramslarda bulundugumuz
bir donemdir ve kimligimizi bulma noktasinda 6nemlidir. Dolayisiyla ortada “kuzu gib1” diye tabir
edilen sekilde bir ergen varsa bir problem de var demektir; cocuk ya baski altindadir, ya da sosyal
fobisi vardir. "J

Ozellikle evde bir ergenin oldugu donemde aile i¢inde baskic1 davramslar artabilir; ancak bu durum
cogu zaman sevgi fazlaligindan kaynaklanir, 6rnek olarak her seyi kontrol eden anne tipini ele alalim.
Annen bu yasa gelmene ragmen halen ekmeginin listiine ne siirecegini dahi kontrol etmek isteyebilir;
hem 1srarc1, hem de takipgi bir tutum sergileyebilir. Gergekte annen bunlar1 iyi niyetle hareket ederek
yapar, ama zamanla bu tiir davranislar1 sende olumsuz duygularin dogmasina sebep olur; kendini
yetersiz hissetmeye, 0zgiivenini yitirmeye baslarsin.

Ergenlik kisilik simirlarinin ¢izildigi donemdir. Bu donemde annenin, babanin ve senin sinirlariniz
dogru sekilde ¢izilirse hepiniz mudu olursunuz. Eve biraz ge¢ kaldiginda karsinda sana olan
sevgisinden dolayr bu duruma hiingiir hiingiir aglayan bir anne gordiigiin zaman bu “duygusal baskic1
tutum” karsisinda bir sey diyemeyecek hale gelebilirsin. Bu tutum bir asamadan sonra seni mutsuz da
yapar. Burada anne-babanin yapmasi gereken sey baskici tutum yerine tatli bir otorite kurmak, makul
nedenleri olan kurallar koymaktir. Elbette anne-baban seni basibos birakmamalidir; ama gereksiz,
mantiga aykir1 kurallar koyarak baski altina da almamalidir. Sabunu fazla siktiginda da, gevsek
biraktiginda da elinden nasil kayip giderse, aile i¢i disiplinde de durum boyledir. Eve doniis saatin
belirlenirken sana makul nedenler gostermelidirler. Hatta bu konuda hep birlikte karar almalisiniz.
Ayrica anne-baban dogru ile yanlisin ne oldugu sana gostermeli, seni ilgilendiren 6nemli kararlari
kendi kendine almana da 6zen gostermelidirler. Onlarin sergileyecekleri bu tutumlar senin i¢ disiplin



kurmam ve kendini daha 6zgiir hissetmeni saglayacaktir.
Inisiyatif Kullanmak, Yetenekleri Gelistirir

Dogulu ve Batil1 6grencilerin okudugu bir okulda yapilan bir arastirmada ailelere su soru soruldu:
“Cocugunuzun sadik mu, itaatkar mi, 6zgiiven sahibi mi, yoksa girisimeci mi olmasim istersiniz?”
Dogulu aileler ¢cocuklarimn itaatkar olmasim isterken Batili aileler cocuklarimn girisimci ve 6zgiiven
sahibi olmasini istedikleri cevabin verdiler.

Dogu kiiltiiriiniin bir pargasi olan toplumumuzda da itaat yiiceltilen ve olmasi istenen bir duygudur.
Itaat giizeldir, devlete itaat yasalara saygidir; ancak dozunu kagirmak bazi sorunlar1 da beraberinde
getirir. Ornegin ailede biitiin kararlar1 baba verir, kimseye insiyatif kullandirmaz ve her seyin
sorumlulugunu kendisi yiiklenirse ¢cocuklar bir seyleri deneme firsati bulamayacag i¢in yeteneklerini
gelistiremezler. Bir sorunla karsilastiklarinda “Ben yapamam.” deyip isi baskasina havale ederler.
Ozgiivenleri eksik kalir.

Yine i¢inde bulundugumuz Dogu kiiltiiriinde bir ¢ocuk koltuga ¢ikmak isterken anne, diisiip
yaralanmasin diye ¢ocugunu alip koltuga ¢ikarir. Bu durumda ¢ocuk kendi kendine basarma duygusunu
hissedemeden koltuga ¢ikmus olur. Yaninda siirekli ona yardimci olacak birilerini aramaya aligir.
Bati’da yaygin olan anlayisa sahip bir anne ise ¢ocugun koltuga kendi kendine ¢ikmay1 basarmasi i¢in
yardim etmez. Cocuk diiserek de olsa koltuga ¢ikmay1 basarir, ancak bu sefer de kendisini yalniz
hisseder. Ideal olan ikisi de degildir; ideal olan annenin gocugunun arkasinda durup ona hem yalmzlik
duygusunu hissettirmemesi, hem de bu isi ¢cocugun kendisinin basarmis oldugu hissini verebilmesidir.
Boylelikle anne ¢ocugunda hem 6zgiiven, hem de girisimeilik ruhunun olusmasina yardimei olacaktir.

Devletlerde Baskicilik

Baskici1 tutum karsisinda asir itaat, devlet yonetimi s6z konusu oldugunda problemlerin ¢ikmasina
sebep olabilir. Baski ve tehdide dayali itaat duygusunun uyandig toplum-larda devlet yonetimindeki
meydana gelecek bir zayiflama, boliinme ve dagilmayla sonuglanacaktir. Orta Cag’da kilise
baskisiyla karsilasan ve bu duruma dayanamayan 6zgiirliigiine diiskiin bireyler Amerika’ya go¢
etmislerdi. Bugiin Amerikalilarin girisimei, 6zgiiven sahibi bireylerden olusmasinin altinda yatan sey
de, genetik olarak 6zgiirliigiine diiskiin atalarimin bu go¢leridir.

Devletlerin uzun 6miirlii olmasi, kendisine goniillii itaat eden bir topluma sahip olup olmadigina
baglidir. Bunun en 1yi 6rnegini varligim 600 y1l boyunca devam ettirebilmig Os-manli
Imparatorlugunda gdrebiliriz. Farkli kiiltiirlerin bar1s igerisinde yasadig, baskinin uygulanmadig
Osmanli’da devletin zayifladig1, sarayin karistigi donemler yasanmus, ancak yiizyillarca boliinmeler
olmamus ve devlet dagilmamustir.

Ozgiirliik Ama Nereye Kadar?
'N

Peki ama 6zgilirlesmenin sinirlart ne olmal1? Bir baskasina kotiiliik yapma 6zgiirliigii olmali nm?



Kirmizi 1s1kta gegmek bir 6zgiirliikk miidiir? Bu ve benzeri soru ve sorunlara kars1 hem devletler, hem
de toplumlar ¢esitli kurallar koymuslardir. Ornegin yasas1 olmayan bir toplum kuralina gore
pijamayla sokak ortasinda dolasilmaz, dolasildig takdirde kisi komik duruma diiser. Gelenekten
gelen bu tiir kurallara veya toplum diizenini saglamak amaciyla konulmus kanunlara uymamak
ozgiirliik olarak algilanmamalidir. Ozgiirliik, bu temel kurallarin disinda kural koymaya ¢alisan
kisilere “Ben bdyle diisiinmiiyorum.” diyebilmektir.

Baski goreceli bir kavramdir. Bireyin i¢inde baskici faaliyetlerde bulunma arzusu varsa, 6zgiirliik
adina bu arzularimn esiri olmali midir? Psikolojideki yeni yaklagim kisinin arzularindan da 6zgiir
olmasidir. Buna gore sayet arzularin seni yanlisa yoneltiyorsa bu arzularindan 6zgiir olmali,
kurtulmalisin. Beyninin bir tarafinda mantik ve kurallar, diger tarafinda istek ve arzular yer alir.
Mantik ve kurallar seni bir tarafa ¢ekerken, arzu ve istekler de baska tarafa ceker - tipki arabanin
direksiyonu gibi... Bu ikisi arasinda denge kurmaya calismalisin. Yoksa arzular, diirtiiler hedeflerine
ulasma yolunda engel olarak karsina ¢ikacaktir. Kisa siireli mutluluklar vaat eden arzu ve isteklerin
dayatmasina kars1 durabilir, bunlardan &zgiir olabilirsen uzun vadeli mutluluu segmis olursun. Iste
bunu yapabilmek de zaten 6zgiirliigiin ta kendisidir.

PSIKOLOJIK YARALANMALAR
'Nasil bir kaza sonucu viicutta yaralar agilir ve bu yaralar
C..

fiziksel biitiinlliglin, viicuttaki uyumun bozulmasina sebep olursa psikolojik yaralanmalar da kisinin
psikolojik biitiinliigiine zarar verir: Insamin gelismekte olan ruhuna, gelecekteki yasamim da
etkileyecek ¢ok ciddi izler birakabilir; kiside ¢cesitli kompleksli davramslarin dogmasina sebep
olabilir.

Psikolojik yaralanmalar yasanan olaya bagli olarak degisik sonuclara yol acar. Iste birkag drnek:
Cocukluk doneminde babasiyla sorunlar yasayan birisi ileriki yillarda babasina ve onun tarzindaki
kisilere 6fke duyar, “baba kompleksi” yasar. Herhangi birisinde babasinin davramslarina benzer bir
davrams gordiigiinde hi¢bir kusurlu davranisi olmasa da o kisiyi sevmez, onunla sebepsiz yere kavga
bile edebilir. Ustelik biitiin bunlar1 farkinda olmadan yapar.

Hastalik veya kaza sebebiyle annesinden yoksun kalan ¢ocuk ciddi bir travma, biiyiik bir 6rselenme
yasayabilir ve bu durum onun gelismekte olan ruhunda derin yaralar agabilir. Ileride anne
dondiigiinde telafi edilebilir, ancak bu sefer de anneyi, sevdiklerini kaybetme korkusu yasamaya
baslayabilir; 6zgiiveni zayiflayabilir.

Temizlik hastalig1 olan bir kisinin ge¢misi arastirildiginda ise o kisinin ¢ocukluk doneminde asir1
baskiyla bliytitiildiigii, bir taciz veya benzeri biiyiik bir olay yasadig goriilebilir; cocuklukta
gerceklesen s6z konusu olay ¢oziiliip gegmise gomiildiigli an olumsuz etkileri de kisinin yasantisindan
silinebilir.

Bosanmanin Cocuktaki Etkisi



Cocukluk doneminde en sik yasanan psikolojik yaralanma, anne-babanin bosanmasidir. Bosanmamn
cocuk tizerindeki etkisi ¢cocugun yasina bagli olarak degisir. Bosanmanin faturasini heniiz ¢ok kiigiik
yastaysa genellikle cocuk 6der. Ancak ¢ocukta timitsizlik, karamsarlik yoksa, olumsuz senaryolar
yazan bir yapiya sahip degilse bu olay olumlu hale ¢evrilebilir. Eger anne-baba el sikisarak ayrilir ve
cocuk icin belli bir diyalog kurmayi basarabilirlerse ¢ocuk “Annem ve babam benim i¢in
konusuyorlar.” diye diisliniir ve bu durumdan daha az zararla ¢ikar. Ebeveyninin bizzat kendisi i¢in
bir sey yaptigim hisseden ¢ocuk ileriki yillarda hayata daha ¢ok sarilir; daha miicadeleci, tuttugunu
koparan bir yetiskin olabilir. Yine de anne-babasinin ayrilmasimn ¢ocuk i¢in birinci derece bir
travma oldugu goz ardi edilmemelidir.

Cocukluk, ergenlik donemine kadar kendini kamtlama, kimligini arayip bulma donemidir. Cocuk bu
donemde kendini eksik, yetersiz hisseder. Hem bireysellesme, hem de birisine baglanma ¢abasi
icindedir; anne-babasini, sevdiklerini yaninda gdrmek ister. iste bu sirada sevdigi kisiler tarafindan
istismar edilirse, bu olay ¢ocugun ruhunda derin yaralar acar. Cocuk biiyiidiigiinde kin, nefret,
inatgilik gibi olumsuz kisilik 6zelliklerine sahip olur; depresyon veya daha agir ruhsal rahatsizliklar
yasar.

Is yerlerinde veya okullarda daha ¢ok iist mevkide olanlarin uyguladig psikolojik siddet de
psikolojik yaralanmalara sebep olabilir. Mobbing adi da verilen bu tiir bir siddet, sistematik saldir1
uygulamaktir. Okulda 6gretmenin 6grencileri devamli azarlamasi, kaldirip herkesin i¢inde rezil
etmesi, bir 6dev verip daha sonra o 6devi ondan almasi psikolojik siddet kapsaminda degerlendirir.
Ogretmen burada biling-

11 bir baski uygulamaktadir. Dovmese de davramslariyla 6grencilerinin ruhunu yaralamaktadir.
Travmayr Kazanima Doniistiirmek Miimkiin

Geng arkadasim, herkes gibi sen de hayatinda 6rseleyen bazi sorunlar yasadin, yasayacaksin. Onemli
olan bu sirada olaylara dogru sekilde yaklasabilmen, strese dogru sekilde tepki
verebilmendir.'Unutmamalisin ki, seni yikan stresin = 57

kendisi degil, strese verdigin tepki sekli, stresi karsilama bigimindir. Ormanlarin en gii¢lii agaglari,
firtinalara ragmen ayakta kalmay1 basarabilmis agaclardir. Seni 6rseleyen, zedeleyen, yaralayan
durumlar karsisinda dogru sekilde durmayu, stresi dogru sekilde karsilamayi basarirsan olaylar hem
sende kalic1 iz birakmaz, hem de sen bunu ileriki hayatin i¢in bir kazamm haline doniistliriirsiin. Bu
zor donemden gii¢lenerek ¢ikar, kendini motive etme ve ileriye gotiirme konusunda gii¢ kazanirsin.

Psikolojik olarak sarsan, 6tkelendiren fikirler aym zamanda sana kendini tamman igin bir firsattir.
Olaylar1 genellikle beyinlerimizin diisiinen kismiyla degil, hisseden kismmyla analiz ederiz. Sayet sen
de sevdigin bir dostun tarafindan incitildiginde “Bu davramsinin sebebi ne olabilir?” sorusunu
sormazsan olayr yanlis analiz edersin ve is, dostunu kaybetmeye kadar varabilir. Ama bu hataya
diismez de olay1 beyninin diisiinen kismuyla dogru sekilde analiz edersen, “Benim tepkim nasil
olurdu?” sorusunu sorarsan bir seyler ogrenebilir, kisiligin gelistirebilirsin.

Niyeti Arastirmalisin



Baskalarinin eylemlerini degerlendirirken giittiikleri niyeti goz oniinde bulundurmak dogru olacaktir.
Ornek olarak bir kari-kocay: ele alalim. Ciftin arasinda problemler vardir; bir taraf diger tarafa ac1
cektirmekte, kan kusturmaktadir. Aci ¢ektiren taraf biitiin bunlar1 farkinda olmadan yapiyor olabilir.
Ciinkii insanlar bagkalarimn yaptiklarini sorgularken onlarin niyetlerini goz ardi ederler; kendilerini
sorgularken ise kendi niyetlerini diisiiniir, yaptiklarin1 goz ardi ederler. Bu ihtimalin g6z oniinde
bulundurulmasi ve kisinin bu tiir eylemlere niyetlenip niyetlenmediginin 6grenilmesi gerekir. Bunu
basarip kisinin niyetini okumak elbette kolay bir 15 degildir, ancak beraber yasanilan insam tamyip
niyetini 6grenmek onemlidir; ¢linkii niyet ayni zamanda ahlak demektir. Nasil trafik kazasinda
istemeyerek birinin 6liimiine sebep olmakla birini silahla kasten 6ldiirmek arasinda biiyiik fark varsa,
farkinda olmadan yapilan kotii bir hareketle farkinda olarak yapilan kotii bir hareket arasinda da
biiyiik fark vardir. Senin de hayatin boyunca karsilasacagin olaylarda karsindakilerin niyetlerini
okuyabilmen ve buna gore hareket etmen biiyiik 6nem tasir.

Travmalarin Yol A¢tig1 Hastaliklar

Toplumsal olarak yasanan savas, sel, deprem gibi olaylar genis kitlelerde psikolojik travmalara
sebep olurlar. 1999 yilinda yasanan Marmara Depremi de boyiedir. Diismekte olan bir ugagin
yolcular1 ne kadar biiyiik bir dehsete kapilirlarsa, depremi yasayanlar da ayni dehsete kapildilar ve
sonucunda bu kisilerde akut stres bozuklugu, post-travmatik stres bozuklugu, depresyon gibi cesitli
problemler ortaya ¢ikti. Ayni rahatsizliklar1 hayatimin bir doneminde psikolojik travma yasamis
herhangi bir bireyde de gérebilmek olasidir.

Akut Stres Bozuklugu: Bu rahatsizlik kisiy1 hem psikolojik, hem de fizyolojik olarak etkiler. Biiytik
ve korkutucu bir olay sirasinda beyinde bir anda asir1 stres hormonu salgilanmaya baslar, beyin
sinyaller verir, bobrekiistii bezleri harekete geger, hormonlar dokulardan desarj olur ve beyin kendini
bloke eder. Biitlin bunlarin sonucunda da kisi robot gibi davranmaya baslar. Depremzedelerde de aym
tablo ortaya ¢ikmustir; yasadiklar1 sokun etkisiyle beyinleri bloke olan insanlar gociik altinda kalan
cocuklarina yardim etmeyi diisiinememis, kendilerine gonderilen yiyecekleri yemek akillarina bile
gelmemistir...

Olaylara, hayata, gelecege iimitle bakarsan basariyt yakalama konusunda baskalarina gore bir
adim daha onde yer alirsin.

Akut stres etkisi aslinda viicudun savunma mekanizmalarindan biridir. Kolu kirilan birisinin kolunu
oynatmamasi gerekir, aksi takdirde biiyiik bir agr1 duyar ve kirigin daha da biiylimesine sebep olur.
Aynen bunun gibi, psikolojik yaralanmalar da kisiye biiyiik zarar verme potansiyeli tasir ve viicut
kendini bu zarardan korumak i¢in boyle bir savunma mekanizmasi gelistirir. Yeni uyaranlari
kaldiramayacagi i¢in kendisini uyaranlara kars1 kapatir, bloke eder. Ancak psikolojik yaralanmalar
stirekli sekilde devam ederse bu savunma mekanizmasi da bir noktadan sonra ise yaramayabilir ve
zamanla kisinin akil saglig bozulabilir.

Post-travmatik Stres Bozuklugu, Psikolojik yaralanmalarin kiside biraktigi miraslardan birisi de
post-travmatik stres bozuklugudur.jBu bozuklugu yasayan bir kisi, sozgelimi bir sene dnce olmus
travmatik olayr yeni olmus gibi siirekli yasar, stirekli diisliniir. Zamamnin neredeyse tamanuni o olayi
diistinerek gecirir. Olayla ilgili riiyalar goriir. Sese, giiriiltiiye karst duyarli hale gelebilir, irkilebilir.
Beyin bloke olur; kisinin is hayatinda problemler ¢ikar, verimliligi bir hayli azalir.



Vietnam Savagi’na katilan askerlerin %30°u bu hastalia yakalanmustir. Askerler savas sonrasinda
glinliik yasama alisamamus, evlilik ve is hayatim siirdiirmede problemler yasanuslardir. %25’ inde ise
bu hastaligin belirtileri gériilmiistiir. Sonug olarak bir savasin meydana getirdigi psikolojik
yaralanmalar askerlerin yarisindan fazlasini, %55’ ini etkileyerek post-travmatik stres bozuklugu
sonucunu vermistir.

Depresyon: Psikolojik yaralanmalar kisinin giinliik yasantisint bozacak bir etki yaparak depresyona
da neden olabilir.; Depresyonda beyinde kimyasal denge bozulur ve bir¢ok problem ortaya ¢ikar:
Kisi i¢ine kapanir, yasamdan zevk almamaya baslar, enerjisinin tilkendigini hisseder, dikkat ve
konsantrasyon problemleriyle bogusur, uyku ve istah diizeni bozulur, cinsel yasaminda sikintilarla
karsilasir. Kimilerinde de depresyon kisilik degisimi seklinde ortaya ¢ikar: Ofke, icki ve sigaraya
yonelim, okuldan kagma gibi baz1 davramslar, uyum bozukluklar1 goriilebilir. Bu durumun 2-3 ay
kadar siirmesi normal kabul edilir. Ancak bu siire 6 ay gibi bir zamana yayilirsa, hele de senelerce
siirerse tedavisi gerekir. Sok olaylar, sok yasantilar insamin hayatindaki 6nemli kirilmalardir. Kisi
eger yalmzlig se¢cmez de sorunu dogru kisiyle paylasabilirse bu durumu daha kolay asabilir. Terapi,
bu gibi durumlarda ¢ok ise yarar.

Geng arkadasim, gordiigiin gibi yasadigimiz travmalari, psikolojik yaralanmalari dogru
karsilayamazsan hastaliklara yakalanma riskin var. Bu riski azaltmak i¢in yapman gereken, seni
sarsan olaylarla karsilastiginda yanlis tepki vermekten kaginmak ve timidini kaybetmemektir.
Olaylara, hayata, gelecege timitle bakarsan basariy1 yakalama konusunda baskalarina gore bir adim
daha 6nde yer alirsin. Umidini kaybedersen her seyini kaybedersin.

MADDE BAGIMLILIGI

1 Bir kimsenin uyusturucu bir maddeye vazgegemeyecek sekilde tutkun hale gelmesi, ondan
kopamamasi, tehlikeli ve zararli oldugunu bildigi halde onunla baglantisim devam ettirmesi durumunu
bagimlilik olarak degerlendiririz. /

Madde bagimlilig daha ¢ok modernizmin getirdigi bir sonugtur. Modernizm hedef degisikligi
yaptirir; yasam amaci olarak hedonizmi, yani zevkgiligi sunar, zevki idealize eder. Bu anlayisi
benimseyenler de 6zellikle madde bagimlilig tuzagina kolayca diiserler. Bagimlilik yapan maddeler
cesit cesittir ve beyinde aktive ettigi alana gore farkli etkiler yaparlar. Kimi maddeler muhabbet
duygusunu uyandirir, kisiyi konuskan yapar. Kimi maddeler daha canli, enerjik yapar, biitiin gece
durmadan dans etmeyi saglar ama ertesi giin kisi asir1 yorgun, bitkin bir giin ge¢irir. Bunun 6niine
gecmek i¢in de doping gibi her defasinda o maddeyi almak ister, o madde olmadan eglenemez. Oysa
madde bagimliliginda 11k kullammda alinan keyif, doruk etkidir. Kisi daha sonraki kullanimlarinda o
keyfi, o doruk etkiyi bir daha yakalayamaz. Bu sefer maddenin dozunu arttirmaya baslar, ancak bu da
¢cOziim olmaz. Kisi bir siire sonra maddeyi almadig zamanlarda yoksunluk belirtileri géstermeye,
krize girmeye baslar. Artik bagimlilik kesin olarak baslamstir.

Bagimlilik Beyne Zarar Veriyor

Bagimliligin en biiyiik etkisi beyinde arzu-diirtii kontroliiniin, karar mekanizmalarinin bozulmasidir.
Beyindeki frontal alanin (6n bélge) bazi yiiritiicti islevleri vardir; amag belirleme, gii¢ ve enerjiyi
programlama, celdiricilere direng gésterme gibi. Ornegin sen ders calisirken “Bugiin su konuyu



calisacagim” gibi kendine bir hedef belirlersin. Bu sirada bir televizyon programu veya bilgisayar
oyunu gibi bir ¢eldi-rici karsina ¢ikabilir ve seni amacindan uzaklastirabilir. Normal olarak yapman
gereken bu celdiriciye direng gostermektir. Arada sirada bu ¢eldiriciye yenik diisebilirsin, ama tekrar
toparlanirsin. Ama bagimli insanlarda durum farklidir. Beyindeki degisim yiiziinden ¢eldiricilere
gosterilen diren¢ kaybedilir. Kisinin asil yasam amaci, felsefesi degisir. Bagimliligin sosyal hayati
yikan, bozan etkisinin altina girilir.

I nevzat tarhan

Uzun siiren bagimliliklarda beyin genlerinde de hasar meydana gelir ve bu genler bagimlilik
maddesini viicudun gidas1 gibi algilamaya baslar, kiside ona kars1 asir1 talep ve ihtiyac olusur.iBu
yiizden tedavi sirasinda kisiyi bagimlilik maddesinden uzak tutarak beyindeki genomik etkiyi yeniden
yazma yoluna gidilir.

Madde kullanim sug isleme riskini de ciddi oranda arttirir. Sug isleyenlerin %60’a yakim madde
bagimlisidir. Bu da bize madde bagimliligimin sosyal iliskilere ne derece zarar verdigini, siddeti
arttirarak ne tiir sonuglar dogurdugunu gosteren en 6nemli gostergelerden biridir.

Bagimliliga iten Sebepler

Ergenlik doneminde yasanan kimlik krizi, ergenligin getirdigi ¢cilginlik gibi sebeplerle gengler
kolayca uyusturucu batagina diisebilirler. Maalesef bu kisilerin ¢ogu asir1 doz, bir olaya karisma,
damar tikamklig1, beyin kanamasi gibi sebeplerle 30 yasim bile géremeden hayatim kaybederler,
yasayanlari ise geri doniilmez zararlara ugrarlar. Bu yiizden bagimli olanlarin vakit kaybetmeden
tedaviye baslamalar1 biiyiik Onem tagir.

Bagimlilikta kisinin neden madde aldigi sorusu onemlidir. Genellikle iki ama¢ s6z konusudur: Keyif
almak ve negatif duygular1 gidererek moral diizeltmek. Stres, sikint1 gibi negatif duygularla bas
etmekten kagman kisi madde aldiginda bir anlamda beynine riisvet veriyor demektir. Normal olan
kisinin sikinti giderme stratejisi gelistirmesi, kendisini rahatlatmayla ilgili beynine daha
uygulanabilir, daha gergekei teknikler 6gretmesidir. Ama kisi kolaya kacarak bir iki hap alip
rahatlama yolunu segerse ilacin tesiri gectikten sonra dozunu arttirmak zorunda kaldig gercegiyle
yiizlesir ve asil zor zamanlar bu sirada baslar.

Bagimlilarin bir kismum da depresyondan kagmak istedigi icin maddeye yonelenler olusturur.
Depresyon sirasinda beyinde mutlulukla ilgili bir beyin kimyasal1 olan sero-tonin maddesi azalir. Bu
azalma karsisinda bir arama davramsi ortaya ¢ikar. Kisi alkol veya uyusturucu aliminin disinda
eglence, temizlik yapma gibi eylemleri de beynine seroto-nin arttirma yontemi olarak dgretebilir ve
bu da bagimliliga sebep olur. ;Oysa kisi beynine serotonin arttirmak i¢in daha uzun vadeli, daha dogru
yollar dgretebilirse; yasam felsefesiyle ilgili dogru degerler yerlestirirse, basta sikinti ve zahmet
cekse de, sonrasinda rahatlikla herhangi bir sikinti karsisinda kendisini rahatlatabilir, depresyonla
miicadele edebilir.

Sosyal ¢evre de kisiyi bagimliliga iten sebepler arasindadir. Ornegin geng eve geldiginde huzursuz
bir aile ortanmyla karsilasiyorsa, evde siirekli kavga ediliyorsa, asagilayan ve azarlayan bir anne-
babaya sahipse mutluluk arayisina girer ve zevk tuzaklarina diisebilir.



Bagimliliga iten diger bir unsur da kot arkadaslardir. Geng, iyi bir aileye sahip olsa da yasam
felsefesi bozuk, popiiler kiiltiiriin degerleriyle yetismis arkadaslar edindiginde onlarin “Diinyaya bir
defa geldim, camimun istedigini yasamaliyim.” mantigin1 kendine yagam amaci olarak secebilir.
Hayattan zevk almasim engelleyen her seyi bir deger olarak degil de bir engel olarak goriir ve geng
i¢in tehlike ¢anlar1 calmaya baslar. Iste bu da modernizmin karsimiza ¢ikardig aci bir tablodur.

Bagimlilik Nasil Anlagilir?

Bir kiside bagimlilik olup olmadigini anlamak i¢in baz1 genel kriterlere dikkat edilmesi gerekir.
Bunlardan birisi yoksunluk belirtilerinin ortaya ¢ikmasidir. Bagimliligin derinlestiginin de bir
gostergesi olan bu belirtiler, kisinin bagimlilik maddesini almadig zaman krize girmesiyle kendisini
belli eder. Krizin belirtileri bagimlilik maddesine gore farklilik gosterebilir. Alkol kullanan kiside
hafiza kayiplari, ¢esitli akil rahatsizliklari; kokain kullanan kiside ciddi bir enerji azalmasi, depresif
ruh hali; eroin kullanan kiside eklem agrilari, grip belirtileri, agizdan su gelmesi, ofke, sinirlilik,
ishal, terleme, nobet gegirme gibi belirtilerle karsilasilir.

Tedavi Stiireci

Bagimlilikta alinan maddeye ve tiiriine gore tedavi sekli ve siireci de farklilik gosterir. Eger kisi
bagimliligindan kurtulmak istiyorsa ve yoksunluk belirtileri de yoksa ayakta tedavi diisiiniilebilir.
Ama ideal tedavi klinik ortamda uygulanan tedavidir. Yoksunluk belirtileriyle karsilasilan
bagimliliklarda kriz doneminin rahat asilmasi i¢in klinik ortamdaki tedavi biiyiik 6nem tasir.

Bagimliligin ne boyutta oldugunu tespit etmek i¢in kisi oncelikle noropsikolojik taramadan gegirilir.
Bu taramada kisinin beyin gelisimi ve fonksiyonlarinin nasil oldugu, beyinde hacim degisikliginin ve
doku kaybinin olup olmadigr saptanir. Kisilik testi, dikkat-bellek testi gibi testlerden sonra kisinin
noropsikolojik profili ¢ikarilir ve bunun lizerine bir tedavi plan1 hazirlamr. Tedavinin ilk asamasi
klinik ortamda geger. Kisi kriz donemini atlatmasi i¢in bagimlis1 oldugu maddeden uzaklastirilir.
Detoksla viicudundaki toksinler temizlenir. Beyin kimyasim normallestiren, maddeden sogutan,
maddeye duyulan istegi azaltan yeni kusak ilaclar verilir. Bir yandan da terapi ile beyinde yeni
zihinsel sartlanmalar olusturulur, beynin frontal bolgesindeki sinirsel devreleri giiglendirecek arzu-
diirtii kontrolii, amag¢ belirleme giicii, zaman yonetimi gibi zihinsel beceriler ¢alisilir; dikkat ve bellek
egitimi yapilir, bilgisayarli egitim modiillerinden de yardim alimr. Tedavi sirasinda {i¢ ayagin saglikli
islemesine de dikkat edilir: doktor, hasta ve aile. Bu ii¢ ayak saglikli sekilde islerse alt1 aylik bir
stirecin sonunda kisi bagimliligindan kurtulur.

Anne-Babanin Tutumu

Anne-babanin rehberliginin zayif oldugu, ¢ocukla ¢ok il-gilenilmedigi ve bu ilgisizligin bol harclikla
ortiildiigii bir ailede ¢ocuk madde kullanmaya baslasa bile ebeveyni anlamayabilir. Geng uyusturucu
aldiginda i¢ine kapamr, odasina cekilir, rengi solar, zayiflar, bakislar1 donuklasir. Anne-babalar bu
durumu gencin asik oldugu seklinde yorumlayabilirler. Kimi ailelerde ise anne-baba asir
kontrolciidiir; asir1 tepkiler verir, gencin odasina aniden girer, gizlice ¢cekmecelerini karistirir, isi
cocugun sacini tahlile gotiirmeye kadar vardirabilir. Ancak geng bu gizli kontrolleri hisseder,
kendisine giivenilmedigini ve deger verilmedigini diisliniir. Bu tiir tutum hatalar1 gengte madde arama
davramisim pekistirir”/



Hz. Ali’nin ¢ok giizel bir s6zii vardir: “Cocuklarinizla 7 yasina kadar oynayin, 7-15 yas arasinda
arkadas olun, 15’inden sonra istisare edin, onlara damsin.” der. Hz. Ali 1400 y1l 6nce sdyledigi bu
sozle aslinda bugiin ideal aile olarak tammlanan aile tipini dgiitler. Ideal aile esitler iliskisinin hakim
oldugu, her seyin konusulabildigi bir aile tipidir. Evde kurulan dengeli ortamda her birey kendini
mutlu hisseder. Geng, bir hata yaparak madde kullanmaya baslasa bile evi daha cekici geldigi i¢in
kendini diizeltme sans1 sunan kap1 ona her zaman aralik olur.

Denemekten Ne Cikar Deme

Geng arkadasim, gordiigiin gibi bagimliligin farkli boyutlari, ciddi sonuglari var. Ustelik bu sonuglar
sadece bagimliya degil, yakinlarina da ¢ok biiyiik sikintilar, iiziintiiler yasatiyor. Cevrende
bagimliligin pengesine diismiis kisiler olabilir. Bu kisilere dogru yolu gostermeli, onlara
bagimliliklariyla miicadelede destek olmalisin.

1 Sen de “Sadece bir kere deneyecegim, bir daha kullanmayacagim.” diisiincesiyle uyusturucu gibi
maddelere asla yaklasma. DNA’nda bagimliliga yatkinlik geni bulunabilir, bu gen sayesinde
kolaylikla bagimli hale gelebilirsin. Bazi seylerin az1 kiigiik degildir; kotii, zararli oldugunu anlamak
icin mutlaka onu denemen gerekmez. Sadece bir kere denemeye kalkismak “Evde bir ates yakayim.
Bakalim yangin ¢ikacak mi? Bakalim sondiirebilecek miyim?” demek gibidir. Biiyiik yanginlar kiigiik
kivilcimlarla baglar. Bu ylizden sen sen ol, her tiirlii bagimlilik maddesinden uzak dur, kendini
tehlikeye atma. |



DAVRANISSAL BAGIMLILIK

Yakin bir zamana dek bagimlilik denildiginde sadece eroin, kokain gibi uyusturucularin kullamldig
madde bagimlilig diisiiniiliirdii. Ama s on yillard: gelistirilen ileri beyin goriintiileme sistemleri
sayesinde bagimliligin davramssal da olabilecegi goriildii. Insanlarin belli bir durum ve sarta
bagimlilik gosterebildikleri, bu davramgsal bagimliliklarin tipki madde bagimlilig: gibi beyinde
odiil-ceza mekanizmasini, kimyasal dengesini bozdugu kanidand1. Ozellikle modernizmin getirdigi
yeni yasam tarzi bizi pek ¢ok yeni bagimlilik tiirliyle de tamstirdi: Asir1 olmak kaydiyla yemek yeme,
spor yapma, sans oyunlari, al 1gveris, ¢alisma, ev isi yapma, cinsellik, teknoloji kullanimi, internet
bagimlilig ve daha niceleri...

Kiside bagimlilik gelisip gelismedigini anlamak i¢in kullandigimiz 6lgiitler vard 1r. Bagimlisi oldugu
diistiniilen seye kars1 kiside:

- Stirekli ve 1srarl istek duyma,

- Basarisiz sonlandirma girisimleri,

- Cok zaman harcama,

- Gerekli sosyal ve mesleki aktivitelerden vazge¢me,

- Birlikte planlanand an daha uzun zaman gegirme,

- Azalmis zevk cevaba ve artmis kullammun ihtiyaci,

- Elde edemediginde kriz ve kaginma seklinde yoksunluk belirtileri,

- Teknolojik aragla asir1 zihinsel ugrasma; gizlemek adina yalan sdyleme; is, iliski veya bir firsati
kaybetme; sagligina zarar vermesine ragmen devam etme ve bu riski géze alma gibi tehlikeli ve
zararli kullamm,

- Depresyon, su¢luluk duygusu, kaygi, yorgunluk, kisilik degisimi yasama,

gibi davramslar olup olmadigina bakilir. Bu dl¢iitlerden sadece iki tanesinin varlig bile bagimlilik
tanis1 koymak i¢in yeterlidir.

Hayatimiz Kolaylagiyor Ama...

Teknolojinin de beyni dagitma potansiyeli yiiksek oldugu ve tembellige siiriikledigini goz oniinde
bulundurursan, olumlu yonde kullanmadiginda bir diisman olarak karsinda durdugunu rahatlikla
gorebilirsin.

Cok degil, on bes-yirmi y1l dncesine kadar bir konu arastirilmak istendiginde kiitiiphaneye gidilir,
yayinlar tek tek arastirilir, bir kaynak bulabilmek i¢in yarim giin harcanirdi. Simdi ise internet
sayesinde bilgisayar ekranina birka¢ kelime yazar yazmaz sonuglara ulasabiliyoruz; bilgiye ulagsmak
s0z konusu oldugunda internet miithis bir kolaylik sagliyor. Ancak boyle bir kolaylik bize, 6zellikle



de geng kusaga emek vermeden, ¢alismadan, ¢ile ¢cekmeden kazanma istegi asiliyor. Oysa Newton un
yer¢ekimi kanununu, Arsimet’in suyun kaldirma kuvvetini bulmasi; Mimar Sinan’1in Selimiye gibi bir
camiyi tasarlamasi aslinda belli bir emegin iirliniidiir. Newton, Cambridge’deki veba salgim
yiiziinden iki y1l boyunca kiitliphaneden ¢ikmamus, uzun siire evren lizerinde diisiinmiis, zihinsel gevis
getirmisg, agac altinda oturdugu bir giin basina elmamn diismesi kirilma noktas1 olmus ve yergekimi
kanununu bulmustur.

Kral tarafindan maddelerin agirliklariyla ilgili bir arastirma yapmak tlizere gérevlendirilen Arsimet
konu tizerinde yogunlastiktan uzun bir siire sonra suyun kaldirma kuvvetini kesfetmistir. Mimar Sinan
“ustalik eserim” dedigi Selimiye Camii’nin minaresinde birbiriyle kesismeyen ii¢ merdiveni
meslegine yillarim verdikten sonra yapabilmistir. Kisacasi bir konuda basarili olmak, fikir iretmek,
yeni bir seyler ortaya koymak istiyorsan konu lizerinde ciddi sekilde diisiinmen, kafa yorman gerekir.[
Teknolojinin de beyni dagitma potansiyeli yiiksek oldugu ve tembellige siiriikledigini goz Oniinde
bulundurursan, olumlu yonde kullanmadiginda bir

diisman olarak karsinda durdugunu rahatlikla gorebilirsin.

*

Teknoloji Bagimliligina Dikkat

Hayatimiz1 kolaylastirmak iizere gelistirilen pek ¢ok teknolojik tirtinle kusatilmis durumdayiz.
Yiizyillar 6nce bu iiriinlerin hi¢biri olmadan insanoglu yasamimn siirdiirebilirken giiniimiizde bu
tirlinlerin her biri birer ihtiya¢c ve modern hayatin birer sarti haline geldi. Evet, teknoloji hayatimizi
kolaylastiriyor, ama bunu yaparken bir yandan da bizi bagimliliga dogru siiriikliiyor.

Aslinda teknoloji bizatihi tarafsizdir; iy1 yonde kullanilirsa 1yi seyler yapar, yanlis yonde kullamlirsa
zarar verir; tipki bir bigagin ekmek kesmede veya birini 6ldiirmede kullanilabilecegi gibi. Bu noktada
senin yapman gereken sey teknolojiyi en verimli sekilde nasil kullanacagim bilmek ve uygulamak;
tehlikeli ve zararl teknoloji kullammim 1y1 tammlamak, bu tiir kullammdan uzak durarak kendini
bagimlilik riskinden korumaktir.

Insamn bagimlisi olabilecegi pek ¢ok teknolojik iiriin vardir. Bu, bir ev hammu i¢in ¢camasir makinesi
olabilecegi

gibi, bir erkek i¢in de otomobili olabilir. Bu boliimde 6zellikle siz gengleri bagimlilik tuzagina en
cok tuzaga diisiiren televizyon, bilgisayar, internet ve bagimliliklar1 lizerinde duracagiz.

Televizyon Bagimlilig

Her evde soziinii dinleten; kendisini takip eden aile bireylerinin, ugruna birbirleriyle konusmay1 dahi
biraktig bir “biiylikbaba” vardir: Televizyon. Evin baskosesinde duran, oniinden gecilmesine bile
tahammiil edilemeyen bu cihaz aile i¢i iletisimin en biiyiik diismanlarindan birisidir. Aksam eve gelen
erkek izledigi futbol magindan sonra gol pozisyonlarinin saatlerce tartisildigi yorum programlarini
seyreder; kadin da gilindiiz kadin programlari, gece dizilerle vakit gecirir duruma gelirse ailede
kopukluk baslar ve problemler bas gosterir. Televizyon aile i¢i iletisimi baltaladig gibi bireysel



olarak da insana pek bir sey katmaz.

Televizyon izleyen kisi, her sey Oniine hazir sunuldugu i¢in yorum veya analiz yapma ihtiyaci
hissetmez; televizyon zihinsel tembellige yol acar. Oysa beyin haritasi ¢ikarildiginda-da acik sekilde
goriiliir ki, insanda beyni en ¢ok gelistiren sey diisiinmek ve yorum veya analiz yapmaktir. Ornegin bir
kisi bir kalemi eline aldiginda kalemin gramer ve linguistik 6zellikleri sol beyinde, anlam kismu yani
yaziyla ilgili bir nesne oldugu bilgisi sag beyinde islenir; kalemle 1lgili duygular limbik sistem
dedigimiz beynin derin kisminda kaydedilir. Kalem hakkinda bir yorum yaparken duygular
eklenecegi, analiz edilecegi, farkli bakis acilar1 gelistirilecegi i¢in beynin her bolgesi ¢alisir. Yorum
yapmayan kiside ise beynin sadece sol kismu aktiftir.

Bir televizyon izleyicisinde de durum aymidir. Izleyici bunun dniine gecebilmek i¢in izledigi
programdan sonra edindigi bilgilerle zihinsel gevis getirme yapmalidir. Uzun siire televizyon izlemek
kiiciik cocuklar i¢in de zararlidir. Televizyonu ucuz bakici gibi géren anne ¢ocugunu sabahtan aksama
kadar televizyonun basinda birakirsa, ¢cocuk siirekli dinledigi i¢in konusmaya ihtiya¢ duymaz,
beyninde konusmayla ilgili alanlar gelismez. Cocuk psikiyatrisinde “klip sendro-mu” olarak
adlandirilan bu durum sonucu 4 yasina gelmis bir ¢ocuk heniiz konugsmaya baslamanmus olabilir.

Kimi aileler ise 6zellikle ¢ocuklarim zararli etkilerinden korumak, bagimli hale gelmelerini
engellemek i¢in televizyonu evden tamamen ¢ikarma yoluna giderler. Ancak boyle bir uygulamanin da
sakincalar1 vardir. Evde televizyon izlemeyen ¢cocuklar komsularinda, arkadaslarinda televizyonla
karsilastiginda kontrolsiiz sekilde izlemeye baslarlar; kontrollii kisilik duygusu gelistiremez hale
gelirler.

Geng arkadasim, televizyon bagimliligr tehlikesinden kurtulmak istiyorsan segici izleyici olmalisin.
Uygulamasi zor da olsa segici izleyiciligin sana sadece zaman kazandirmakla kalmadigim, aile i¢i
iletisimden kiiltiirel birikime, ak-tivitelere kadar pek ¢ok alanda fayda da sagladigim kisa stirede
goreceksin.

Bilgisayar ve Internet Bagimliligt

Bilgisayar ve internet bagimliligi; bilgisayarla ve sundugu goriintiilerle yogun bi¢imde mesgul olma
davramsidir. Bilgisayarlar ve internet iletisim ve bilgi edinme i¢in faydali araglardir. Kotiiye
kullamm veya bagimlilik, ortamdan ¢ok, iletilen mesajlarla ilgilidir.

Amaci disinda kullanilan internet cok cesitli zararlar verebilir. Internet, gencleri evin giivenli
atmosferinden ¢ikarmadan giiniin herhangi bir saatinde hirsizliga ve somiiriiye maruz birakir.

Internet araciligs ile insanlarla temas kurmak ve sohbet odalarinda dolasmak kurbanlari {izerinde
yikict sonuglar dogurur. 24 saat internet kullanimu yiiziinden aniden 6ldiigii icin tip literatiiriine giren
insanlar vardir. Modemi alindig1 i¢in intihara kalkisanlar, uykusuzluktan akil sagligt bozulanlar
olmustur. Uretkenlik kayb1, zaman ve enerji israfi ise dl¢iillemeyecek kadar biiyiiktiir.

Stres altinda iken ger¢eklerden kagmak ve negatif duygularin gidermek, problemini unutmak i¢in
internete girenlerde internet bagimlilig riski yiiksektir.



Internetin onemli bir 6zelligi de kimlik degisimine izin vermesidir. Kisi kendisini farkl: bir kimlikte
hissettiginde Ozel bir cosku (high) hali hisseder. Fantezileri gergek gibi yasar. Bu durum uyusturucu
etkisi altinda iken de yasamr, yani insani uyusturucu madde gibi etkiler.

Internet ortamu kullamcilarimn kendilerini tehdit altinda hissetmeden siiriikleyici, heyecan verici,
kendi kimliginden kag1s saglayici, diledigi 6zelliklere biirtinebildigi, onaylandigi, 6zgiir oldugu bir
ortamdir. Sanal oyunlarda oyuncular, mafya babalarina kokain dagitarak sehirde gezebilir ve
fahigelerle vakit gecirebilir, biiyiik kumarlar oynayabilirler. Bu oyunlar oyuncularin kendilerini yapay
da olsa giiclii hissettikleri, fantastik doyum sagladiklar1 ¢ekici ama yalanci bir gerceklik sunarlar.
Oyuncular bir siire sonra bunun gercek hayata tasinabilecegine inanarak is1 siddet eylemlerini
ger¢eklestirmeye kadar vardirirlar.

Biitlin bu olumsuz sonuglarina ragmen, internetin toplumu bir araya getiren birlestirici giic oldugunu
savunanlar da vardir. Fakat gercek iliskiler yerine sanal iliskiler koyan, aile liyelerini birbirinden
koparan ayirici bir gii¢ oldugunu savunanlar ¢ogunluktadir. Saydigimiz bu biiyiik zararlardan
korunmak i¢in 6nce kendini dinlemelisin. Bilgisayar ve interneti eglence amaciyla haftalik 20 saatten
fazla kullamyorsan; ¢evrimi¢i oldugunda kendini mutlu, ¢evrimdisi oldugunda mutsuz, sinirli ve
huzursuz hissediyorsan tehlike baslamis demektir. Ge¢ kalmadan 6nlem almali, kendini kontrol
etmelisin. Eger bunu basarmakta zorlaniyorsan ¢ekinmeden uzman yardimina bagvurmali, hatta
gerekiyorsa hastaneye yatarak tedavi olmalisin.

Zaman: En Degerli Sermayemiz

Aristo 0grencilerinden birini kumar oynarken goriir ve ¢ok kizar. “Bunda bir sey yok ki! Kiiciik
oynuyoruz.” diyen 6grencisine cevabi “Ben sizin kaybettiginiz paraniza degil, harcadigimz zamana
kizzyorum.” olur. Zaman, insan hayatinin en 6nemli sermayesidir. Para kaybedildiginde tekrar kazaml
abilir, ama zamam geri getirmek hi¢gbir sekilde miimkiin degildir. Nasil bir is adamu sermayesini 1yi
kullamp 1yi yatirimlar yapar ve basarili olursa, dogustan herkese esit verilen zaman sermayesini iy1
kullanan hayat yolunda basaril1 olur, zamanim 1yi yonetemeyen basarisizliktan kurtulamaz.

Zamanin en biiyiik tehdidi ise en yaygin eglence aracglari olan televizyon ve internettir. Elbette
eglenceye de zaman ayirmalisin; ancak hedeflerinle eglence arasinda bir denge kurmali, hedeflerine
ulagmak i¢in yapman gerekenleri on plana almali, zamanim buna gore kullanmalisin. Hayat yolunda
daha az hata yapmak, hem zamanim hem de entelektiiel enerjini dogru sekilde kullanabilmek i¢in
baskalarimn yagsam tecriibelerinden faydalanma yoluna da gitmelisin. Bu konuda Prof. Dr. Ali Fuat
BasgiPin Genglerle Bas Basa adl1 kitab1 da sana 1yi1 bir rehber olacaktir.

I VAR VUL
I e-
SPOR VE FANATIZM

Spor genglerin aktif olarak ilgilendiklerinde fazla enerjilerini attiklari, modern cagin getirdigi
tembellikten kurtularak hareket etme imkam bulduklar1 bir alandir. Ancak bugiin sporu, 6zellikle de
futbolu ne yazik ki siddetle, fanatizmle birlikte antyoruz. Bir gen¢ olarak senin de tribiinde olmaktan



ziyade sahada olup spora aktif sekilde katilman kuskusuz daha faydalidir. Rekabet sadece merak ve
yarisma duygunu tetikler. Ama aktif olarak spor yaparsan bu sana hem bedensel, hem de zihinsel
fayda saglar. Bildigin gibi beden sagligim zihnin yonetir. Beynini dogru sekilde yonetirsen, diisiince
ve stres yonetimini dogru sekilde yaparsan zihinsel sagligin biitiin organlarina yansir, organlarin daha
rahat calisir.

Sporun insana kendini iyi hissettiren, rahatlatict ve mutluluk verici bir yonii de vardir. Dikkat edersen
spor yaparken terlersin, kaslarin da gerilir, ama hi¢ agr1 hissetmezsin. Yogun sekilde yaptigin bir spor
aninda agr1 hissetmemen, agrilarinin dinlendikten sonra ortaya ¢ikmasi, spor sirasinda beyninin
endorfm adim verdigimiz maddeyi salgilamasindan kaynaklamr. Endorfin hem agr1 kesicidir, hem de
keyif verir. Bu ylizden spor yapmak hosuna gider; isteyerek, zevkle spor yaparsin. Hatta oyle bir hale
gelir ki, bir noktadan sonra da bagimlilik yapar, spor yapmadigin zaman kendinde bir eksiklik
hissedersin.; Mutluluk hormonu tizerindeki

etkisi sebebiyle spor dogal bir antidepresandir, hatta bu ytizden depresyonu olanlara spor yapmalarim
tavsiye ederiz. Istemeyerek spor yaptigin zamanlarda ise beynin endorfin salgilamadigi i¢in sakatlik,
agr1 gibi seylerle daha sik karsilasir, spordan bir keyif de almazsin.

Sporun Anlamin1 Kavramalisin

Giiniimiiziin ¢cocuklar1 basariy1 linlii olmakla esdeger tutuyor, kolay yoldan {inlii ve zengin olabilmenin
hayalini kuruyorlar. Se¢mek istedikleri meslekler arasinda da futbolcu-luk 6n siralarda yer aliyor.
Oysa futbolu, daha dogrusu bir spor dalim1 meslek olarak se¢cmek 6zel bir yetenek ve ¢aba gerektirir.
Bir geng olarak sen de basarili sporcularin bugiinlere gelebilmek i¢in yillar boyu ¢alistiklarini, aym
hareketi binlerce kez yaparak ustalagmis olduklarim unutmamalisin. Sporda basarili olmak istiyorsan
bunun emek vermeden, ¢abalamadan olmayacagim bilmelisin.

Ailen icerisinde spor, bir ¢atisma konusu olabilir. Anne-baban senin spor yiiziinden enerji ve
zamanim bosa harcadigini, bu yiizden derslerinden geri kalacagim diisiinebilirler. Eger derslerin ile
spor arasinda denge kurmay1 basarabildiy-sen seni engellemeye ¢aligsmalar1 dogru bir davrams
olmayacaktir. Bu noktada ebeveynine diisen gérev empati kurmaktir. Empati kurarlarsa senin spor
yaparken mutlu oldugunun farkina varirlar. Ancak zamammnin ¢ogunu spora ayiriyor ve derslerini
thmal ediyorsan gelecegini de riske atiyorsun demektir, bu durumda anne-baban kaygilanmakta son
derece haklidir. Anne-babana burada diisen gorev ise oturup seninle konusmak, sporu yagam amaci
olarak algilamaman gerektigini sana izah etmektir. Anne-baban bunu yaparken spor karsiti bir
tutumdan kacinmali, aksine gerekirse seninle beraber spora gitmeyi teklif etmelidirler. Ailece
yaptigimz sporlar hem derslerinle spor arasinda denge kurmana yardimci olacak, hem de aile
baglarimz giiclendirecektir.

Spor i¢ disiplin kazanmana da ciddi katkida bulunacaktir. Belli spor kurallarina uyar ve i¢ disiplinini
saglayabilirsen hayat yolunda daha basaril1 olur; uyusturucu, sigara, alkol gibi kotii aliskanliklardan
da kendini daha kolay koruyabilirsin.

Radikallik Siddetle Kol Kola

Spor aym zamanda arkadaslarinla ortak bir paylagim alamidir. Aym takimu tutmak veya farkli takinu



tutsalar bile aramzda bir iletisim bi¢imi olusturmak giinliik yasamina katki saglar. Ancak taraftarlikta
kendi takimina duydugun sevgi ve karsi takima duydugun nefrette 6l¢liyli kagirirsan, radikalizme
kayarsan tehlike ¢anlar1 ¢aliyor demektir.

Radikallik aslinda genlerimize kodlanmustir, biyolojik bir egilimdir. Bugiin diinya iizerinde yasayan
tiim radikal insanlar yok edilse bile bir nesil sonra yeni radikal insanlar ortaya ¢ikacaktir;
Radikalligin hayatimiza biiyiik katkilar1 vardir. Nitekim radikal insanlar diinyadaki biitiin yeniliklere
imzalarim atan, ileriyi goren insanlardir; onlar sayesinde ortaya yeni diislinceler ¢ikmus, yeni ve
farkli seyler tliretilmis, icatlar yapilmistir. Kimya biliminin 6nemli isimlerinden Lavoisier mahkemede
yargilanirken “Once deneyimi bitireyim, beni dyle yargilayin.” demis, boyle bir ortamda bile bilimi
savu-nabilmistir; Lavoisier 'nin bu yaptig bir radikalliktir. Edison evlendigi giin dogruca atolyesine
calismaya gitmistir. Bu da radikal bir davranmistir, insana faydali olabilecek, yenilige gotlirebilecek
alanlarda radikal davramslar olumlu sonuglar verir. Ancak futbol gib1 bir sporda radikallik, fanatizm
beraberinde siddeti getirecegi i¢in tehlikelidir.®

Spora siddeti karistiranlar1 inceledigimizde bu kisilerin bazi duygularimn bastirilmis oldugunu
gorebiliriz. Kisinin aile i¢inde veya okulda ¢esitli problemleri vardir, esine veya arkadasina
kiifredemedigi i¢in stada geldiginde kiiftirleri ardi arkasina savuruyordur... Aslinda tribiinler 6tkenin

biraz da olsa kabul gordiigii alanlardir. “Birakin, gidip kiifretsinler” goriisiinde olanlar da vardir.
Ancak ofke, icerisinde seytani bir lezzet de barindirir. Bu lezzet aligkanligin dogmasina sebep
olabilecegi i¢in sen de ofkeden, kiiflirden, siddetten olabildigince uzak durmalisin.

Fanatizm Biiyiiliiyor
Cogunlugunu genglerin olusturdugu fanatikler tribiine

gittikleri zaman her seyi geride biraktiklarini, orada baska bir diinyadaymus ve bu diinyada her sey
serbestmis gibi hissettiklerini sdylerler. Oyle ki, bazi1 fanatikler stada doner bigaklariyla, sislerle
girecek ve karsi takimin taraftarlarimi 6ldiirmeye varacak kadar 1si1 iler1 gotiirmiiglerdir. Fanatikler
sporu hayatlarimn giindemine almis olan insanlardir. Bu ylizden fanatizmin yansimalarini hayatlarimn
her alamnda gorebiliriz. Neredeyse her giin takimlarinin lisansli iirlinlerini giyerler, evleneceklerse
eslerinin bile aym takimin taraftar1 olmasina 6zen gosterirler, 60 dakikamn 50 dakikas1 takimlarini
diistinmekle geger... Hatta rakip takinmun taraftarlarimn davalarim almayan fanatik avukatlar vardar.
iste fanatizm kisinin yargilama giiciinii, muhakemesini boylesine azaltir; objektifligini boylesine
bozar.

Spor hayatin renklerinden biridir. Bir geng olarak sen de fanatizm tuzagina kapilmamak i¢in spora
yanlis anlamlar yliklememeli, maglarin sadece bir oyundan ibaret oldugunu unutmamali, 6tkeni
siddete bagvurmadan ifade edebilmenin yollarim bulmalisin.

[kinci Boliim
EGITIM VE KARIYER YOLUNDA BASARI REHBERI

OKUL BASARISI
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Bes on y1l 6ncesine kadar matematik, fizik, edebiyat, cografya gibi derslerde alinan notlar okul
basarisi ile esit tutuluyordu. Ancak bugiin okul basarisimn yasamdan 1zole olmadigt, hayatin bir
parcas1 oldugu, hayat basarisi ile okul basarisinin birlikte degerlendirilmesi gerektigi goriisii hakim
durumda ve bu basariyr arttirabilmek i¢in nelerin 6nemli oldugu lizerinde ciddiyetle duruluyor.

Okul basarisi ile ilgili olarak 1970 yilinda ABD Seattle’da pilot bir uygulama baslatildi. A¢ik sinif
felsefesine dayali olan bu uygulama 6grencilerin 6zgiir birakilmasi anlayisi iizerine kuruluydu. Bu
egitim tarz1 0grenciye tam bir 6zgurliik alani tamyacak, 1stedigi her seyi yapmasina izin verecekti:
Cocuklara itaat konusunda 1srarci olunmayacak, 6grenciler istedikleri zaman sinifa girip
cikabilecekler, simfta istedikleri seklide oturabilecekler, isterlerse ayaklarim masanin lizerine bile
uzatabilecek derecede Ozgiir olacaklar, 18 yasina gelene kadar biiyiiklere yardim etmeye
zorlanmayacaklar; kisaca canlarinin istedigini yapacaklar, buna karsin hi¢bir sekilde
cezalandirilmayacaklardi. Anne-babalarina kars1 tesekkiirler, liitfen gibi nezaket sozciiklerini de
istemedikleri takdirde kullanmayacaklardi. Cocugun yapmaktan hoslandigi seyler birinci planda, ders
ikinci planda yer alacak; test ve sinavlar en aza indirgenecekti. Ogretilmek istenen konular tiyatro
oyunuyla eglendirerek 6grencilere aktarilacakti, 6grenci de zorlanmadig i¢in derslerini daha 1y1
Ogrenecekti.

Amerika’da bir¢ok okul agik sinif ¢alismasina dahil edildi. Biitiin zevkleri en iistiin deger olarak
kabul eden gencler “Zevk almadigim seyi yasamak zorunda degilim.” anlayisiyla hareket ettiler.
Sistem uygulayicilari: cocuklarin 6zgiir birakildiginda daha kolay 6greneceklerini savunurken,
cocuklarin okulda akademik disiplin olmadigi, kendilerinden talep edilmedigi slirece 6grenme
zahmetine katlanmadiklar1 gergegiyle yiiz yiize geldiler. Simrsiz 6zgiirliigiin oldugu bir ortamda
0zdenetimin kendiliginden gelisecegi, kisilik simrlarinin boylelikle 6grenilecegi goriisiiniin de
gecerli olmadid ortaya ¢ikti. Cocuklar istedikleri zaman bir baskasinin parasina el
koyamayacaklarini, bir baskasimn diikkdnindan istedikleri seyi alamayacaklarim okulda degil, ancak
gercek hayatta 6grendiler. Popiiler kiiltiiriin etkisiyle eglence tutkunu, Hollywood odakli, zevk
diskiinii, calismadan kazanmak isteyen bir nesil ortaya ¢ikti. Disiplinden yoksun, simrsiz 6zgiirliik ve
zevk odakli bu egitim tarz1 sosyal baglarin zayiflamasina, insanlarin yalmzlagmasina da sebep oldu.
Boylesine olumsuz sonuglarin ortaya ¢ikisindan sonra bazi konularin yeniden sorgulanmasi gerektigi
gortiisiine varildi. Her seye izin veren egitim sistemi yerine her seyi kontrollii sekilde gotiiren ve
Ozdenetimi gelistiren bir egitim sisteminin daha dogru oldugu ortaya ¢ikti.

Dogru Yer, Dogru Zaman

Tiim 6grencilerin ders sirasinda konuyu 68renmeleri her zaman miimkiin olmaz. Bunun sebebi,
ogrencilerin 6grenme modellerinin farkli farkli olusudur. Kimi 6grenciler deneyerek 6grenmeye
yatkindirlar; laboratuarda, atdlye ¢calismalarinda daha basarili olurlar. Kimi 6grencilerin isitsel
hafizalar1 1yidir; 6grenirken miiziksel unsurlar1 daha ¢ok kullamr ve daha kolay ogrenirler.
Kimilerinde ise doga zekas1 baskindir; bu kisiler i¢in dogada, kuslar ve ¢icekler arasinda bir saat
calismak, sinifta bes saat ¢alismaya bedeldir. Senin bu noktada daha basaril1 olmak i¢in dikkate
alman gereken noktalardan birisi kendi 6grenme modelinin ne oldugunu sorgulamak ve buna gore
hareket etmektir.



Bir diger 6nemli konu da zekdmn agik oldugu zamam tespit edebilmendir. Kimileri sabahin erken
saatlerinde verimli ¢alisirken, sen bu verimi gece ¢alismakla aliyor olabilirsin. Bu yiizden zekdnin
acik oldugu zamanlar1 dogru sekilde saptaman basar1 yolunda sana biiyiik 6l¢iide yardimer olacaktir.

Dikkat Eksikligi Basarin1 Golgelemesin

1_.

Ogrencinin dersi derste Ogrenmesini engelleyen, okul basarisim olumsuz yonde etkileyen en 6nemli
seylerden birisi dikkat eksikligidir. Dikkat eksikligi olan kiside {i¢ temel 6zellik goriiliir. Bunlardan
ilki asir1 hareketliliktir. Ders ¢alisirken veya dinlerken dikkati dagilan ve sikilan ¢ocuk arkadasim
kizdiracak bir sey yapar; sagin ¢eker, silgisini alir veya okulda kalorifer borusuna tirmanir, oradan
oraya kosar... Ikinci 6zellik diirtiisel olarak, yani diisiinmeden hareket etmektir. Cocuk diisiinmeden,
aklina ilk geleni sOyler; baskasimn soziinii sik sik keser ve bu ylizden mahcup duruma diiser. Birden
bire yola firlar, bu yiizden sik kaza gegirir... Dikkat eksikligi olan kisinin tiglincti 6zelligi 1se unutkan
olmasidir. Cocuk daginiktir, kendisini toparlayamaz ve bu yiizden ¢ok sik esya kaybeder. 1

Dikkat eksikligi thtimali s6z konusu oldugunda dikkat toplamanin simrlarin tespit etmek 6nemlidir.
Cocugun evdeki dikkati ile okuldaki dikkatinin aym olup olmadig sorgulanmalidir. Cocuk 6nem
verdigi konuda dikkatini toplayabiliyor, ama bunu 6nem vermedigi konularda basara-miyorsa burada
bir problem vardir. Cocugun saatlerce televizyon seyretmesi dikkat eksikligi olmadigim gostermez.
Onemli olan hoslanmadig1 konularda, 6rnegin ders ¢alisirken, istemeye istemeye de olsa dikkatini
toplamay1 basarabilmesidir. Eger bunu bagsaramiyorsa bir uzmamn gérmesi yerinde olacaktir.

Dikkat eksikligi tedavisi miimkiin olan bir rahatsizliktir. Dikkat sorunu olanlarin beyinleri
incelendiginde bu kisilerin 6n beyinlerinde dopamin maddesinin az salgilandig goriiliir. Bu maddeyi
arttiran ila¢ alindiginda kisi birden bire sakinlesir, dikkati artar. Ancak tek basina ila¢ tam olarak
istenen sonucu vermeyebilir. Bu ylizden bir yandan ilacla beynin 6n bolgesindeki dopamin salgisi
arttirilirken, bir yandan da beyinde baglantilarin olugmasi, kisinin stres altinda sogukkanl1 kalabilme
becerisini kazanabilmesi i¢in bilgisayarli egitim modiillerinden yardim alinmasi1 yerinde olacaktir.
Boyle bir tedavi sonrasinda kisi sabirla bir kitabin basinda saatlerce oturabilecek, istemedigi seyi
saatlerce yapabilecek hale gelecektir.

Sinav Kaygisiyla Bas Etmek

Halihazirdaki egitim sistemimizde 6grenciler 6. siniftan itibaren bir sinav maratonuna baglarlar.
Girilen biitlin biiyiik sinavlar insan hayatinda ¢ok 6nemli kirilma noktalari, donemeclerdir. Bir
otomobilin viraj1 alabilmesi i¢in ne ¢ok hizli, ne de ¢ok yavas gitmesi gerektigi gibi, genglerimizin de
sinav donemeclerini asabilmeleri i¢in 6l¢iilii ve dogru bir sekilde calismalar1 gerekir. Sinav aym
zamanda ciddi bir kaygi ve gerilim kaynagidir; 68rencilere bir¢ok zorluk yasatir, hayatin tadimn
kacti@im hissettirir... Ogrencilik hayatin boyunca pesini birakmayacak olan sinavlarda basariyr nasil
yakalayacagin konusundaki ipuglarimi dogru sekilde degerlendirirsen sinavin getirdigi kaygiyla
rahatlikla bas edebilirsin.

Sinav Basarisi I¢in Ipuclari



Hafizanin zayiflamasi, sinav maratonuna hazirlanirken karsinda bir tehdit olarak durur. Oysa hafiza
bir yetenekten ¢ok, 6grenilen bir 6zelliktir. Bu tehditten kurtulmak, hafi-zam giiglendirmek i¢in
“hafizanin alt1 sadik bekgisi” denilen kural1 6grenmen sana biiylik fayda saglayacaktir. Bu kurala gore
bir bilgiyi beynindeki dosyaya kaydederken SN1K sorularim, yani kim, ne, nerede, ne zaman, nasil,
nic¢in sorularim sorarak kaydedersen beyninde o dosyayla ilgili bir baglanti ag1 olusur; o bilgiyi
hatirlamaya ¢alisirken bir baglantidan yanit alamadiginda diger baglantiya bagvurursun ve istedigi
bilgiyi rahatlikla hatirlayabilirsin. Ornegin ciizdaninin nerede oldugunu hatirlayamadiginda, ciizdamn
en son ne zaman gordiigiinii hatirlayabilirsen ciizdamm daha kolay bulabilirsin.

Onemli konularin 6grenimi sirasinda dikkatinin de agik olmas1 konuyu daha sonra kolayca
hatirlayabilmen agisindan ¢ok 6nemlidir. Bir konu iizerinde dikkatini yogunlastirdiginda aktif
algilama devreye girer, beynine bilingli kayit yapilir. Dikkatin hangi konuda yogunlagsmissa beynin o
konunun yer aldig dosyaya “cok Onemli” etiketi yapistirir ve kolay hatirlanabilecek sekilde, 6n
planda tutar. SN1K kuralim uygularsan o dosyayla daha ¢ok baglant1 kurulacagi i¢in dosyaya daha
kolay ulasirsin. Bu sirada ikinci planda kalan konular1 bilingaltin fotografik hafiza ile kaydeder, sen
de daha sonra bu bilgileri farkinda olmadan kullamrsin. Tamamen 6nemsiz olarak goriilen bilgiler ise
beyninin geri doniisiim kutusuna gonderilir. Beynini bu sekilde ¢alistirabilmek hafizam
kuvvetlendirecegi gibi, 6grenme modelinin de dogru gelismesine yardimct olacaktir.

Ogretmenlerin dgrencilerine sinavla ilgili olarak siklikla verdikleri bir dgiit vardir: “Soruyu okur
okumaz akliniza gelen ilk cevap; dogru cevaptir.” Son derece yerinde, bilimsel dayanag da olan bir
ogiittiir. Insanda bilingli algilama oldugu gibi, bilingdis1 algilama da vardir. Ogrenci soruyu
okuduktan hemen sonra dogru oldugunu diisiindiigii bir sikki isaretler ve bunu bilingdis1 algisi
sayesinde yapar. Daha sonra diger siklarin da dogru olup olamayacagim diisiiniirse akli karisir. Oysa
bilingdis1 algisinin etkisiyle verdigi ilk karar %90 Thtimalle dogrudur.

Gordiigiin gibi, dogru 6grenebilmek, 6grenilen bilgiyi hafizada tutabilmek i¢in beynini egitmen
gerekir. Ancak bunu yaparken de asiriya kagmamalisin. Saatte 200 km hiz yapabilen bir otomobili
stirekli bu hizda kullanmak nasil aragta problemlerin ¢ikmasina sebep olacaksa, insamin beynini de
stirekli en yliksek ritimde ¢alistirmasi da bir siire sonra beyinde yorgunluk maddelerinin birikmesine
sebep olacaktir. Bu sekilde beynini bloke edersen ya sinavdan onceki gece uyuyamaz ve ertesi giinii
uykusuzluktan dolay1 istedigin basariy1 gésteremezsin, ya da ¢ok iyi bildigin sorular1 bile
cevaplayamadan sinavdan ¢ikarsin.

Hafizam giigclendirmek i¢in “hafizanmin alti sadik bekcisi” denilen kurali 6grenmen sana biiyiik
fayda saglayacaktir: Bu kurala gore bir bilgiyi beynindeki dosyaya kaydederken SNIK sorularini,
vani kim, ne, nerede, ne zaman, nasil, nigin sorularini sorarak kaydedersen beyninde o dosyayla
ilgili bir baglanti agi olusur; o bilgiyi hatirlamaya ¢alisirken bir baglantidan yanit alamadiginda
diger baglantiya basvurursun ve istedigi bilgiyi rahatlikla hatirlayabilirsin.

Basarida Biiyiik Pay Senin

Ulkemizde uygulanan egitim sistemine baktigimizda ¢esitli olumsuzluklar1 gorebiliriz. Ancak bu
olumsuzluklar1 tamamen basarisizliga mal etmek yanlistir. Basarida okulun rolii % 10-20 iken,
ogrencinin rolii %80-90°dir. Bu yiizden asi1l gérev sana diismektedir. Oncelikle kendine bir hedef
secmeli, buna gdre harekete gegmelisin. Iyi bir okula gitmek, iyi bir yerde okumaktan daha dnemlisi



budur. Zaman zaman iisengeclige diisebilirsin. Burada yapman gereken de ¢ok basittir: Ne i¢in
calistiginmi hatirlamak.

Glinlimiiziin egitim anlayis1 herkesin 6grenci oldugu fikri iizerine kuruludur. Her seyi bilen ve
bildiklerini 6grencilere aktaran emredici, baskict 6gretmen tipi yerini 6grencileriyle birlikte her seyi
yeni bastan 6grenip sorgulayan, bilmedigi bir konuyla karsilastiginda “Bu konuyu arastirayim, bir
sonraki derste hep birlikte konusalim.” diyebilen 6gretmen tipine birakmistir. Kisacasi 6gretmenin
gorevi sana rehberlik etmek, her seyi sorgulayan bir 6grenme anlayisini yerlestirmek; bilgiyi degil,
bilginin anahtarim vermektir. Bu tiir bir egitim alirsan bilgiye ulagsma becerilerini gelistirecek, yolda
buldugun kiiciik bir kagittan bile bir sey 6grenecek duruma gelecek, gelisime agik olacak ve hayatinin
sonuna kadar 6grenme askiyla dolu olacaksin.

BASARI BASKISI

Basar1 s6z konusu oldugunda anlasilan genellikle 68renci i¢in okul basarisi, calisan i¢in is
hayatindaki basaridir. Oysa 6zel yasamdaki basari, insan iligkilerindeki basari, sosyal alandaki
basari gibi hayatin her alamna yayilmis bir basaridan s6z etmek daha yerinde olacaktir.

Basar1 insana 6zgii bir kavramdir. Diger canlilarda amag¢ yemek, igmek, barinmak, iiremek, kisacasi
temel ihtiyaglarim karsilamak ve hayatim bu sekilde idame ettirmekten ibarettir. Oysa insan
DNAsinda bulunan metakognisyon geni sayesinde var oldugunun ve bir giin 6leceginin farkina varir,
yeniligi arar, olaylara miidahale edip degistirmek ister, yasamdaki amacim belirler ve sorgular, soyut
idealler edinir... Bunlarin tamanu sadece ve sadece insana 0zel olarak verilmistir, bagka hi¢bir
canlida yoktur.

t

Basar1 ve mutluluk iki farkli kavramdir, ancak birbiriyle ters orantili degildir. Insan hem basarili, hem
tiretken, hem de mutlu olabilir. Saglikli olan, basar1 ve mutluluk arasinda belli bir denge
kurabilmektir. Clinkii basar1 baskisimin dozu arttikca mutluluk azalmaya baslar. Mutlulugun olmadig
basar1 da, ameliyati 1y1 gegcen ama hayatim kaybeden hastanin durumu gibidir, bir sey kazandirmaz.
Basar1 insanin biitiin yasam boyunca mutlu olmasini sagladig takdirde basaridir. Basar1 ve mutluluk
arasinda denge kurabilmek icin lizerine diisen baz1 gérevler vardir. Bunlardan birisi basar1 hissiyle
beynine mutluluk hormonu salgilatmayr 6gretmendir. Bunun i¢in belli bir ¢caba gostermeli, beynini
yormalisin. Diger bir gorev ise basarilarim “uzun vadeli” ve “kisa vadeli” olarak ayirmak, uzun
vadeli basarilar elde etmek i¢in ¢aligmaktir.

Ayrica unutmamalisin ki, basar1 hangi meslegi sectiginle ilgili degildir. Hangi is1 yapiyorsan yap,
ister ayakkab1 boyacisi ol, ister bir holdingin patronu, isini en 1yi sekilde yaptigin sekilde basarili
olursun; bu basar1 da mutlu olmani saglar.

Basariya Yonlendiriliyoruz

f*

Modernizm ve tiikketim ekonomisi hedef olarak basariy1 gosterir. Bugiin ABD de en ¢ok satan kitaplar



basariy1 6greten kisisel gelisim kitaplaridir. Bu kitaplarin ele aldigi yontemler psikolojik tedavi
teknikleri gibi algilansa da aslinda basariya ulasma teknikleridir. Insana hedef belirlemesinde, plan
yapmasinda ve harekete gegmesinde, ama biitiin bunlarin yamnda mutlulugunu da feda etmemesi
konusunda olduk¢a ise yarayan teknikler sunarlar.

Arastirmalar kendini giivende hissetme, baskalar1 tarafindan takdir edilme, 6viilme, 6n planda yer
alma gibi duygularin insam basarili1 olma yolunda daha ¢ok harekete gecirdigini ortaya koymustur.
Tiiketim ekonomisi de bunu kullanir; temel ihtiyaclar1 karsilamanin disinda kisilerin basarili
olduklarim hissetmelerini saglayacak iiriinler de piyasaya siirer, boylelikle bir yandan tiiketimin
artisim temin edip kendi varligini korurken, bir yandan da kisilerin takdir edilme arzularim motive
edip basaril1 olmay1 tesvik eder.

Basarinin Sirr1 Stres Yonetiminde

. Ozellikle 6nemli sinavlar éncesinde dgrencilerde stres Hormonunun salgilandigini gdsteren birtakim
fiziksel 6zellikler gorebilmek miimkiindiir. Ogrencinin kalbi hizla carpar, elleri terler ve titrer, hizli
hizl1 konusur, sik sik tuvalete gider... Iste bu sirada beyinde stres hormonu ve enzimler salgilamr ve
dikkati agar. Asir1 stres hormonu salgilanmas1 durumunda da beyindeki baglantilar karisir ve 6grenci
bildiklerini unutur. Stresi makul bir seviyede tutmak i¢in stres yonetimini bilmen ve uygulaman ¢ok
onemlidir. Clinkii boyle bir stres basar1 yolunda sana yardimc olur; calismaya sevk eder, daha iyisini
yapman i¢in motive eder, yilginlik aninda kame¢ilar, beyninin 6n bolgesinin oksijenlenmesi-ni ve
kanlanmasini saglayarak ogrenme ile ilgili alanlar1 aktif hale getirir, dikkatini arttirir ki, bu durumu
gozbebeklerinin biiylimesinden de anlayabilirsin.

| var m1 beni anlamak isteyen

Basari ile sorumluluk arasinda énemli bir bag vardir. Sorumluluk 6grenilmesi gereken bir duygudur.
Sorumluluk iki tiirliidir: tekil ve ¢ogul sorumluluk. Tekil sorumluluk sadece kendi ¢ikarini
diistinmekten ibarettir. Cogul sorumluluk ise ailenin, toplumun ¢ikarim da diisiinmektir; empatik
sorumluluktur. Tekil sorumluluk duygusunun, dolayisiyla stresin ¢ok yiiksek oldugu kisiler siirekli
basarili olma, miikemmel olma, sifir hata yapma, yiizde 100’1 yakalama tlizerine odaklanirlar.
Sinavdan once ¢alisamadigini, mahvoldugunu soyleyen ama en yiiksek sonucu alan veya sinavdan 97
alip da aglayan ogrenciler bu kisilere ornek olarak gosterilebilir. Aslinda bu 6grenciler ellerinde
olmadan, bilmeden bdyle davranarak hem zamanlarini, hem de fiziksel ve entelektiiel enerjilerini
bosa harcarlar. Kendilerini siirekli olarak yetersiz ve eksik hissederler. Olumsuza odaklanirlar;
gecmis basarilarim degil, gecmis basarisizliklarini diisiiniirler. Bu davranislarimin ardinda anne-
babalarimin yanlis tutumu da yatar. Anne-babalar1 siirekli olarak ¢ocuklarina basarili ve en iyi olmasi
gerektigini soylemekte, onlar1 yliksek motivasyonla egitmeye ¢aligsmaktadirlar.

Kimi 6grenciler ise sinav oncesinde bakarkor durumuna diiserler; ¢alistig kistmlar unuttugunu
zanneder ancak sinavin baslamasiyla hatirlamaya baslarlar. Dogal olan bu durum daha ¢ok kaygisi
yiiksek kisilerde goriiliir. Bu kisiler basarili olmaya ¢ok énemli anlamlar yiiklerler. Ornegin basarili
olurlarsa 1yi insan, basarisiz olurlarsa kotii insan olacaklarim diistiniirler. Sanki sinavda bilgi
seviyeleri degil de, kisilikleri dl¢tiliiyormus gibi hareket ederler. Basariya boylesine biiytlik ve yanlis
anlamlar yiiklemek basar1 baskisinin artmasina sebep olur. Bu hatamn 6niine ge¢mek i¢in sinavin
tantmint dogru yapmali, o y1l 6grenilen bilgilerin test edildigi bir zaman dilimi oldugunu akimdan



cikarmamalisin. Sinavda basarisiz olursan bundan daha fazla ¢alisman gerektigi sonucunu ¢ikarmali,
kendine gilivenini kaybetmemelisin.

Basar1 konusunda herhangi bir stres hissetmemek seni basarisizliga gotiiriir. Ciinkii sende motivasyon
yoktur; motivasyonu olmayan kisi ise tembel, lisenge¢ ve sorumsuz davranr, ¢alismak istemez.
Yasamda her seyde Olg¢iilii davranmak gerekir. Basarili olmak istiyorsan stresi kontrol edebilmeli,
oOlcilii bir stresle konuya yaklagmalisin.

Omuzlarinda hissettigin basari baskist dozu ayarlandigi takdirde seni basariya gotiirecek
gtivenilir bir rehberdir

Sinav Siireci mi, S1nav Sonucu mu?

Basariyla ilgili zihinsel sartlanmalar basar1 yolunda biiyiik 6nem tasir. Sinavi degil de sinav sonucunu
diisiinmek, bu konuya odaklanmak sinav kaygisim arttiran etkenlerin basinda gelir. Ornegin OSS’ye
hazirlanan bir geng stirekli olarak kazanip kazanamayacagini, ne kadar basarili olacagini, bir yere
gelip gelemeyecegini diisiindiikce yapmasi gerekeni yapamaz, sinavin kendisine odaklanmaz. Sadece
kaygisim yiikseltmekle kalmaz, zihinsel enerjisini ve zamanim da bosa harcar. Oysa hangi boliimdeki
sorular1 once cevaplandiracagini, hangi boliime ne kadar zaman ayiracagini, bildigi ve bilmedigi
sorular1 hangi sirayla ¢ozecegini diisiinmesi, kendisini buna hazirlamasi gerekir. Bu, faydali ve
normal bir hazirlik olacaktir.

S1k yapilan bir bagka hata da, 6grencinin sinav sonucunda elde ettigi basarimn 6diillendirilmesi, her
seyin nota en-dekslenmesidir. Oysa ddiillendirilmesi ve onaylanmasi gereken ¢aba ve gayrettir. Karne
dgrencinin bilgi seviyesini gosterebilir ama ¢aba ve gayretini gostermez. Ogrenci sinav sirasinda
hastalik, kaza gibi bir terslik yasayip iyi bir not atamayabilir. Bu 6grencinin ¢abasim goz ardi ederek
sadece nota gore hiikiim vermek motivasyonun kirilmasina sebep olur.

Stres yonetiminde tecriibe kazanmak, kaygiy1 azaltmak i¢in dncelikle bol bol soru ¢6zmeli, sinav
egzersizleri yapmali, sinavda sinav sonucunu diisiinmek yerine sinavi, gosterdigi ¢abayi
diistinmelisin. Basarili olamayacagim diisiinmek yerine ge¢gmis basarilarini diisiinmek de kaygimn
azalmasinda sana yardimci olacaktir.

Basar1 baskisindan bunalip kolay: secerek okulu birakman bir ¢6ziim degildir. Ciinkii ileriki yillarda
1s hayatinda da basar1 baskisi ile karsilasacaksin. Hem hoslansan da, hoslan masan da akademik
basar1 onemlidir. Diploma insanin yasaminda belirleyici bir unsurdur. Diploma sahibi kisiler ileride
bir¢ok seyi daha kolay yapabilir, daha kolay elde edebilir, hedeflerine daha kolay ulasabilir, toplum
igerisinde de basi daha dik dolasabilirler.

Ebeveynlerin Yaklasimu Onemli

Cocugunun basarisini her seyden dnde tutan annelere siklikla rastlayabiliriz. “Ogretmen anne” adin
verdigimiz bu anneler her kahvaltiyr bir hayat dersi haline doniistiiriirler. Siirekli olarak ¢ocuklarimn
calisip calismadigint sorgularlar. Annelerin bu davramslar1 cocugun kendisini yetersiz, eksik
hissetmesine neden olur, basarisim azaltir. Sonunda tikleri olan, kaygili, rahatiatilamayan bir ¢ocuk
ortaya ¢ikar. Bu ylizden ¢cocukta kaygiy1 azaltan ama ona cesaret veren, 6zgiiveni arttiran, tembellige



itmeyen bir ebeveyn yaklasimu biiyiik 6nem tasir.

Sorumluluk duygusuna sahip 6grencilerin anne-babalar1 ¢cocuklarina moral vermek isterken baska
hatalar da yapabilirler. Iyi niyetle sdyledikleri “Camn sag olsun, senin sagligin daha énemli.
Basaramasan da bir sey olmaz” gibi bir s6z, zaten sorumluluk sahibi olan ve yiiksek bir hedef
belirleyen ¢ocukta stresin iyice artmasina sebep olur. Cocuguna moral vermek isteyen anne-babalar
“Sen gecmiste de pek cok sey basardin. Onceki yillarda iyi notlar aldin. Bu notlar senin bundan sonra
da basaril1 olacagim gosteriyor” dedikleri takdirde ¢ocuktaki stres azalir. Sadece bu sozle bile anne-
baba da sorumluluk sahibi ¢ocuklarina biiyiik destekte bulunmus olurlar.

Ailelerin basar1 konusunda diistiikleri bir baska hata da ¢ocuklarimi baskalariyla kiyaslamaktir. Anne-
babalar “Falan-camn ¢ocugu siirekli ders c¢alisiyor, sen burada bilgisayar basinda oturmus oyun
oynuyorsun” veya “Falancanin ¢ocugu okulda siirekli 1yi not aliyor, sen neden almiyorsun?”’ tiirtindeki
kiyaslamalar1 ¢ocuklarimin basarili olmasi i¢in, yani 1yi niyetle yaparlar. Ancak bu girisimleri koti
sonug verir. Cocugu baskasi ile kiyaslamak onu daha caliskan, daha becerikli, daha iiretken yapmaz.
Belki ¢cocuk dersin basina oturabilir ama mutsuz olur, kendisini eksik ve degersiz hisse-

der, 6zgiliveni zarar goriir. Bu yiizden ¢aligssa da kaygiyla ¢alisir ve beyin kapasitesini tam olarak
kullanamaz. Okul bittikten sonra da kendisini siirekli olarak baskasiyla kiyaslar. Kiskang¢lik duygulari
kabarir, “Baskasinda var, bende niye yok™ diye diisiiniip mutsuz olur. “Madem ben o kadar basarili
olamiyorum, o halde hi¢bir sey yapmayacagim’” der ve kendisini birakiverir.

Oysa dogru sekilde yapilan kiyas cocugu basariya gotiirebilir. Burada ideal yaklagim ¢ocugun
kendisine bir hedef belirlemesi ve kendisini kendisiyle kiyaslamasim saglamaktir. Cocuk ders
calismadig zaman anne-babasi “Hep beraber bir hedef belirlemistik. Sene sonunda alacagin nota
gore sana su hediyeyi alacaktik” seklinde bir hatirlatma yaparak ¢ocugun kendisini kendisiyle
kiyaslamasini saglayabilir ve onu ¢alismaya yoneltebilir. Bunu basarabilen ¢ocuk kendi kendine
rehber olmayr da ogrenir. Basarisi1z oldugu zaman “Hedefim buydu, ama bu kadar basarabildim.
Istedigim basar1y1 yakalayabilmek igin biraz daha fazla ¢alismam, biraz eglenceden fedakarlik etmem
gerekir” diyerek kendisine yol gosterir.

Nasil bir bahgede meyve ve sebzelerin yetismesinde iyi bir toprak, su, giines 15181 gerekliyse,
basari i¢in de sicak aile atmosferi gereklidir.

Sicak Aile Ortamn Basariy1 Tetikliyor

Basarida yasanilan ev ortamu ¢ok dnemlidir. Eger evde sohbetlerin ve paylagimlarin oldugu sicak bir
ortam varsa aile bireyleri kendilerini giivende hissederler. Nasil bir bah¢ede meyve ve sebzelerin
yetismesinde 1yi bir toprak, su, giines 15181 gerekliyse, basari i¢in de sicak aile atmosferi gerek-

lidir. Nitekim basaril1 insanlarin aile yasamlarina baktiginda mutlu, esenlik ve giiven dolu bir aileye
sahip olduklarim rahatlikla gorebilirsin. Basar1 baskis1 sadece okul yillarinda 6grenci ve velileri
degil, calisanlar1 ve yakinlarini, kisacasi tiim insanlar1 son derece ilgilendiren bir konudur.
Omuzlarinda hissettigin basar1 baskis1 dozu ayarlandig takdirde seni basariya gotiirecek giivenilir bir
rehberdir.



KARAR VERME

Raftan bir kitab1 alma, kediye siit verme, otomobile binme, 15181 kapama... Giinliik hayattaki her
hareketimiz aslinda verdigimiz kararlarin bir sonucudur. Insan yasamu boyunca siirekli olarak karar
verir, iki veya daha fazla seyden birini tercih eder. Ancak hayat yolunda dogru sekilde ilerleyebilmek
i¢cin karar vermenin en dogru sekilde yapilmasi gerekir. Bu noktada karar verme mekanizmasinin nasil
isledigi konusunda biraz bilgi edinmen faydali olacaktir.

Limandan ¢ikmus, denizde yol almakta olan bir gemi diisiin. Gemide birinci derecede karar verme
orgam geminin kaptanidir, son karar1 verecek olan odur. Ama bunun disinda gemi yol alirken giiverte
subayi, cark¢ibasi gibi diger personel de ¢esitli kararlar verip uygularlar. Veya bir bilgisayar diisiin.
Ekranda bir program agik ve ¢alisir durumdadir, ama sen fark etmesen de arka planda ¢alisan onlarca
baska program daha vardir. Beynin de tipki béyledir. Kim oldugun, bulundugun yer, bundan sonra ne
yapacagin gibi konulardaki kararlarini beyninin bilingli alamnda alirsin. Bilingalti da denilen bir de
arka bilincin vardir ki, burada da farkinda olmadan pek ¢ok karar alip uygulamaya koyarsin.

Bir gemi sorunsuz bir sekilde gidecegi noktaya ulasirsa basar1 biitiin gemi personelinindir. Ama kaza
yaparsa sorumluluk kaptana aittir. Clinkii kaptan yapilan, yapilmayan her seyden sorumludur. Savasta
da durum aymdir. Savas ka-

zanildiginda basar1 ordunun basarisidir. Yenilgide ise sorumluluk komutana aittir; ¢iinkii her seyi
organize edip son karar1 veren kisi odur. Hayat yolunda adim adim ilerlerken alacagin her kararin
sorumlulugu da sana aittir, bu ylizden karar mekanizmasim iyi kullanmalisin.

Kararsiz Kalma

Denildigi gibi, “En kotii karar, kararsizliktan iyidir.” Kararsizlik sana hem zaman, hem enerji
kaybettirir; bazen ¢ok bliylik sorunlarla karsilagsmana da yol agabilir. Bunu en ag¢ik sekilde hekimlerde
gormen miimkiindiir. Bir hasta i¢in ameliyat veya ilag¢ kullanimu konusunda hekimin bir karar vermesi
gerekir. Hekim eger burada karar veremezse tedaviye baslanamaz, hastalik ilerleyebilir ve cok agir
bedeller 6denebilir. Bu noktada hekimin beynindeki karar mekanizmasini dogru ¢alistirilabilmesi,
kararsizliktan kurtulmasi ¢ok onemlidir.

Kararsizliktan kurtulman i¢in yapman gereken sey onem ve oncelik sirasini i1yi belirlemendir. “Bu
karar benim istek ve amacima ne kadar uygun? Bu karar benim i¢in ne kadar 6nemli ve oncelikli?”
sorularina cevap vermelisin. Sirtinda yumurta kiifesi tasiyan birisine kii¢iik bir ¢ocugun gelip tekme
attigim diisiin. Kiifeci o an ¢ocuga karsilik verirse sirtindaki kiifeyi diistirecek ve biitiin yumurtalari
kiracaktir. Ancak “Ben ona haddini bildiririm ama sirtimda yumurta kiifesi tagirken sorumlu hareket
etmem gerekir” diyerek sogukkanli durur, kizginligini ertelerse yumurtalar: kurtaracaktir. Burada kiife
tagtyamn 6nem ve onceligi sirtindaki yumurtalardir. Bunlar1 g6z 6niinde bulundurmasi onu hem
kararsizliktan kurtaracak, hem de dogru karar vermesini saglayacaktir, 1

Bir sorunla karsilasildiginda nasil tepki verildigi sorunun ¢dziimii i¢in dnemlidir. Ornegin kararsiz
kisiler oncelikle konuyla ilgili 6nemsiz ayrintilara takilirlar ve uzun siire ne yapacaklarim diistiniirler.
Cozlim yollarindan birine ka-



rar verdikten kisa siire sonra “Acaba Obiirii mii olsayd1?” deyip geri donerler, hemen ardindan
“Yoksa diger karar1 mi uygulasaydim?”’ diye hayiflanarak devamli bir kararsizlik hali yasar ve
sonunda hi¢bir sey yapmamak gibi kotii bir sonla karsilasirlar.

Kararsizligin getirdigi bu kotii sondan kurtulmanda “kognitif model” adi verilen diisiince modelini
benimsemen sana biiyiik fayda saglayacaktir. Bu diisiince modelini dogru sekilde uygulayabilmenin
ilk adimi sorunun ne oldugunu tammlamaktir. Gerekli tantmlamay1 yaptiktan sonra muhtemel ¢6ziim
yollarim ayr1 ayr1 belirlemeli, bunlardan birine karar vermeli ve harekete gecmelisin.

Ebeveynin Inisiyatif Kullandirmali

Karar mekanizmasimn dogru sekilde yerlesmesinde ailenin rolii de ¢ok dnemlidir. Her seyden once
ailende kararlar1 annen, baban, sen ve kardeslerin hep beraber vermelisiniz. Eger biiyiiklerin
kararlar1 tek basina vermekte 1srar ederler, “Cocuklar tek basina karar veremezler, onlar adina benim
karar vermem gerekir” derlerse sen ve kardeslerin inisiyatifinizi kullanamaz, sorun ¢6zmeyi
ogrenemez, bu yiizden de kendinizi dzgiir ve giivende hissedemezsiniz. ideal ¢ocuk; anne-babasi
yanindaymus gibi kendini glivende, anne-babasi uzaktaymis gibi kendini 6zgiir hisseden ¢ocuktur. Bu
duyguyu verebilmenin yolu da ¢ocuga inisiyatif kullandirmak, biiyiik hata yapmadikea kiiclik hatalar1
yasayarak 0grenmesini saglamaktan gecer.

Pazarlamacilar Kararsizligimizi Kullaniyor

Karar asamgsmda ruhsal durum ¢cok 6nemlidir. Bunun farkinda olan uzmanlar, daha ¢ok iirtin
satabilmek I¢in noro-pazarlama teknikleri gelistirmislerdir. Yirmi besinci kare deneyi buna giizel bir
ornektir. Sinemalarda 1 saniyede 24 kare goriintii gecer. Deneyde bu 24 karenin arkasina 25.

kare olarak kola resmi koyulmus, goriintiiler cok hizl1 gectigi icin izleyiciler orada bir kola oldugunun
farkina varmamus, ancak bilingalt1 algilamasi (diger adiyla subliminal algi) sayesinde sinemada ara
verildiginde kola satislarinin yiizde 53 oraninda arttig1 tespit edilmistir. Bu deney sonucunda bazi
tilkelerde bu tiir reklamlar yasaklanmustir. Beyin yikama ve psikolojik savas teknigi olarak da
kullanilan bu tiir sinir sistemini etkilemeye yonelik pazarlama tekniklerinden birisi de aligverise
yonlendirecek miizik yayinidir. Giiniimiizde Amerika’da aligveris merkezlerinde yayinlanan
miiziklerle miisterilere satin alma uyaranlar1 gonderilmekte ve satin alma diirtiisii harekete
gecirilmektedir.

Acelecilik ve zaman baskis1 da karar vermede etkili olan unsurlardir. Baz1 saticilar kampanyanin
bitmek lizere oldugunu, ¢abuk karar vermen gerektigini sdyleyerek senin lizerinde zaman baskisi
olustururlar. Firsati kacirmak istemezsen acele ile karar verirsin ve ne yazik ki bu kararin genellikle
yanlis bir karar olur. Bu gibi durumlarda yapman gereken hemen tavir koymak, kendine zaman baskis1
yapilmasim istemedigini belirtmektir.

Diisiincenin Giicii

Bir amag¢ dogrultusunda irade gosterdiginde beynin o yonde hareket etmeye baslar, buna uygun bir
program gelistirir, buna uygun anlam baglar: kurar, kendisine buna uygun bir rol biger. Son
zamanlarda yapilan bir arastirma bunu son derece net bir sekilde ortaya koydu. S6z konusu



arastirmada bir grup gence spor yaparken herhangi bir konuyu diisiinmeleri, diger bir grup gence de
sag kollarini diistinmeleri sdylendi. Her iki grup incelendiginde goriildii ki, sag kolunu diisiinerek
spor yapan genglerin o kollarindaki kaslarda oksijenlenme ve kanlanma oram daha yiikselmis, kaslar
gelismeye daha hazir hale gelmisti.

Gordiigiin gibi bir hedef belirleyip ona yogunlasman, beynini o hedefe hazirlaman son derece
onemlidir. Bir konuda karar verdiginde, bir seyi kabul ettiginde bunun bilgisi beynine yazilacak ve bu
bilgi davramslarim sekillendirmeye baslayacaktir. Bu yiizden karar verirken dogru seylere
inanmalisin ki, karsina dogru ve giizel seyler ¢iksin, hayatim1 buna gore sekillendiresin. Yanlis seylere
inand1gin takdirde karsina yanlis seylerin ¢ikacagim ve hayatimn korktugun sekilde gelisecegini goz
ard1 etmemelisin. Karar verme agamasinda dogruyu yakalayabilmek i¢in bilgi, veri ve sezgiyi bir
arada kullanmay1 6grenmelisin. Unutma ki, sadece sezgilerine kulak veren bir lider kisa stirede
basaril1 olabilir, toplumu harekete gecirebilir ama bunun devamim getiremez. Oysa bu tigiinii dikkate
alarak kararlar alan bir lider hem toplumu harekete gecirir, hem de onlar1 dogru bir noktaya
ulastirmayi basarir.

Tim insanlar gibi sen de genellikle ilk hissettigin gibi tepki verme, karar verme egiliminde
olabilirsin. Bir giysiyi hosuna gittigi i¢in alirsin ki, bu normal bir davramstir. Ancak evlilik, meslek
se¢imi gibi hayatini tamamyla etkileyecek bir kararda duygularinla hareket etmek yanlistir.
Evlenirken veya meslek segerken “Bes yil, on y1l, yirmi y1l sonra nerede olurum? Bana nasil
hissettirir? Neler yaptirir?” soru-larim sormali, buna gore bir karara varmalisin. Sorgulayan,
degisime acik, risk alabilen ama 6l¢iilii ve dengeli davrana-bilen bir birey olmak istiyorsan beyninin
karar mekanizmasim 1yi gelistirmelisin. Dogru kararlar alabilmek ancak bununla miimkiin olur.

MESLEK SECIMI

Hayatinda iki 6nemli karar verirsin ve bu kararin sonucu biitiin hayatim etkiler: meslek secimi ve
evlilik. Her iki kararda da ¢ok diistinerek, durumu iyi tahlil ederek hareket etmen ¢ok onemlidir. Hem
duygularini, hem de mantigim dinlemen gerekir. Sadece birini dinlersen “keske” diyecegin durumlarla
karsilagsma ihtimalin yiiksektir.

Yeteneklerini Dikkate Almalisin

Osmanl1 doneminde Enderun mekteplerinde ¢ocuklar yeteneklerine gore yonlendirilir ve basarili
sonuglar alimirdi. Sarayda miirebbiyeler talebelerin yeteneklerini tespit ettikten sonra onlar1 ilgili
alanlara yonlendirir; boylece i¢lerinde Mimar Sinan’1n da bulundugu ¢ok basarili, tarthe mal olmus
isimler yetisme imkani bulurdu. Giliniimiizde yetenekleri dikkate alarak egitime yonlendiren bu tiir
pilot uygulamalar da mevcuttur. Basar1 ve mutlulugu yakalamak i¢in meslek seciminde giiclii ve zayif
yonlerini, 1lgi alanlarini, yeteneklerini 1yi degerlendirmeli ve dogru sekilde belirlemelisin. Bu
asamada en biiyiik yardimcilardan birisi ¢oklu zeka olacaktir.

Kisa bir siire oncesine kadar zekanin tek ve degismez olduguna inaniliyordu. Ama yapilan
arastirmalar sozel zeka, miizik zekasi, kinestetik zeka gibi ¢esidi zeka alanlarimin oldugunu gosterdi.
Ornegin kinestetik zekas1 olan bir ¢cocuk

her seyi dokunarak 6grenmeye yatkindir; sOker takar, sdker takar... Bu ¢ocuk engellenirse 6grenme



yetisi kapanir. Miizik zekasi istiin olan bir baskas1 da miizigi cabucak algilar, dinledigi melodinin
notasim hemen ¢ikarabilir, san dersini hemen Ogrenebilir. Miizik zekas1 yiiksek olmayan kimsenin ise
bunlar1 6grenebilmek i¢in ¢ok ¢aba sarf etmesi gerekir. i¢sel zekas1 yiiksek olan bir baskasinda da
kendini kesfetme, tanima, anlama gibi yetenekler fazladir; bu alanda bir meslege yonelebilir. Meslek
seciminde biyolojik ve genetik egilimlerini de goz Oniinde tutmalisin. Ornegin kadinlarin beyninde
kelime tiretme ile ilgili alanlar biyolojik olarak daha aktif, daha gelismistir; yani kadinlar konugsmaya
daha yatkindirlar. Miitercim-terciimanlik boliimiinde okuyan 6grencilerin cogunun kiz olmasi bununla
ilgilidir.

Karar asamasinda yalmzca kendini diisiinmemelisin. Baskalarina kars1 olan ¢cogul sorumlulugunu bir
kenara birakip kendinle ilgili olan tekil sorumlulugunu 6nemser ve buna gore hareket edersen yanlis
bir davramsta bulunmus olursun. Sadece kendi ¢ikarim diistinerek karar verdigin zaman 11k anda belki
mutlu olabilirsin, ama bu mutlulugun uzun siirmeyecegini bilmelisin. Toplumsal sorumluluk ekseninde
hareket etmeyi basarirsan, karsilik beklemeden baskalarina faydali olabilirsen, iyilik yapabilirsen bir
siire sonra deger verilen, sevilen bir kisi olur, ego doyumuna ulasir ve uzun vadeli bir mutluluk
yakalarsin. Eger kendini 1y1 tamiyor, bagkalarina yardim etmekten zevk aliyorsan sosyal zekan ytiksek
demektir; psikologluk, 6gretmenlik gibi mesleklerden birini segersen basariy1 yakalayabilirsin.

I nevzat tarhan
Bagkalarindan Etkilenmen Dogru mu?

Meslek se¢imi etkiye son derece agik bir karardir. Sevgi ve ilginin bol yasandig bir ailen varsa rol
model kabul ettigin anne-babanin mesleginden etkilenmen dogaldir. Tamdigim bir ailede anne-baba
psikiyatrdi. U¢ ¢ocuklarimn ikisi

de psikiyatr oldu. Ugiinciisii ailedeki herkes gibi doktor olmamak, baska bir meslek segmek istedi;
Amerika’da mimarlik egitimi aldi ve “hastane mimar1” oldu!

Meslek se¢iminde anne-baban ve yakinlarin seni se¢ecegin meslek konusunda yonlendirmeye de
calisabilir. Onlarin ne dediklerini dinlemeli, ancak son karar1 verecek olan bizzat sen olmalisin.

Bu 6nemli karar1 alirken popiiler kiiltiiriin sundugu mesleklere dikkatle yaklagman yararina olacaktir.
Bu mesleklerin biiyiisiine kapilmaktan kendini korumali, hangi meslegi 1y1 yapabileceksen, hangi
meslek 1lgi alanina ve yeteneklerine uygunsa ona yonelmelisin. Gelecegin mesleklerinin se¢iminde
diinyanin konjonktiiriinii de ¢ok iyi bilmen gerekir. Yakin gegmiste agir sanayi meslekleri popiiler
iken, bugiin diinyada ileri teknolojiden nano-teknolojiye dogru bir yonelim vardir. Eger bu alanda
hizmet veren mesleklerden birini se¢meyi diisliniiyorsan “Segtigim meslek bir ise yarar nu?”
sorusunu da kendine sormalisin.

Sorman gereken sorulardan bir digeri de “Bu meslekte hem mutlu, hem de basaril1 olabilir miyim?”
sorusudur. Sadece mudulugu veya sadece basariyr hedeflemen dogru degildir.

Kararli Olmalisin



olsun” diye diisiiniirken bir tiirlii karar veremezler. Daha i1yiyi se¢cmek isterken zamamnda karar
veremedikleri i¢in birgok firsati kagirirlar. Hata yapmaktan korkarken hi¢bir sey yapamama hatasina
diiserler. Eger sen de bu sinifa giriyorsan, yasam tecriibesi olan kisilerin goriislinii alman yerinde bir
davrams olacaktir. Meslek se¢cimi zamam geldiginde bir fikre, bir hedefe sahip olman ¢ok 6nemlidir.
Meslek se¢imini yaptiktan ve bu yolda yol almaya basladiktan sonra pigsman olmamalisin. Pigmanlik
ve siiphe i¢eren “keske” ve “acaba” kelimeleri hayatindan ¢ok sey gotiirecek iki kelimedir. Dikkat
edersen, bu kelimeleri ¢ok kullananlar mutlu olamayan kisilerdir.

Aile Isi Beraberinde Yiik de Getirir

Babamn halihazirdaki islerini yiiriitmeyi, o isin sana yetecegini diisiinerek diplomay1 énemsemiyor
olabilirsin. Oysa senin yaptigin kendini aldatmaktir. Kendi kendine yetmen, baskasinin omuzlarinda
degil, kendi kendine basarili olman onurlu bir yasam slirmen i¢in gereklidir. Elbette anne veya
babanin isini siirdiirmen giizel bir seydir, ama bu kolay tasiyabilecegin bir sorumluluk da degildir.
Sifirdan basladigin i¢in, belli bir noktaya gelmis bir isi yliklendiginde kaybetme korkusu ile karsi
karsiya kalirsin. Bu korkuyu yasamamak i¢in 6nce bir seyler yapman, kendini yetistirmen gerekir ki,
“Ailemin 1sini ylriitiiyorum, ama benim de sdyle birikimlerim var. Buraya bunu kattim” diyebilesin.

Ne Istedigini Bil, Hedef Piramidi Olustur
/

Hangi meslegi sececegine karar vermeden 6nce kendini dinlemeli, baz1 sorulara cevap bulmalisin.
Bunu yaparken de once bir hedef piramidi olusturman faydali olacaktir. Az 6nemli olandan ¢ok
onemli olana dogru hedeflerini piramit tizerinde yerlestirdikten sonra ise baslayabilirsin. Cevap
bulman gereken sorulardan birisi, kendine sicak gelen bir meslek hakkinda yeteri kadar bilgi sahibi
olup olmadigindir.

Hedef piramidinin en tistiine en onemli ve soyut bir hedef koymalisin: "Yasam idealim, amacim
nedir? Hayatimin sonuna geldigimde nasil anilmak istiyorum?”” Bu soyut soruya da cevap
bulursan, tipki rotasi belli olan bir gemi gibi, hayat yolculugunda hedefine dogru emin adimlarla
gider, kaybolmazsin.

Bu konuda arastirma yaparak yeteri kadar bilgi edinmeli, bu meslegi sectiginde nelerle
karsilasacagim bilmelisin. Tecriibesi olan kisilerden de fikir alman ¢ok 6nemlidir. Ne kadar ¢ok bilgi
edinirsen o kadar dogru karar verecegini unutmamalisin. Bu sorudan sonra seni yeni sorular
beklemektedir: “Meslek konusunda onceligim nedir? Bu meslegi ni¢in istiyorum? Akademik basar1
elde etmek i¢in mi, para kazanmak i¢in mi, mesleki doyum i¢in mi, yoksa psikolojik doyum i¢in mi?”
Bu soruya “para i¢in” cevabi veren kisinin 6ncelikleri, beklentileri farkli; “psikolojik doyum igin”
cevabi1 veren kisinin oncelikleri, beklentileri farkli olacaktir. Bu sorulara gore hedeflerini, en az
onemli olandan en ¢ok 6nemli olana dogru, hedef piramidi {izerinde yerlestirmelisin.
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Hedef piramidinin en iistiine en 6nemli ve soyut bir hedef koymalisin: ““Yasam idealim, amacim
nedir? Hayatimin sonuna geldigimde nasil anilmak istiyorum?” Bu soyut soruya da cevap bulursan,



tipki rotas1 belli olan bir gemi gibi, hayat yolculugunda hedefine dogru emin adimlarla gider,
kaybolmazsin.

GENCLIK VE POLITIKA

Kimi gencler politikaya yasitlarindan daha fazla ilgi duyarlar. Mesela boyle bir gencin ailesinden hep
politikaci ¢ikmus olabilir. Geng daha kiigiik yastan itibaren aile ortaminda politik konularla
yogrulmustur. Bir yetigskin oldugunda ise politikaci olmay1 se¢mese de iilkenin sorunlarindan
haberdardir; hiikiimetin saglik, giivenlik, tarim gibi alanlarda yiiriittiigii politikalarla ilgili belli bir
bilgisi, diisiincesi, bilinci vardir. Bilingli insanlarin fazla oldugu toplumlarda basar1 daha yiiksektir.
Bunu bir futbol magiyla da érnekleyebiliriz. Ideal olan futbol mag1, hakemin en az diidiik ¢aldig1, en
az sar/kirmiz1 kart gésterdigi mactir. Clinkii iki takimdaki oyuncular da bilinglidirler, nerede
duracaklarin bilirler; faul yapmamaya ¢alisirlar, hile yapmazlar, siddete bagsvurmazlar. Kurallara
itaat edilen boyle bir magta hakem ¢ok fazla diidiik calma 1htiyac1 hissetmez.

Ulke ydnetimi s6z konusu oldugunda da aym sey gecerlidir. Toplumun ¢ogunlugu kurallara uyar ve
kendi hakkiyla baskasinmin hakki arasinda dengeli davramrsa, yani hukuk konusunda bilingli ise o
topluma huzur hakim olur. Kurallar kisinin i¢ huzuru i¢in oldugu kadar, toplumsal baris i¢in de
onemlidir.

Hukukun Ustiinliigii Ne Getirir?

Bir toplumda kurallarin varligimin 6nemi, yapilan ada deneyiyle de kamtlandi. S6z konusu deneyde 50
cocuk 3 ay boyunca kalmak iizere bir adaya gonderildi. Bu gruba herhangi bir amag verilmedi. Bir
baska adaya yine 50 ¢cocuk 3 ay kalmak tizere gonderildi. Ama bu grubun gittigi adada yanmakta olan
bir ates vardi ve ¢ocuklara bu atesi yamk tutma gorevi verildi. Her iki grup da 3 ay boyunca adada
yasadiklarini not aldilar. Verilen siirenin sonunda notlar incelendiginde amag ve kural verilmeyen
grupta siddetin, kavganin daha ¢ok yasandigi; kotii zaman gegirildigi goriildi. Atesi yanmk tutma
gorevi verilen grupta ise kaos ortami olusmanus, herkes daha mutlu, daha rahat ge¢cinmisti. Gordiigiin
gibi kurallarin varligl toplumun diizenini saglamakla kalmiyor, huzurlu ve mutlu bireylerin yetismesi
i¢cin de bir zemin hazirliyor. Hukukun tstiinliigi iste bunun i¢in gereklidir. Herkes kendi hakkiyla
karsisindakinin hakkini, sinirlarim bilmeli ve bunlar1 ihlal etmemelidir.

Hukuka riayet, politikada cok dnemli bir unsurdur. Adalet eksenli politikaya inananlar topluma hizmet
ederler, menfaat eksenli politikaya inananlar ise kavga ¢ikarirlar. Geng arkadasim, politikaya
gireceksen menfaat eksenli politikadan uzak durmali, adaleti 6n planda tutmalisin. Nasil bir futbol
macinda kendi menfaatin i¢in hile yapmaya kalktiginda kirnuz kart goriirsen, onun gibi politikada
menfaatini On planda tutarsan ya kisa siirede politika sahnesinden silinirsin, ya da kavga ve
huzursuzluga sebep olursun. Hukuku 6ncelikle birey olarak kendi hayatinda yagamalisin. Her insan
gibi senin de hukukla ilgili siralamay1 hayatimn her alamnda yasaman gerekir. Bu siralamada en iistte
Yaratici ile ilgili hukukun yer alir. Ardindan onun elgisiyle ilgili hukukun gelir. Sonra vatamnla,
ardindan ailenle ve son olarak da kendinle ilgili hukukun vardir. Menfaat siralaman da bu hukuk
siralamasiyla paralel olmalidir. Kendi menfaatini ailesinin, iilkesinin menfaatinden 6nde tutan kisi
bencildir, acimasizdir, narsisttir. Kanser hiicresi dyle bencildir ki acimasizca biiyiir, yakimindaki
dokular1, kan damarlarini, her seyi



harap eder; sonunda viicutla birlikte kendisi de 6liir. Men-faatc¢i insanlar da politikanin kanser
hiicreleridir. Bu tiir insanlarin politika yapmamalar1 gerekir.

Demokrat Ol

Biiyiikliik hastalig1 olan narsisizm politikacilarin meslek hastaligidir. Batimin II. Diinya Savasi’ndan
sonra sistemati-ze ettigi demokrasi narsisizme kars1 bir ilag recetesi vazifesi gordii. Geng arkadasim,
politikaya atilmay1 diisiiniiyorsan simdiden birey bazinda demokrat olmaya calis ki, narsisizmin
tehlikesinden kurtul ve ileride yonetimde s6z sahibi oldugunda da topluma faydan dokunsun.

Demokrat kisinin mutlaka elestiriye acik olmasi gerekir, 1 yonetenler biitiin giicii ellerinde
bulundururlar; bu gii¢ baslarim dondiirebilir ve hata yapabilirler. Ama yoneticiler demokratsa bir
hata yaptiklarinda muhalefet rahatlikla karsilarinda durup onlar1 elestirebilirler. Elestiriler frenleyici
etki yapar, yoneticilerin daha biiyiik hatalar yapmasina engel olur. Demokratlar otoriter olmamali,
fikrini zorla kabul ettirmeye calismamalidirlar. Bir anne-baba ¢ocuguna her sabah ne giyecegini, ne
yiyecegini sdyliiyorsa otoriter davramyor demektir. Bu davrams ¢ocukta savunma, direnme duygusu
uyandirir; cocuk sonunda ya tembel, ya da isyankar olur. Oysa ebeveynler emir vermek yerine
secenekler sunmalidirlar. Ornegin ¢ocugun karsisina iic gdmlek ¢ikarmali, hangisini giymek istedigini
sormalidirlar. Boyle bir durumda ¢ocuk se¢cimi kendisinin yaptigim diistiniir, ebeveynler de kontrolii
yitirmezler. Ulke yonetiminde de durum aymdir. Otoriter olmayan bir iilkede serbest tartisma ortami
olusur, 0zgiir tartismalar yapilir, sonucunda galip gelen fikir yiiriirliige konulur.

Totaliter olmamak, demokratlarin bir baska 6zelligidir. / Totaliter kisiler tek tip insan isterler, farkl
diistinenlere tahammiil edemezler. Bir magazada son sozii sdyleyen miis-

teridir, yani asil patron miisteridir. Demokratik devlederde de asil patron toplumdur; toplumun

cogunlugu ne derse o uygulamr.! Cogunluk yanlis bir karar verdiginde de bir siire sonra bu yanlis
karar diizeltilir ve yiiriirliige sokulur. Yani farkliliklara, farkl1 diisiinenlere agiktir. ideal yonetim
sistemi bu sekilde isler.

Dordiincii 6zellik ise katilime1 olmaktir. Politikada katilimcilik meydanlarda nutuklar atmaktan ibaret
degildir. Katilimcilik tilkenin politikalariyla ilgili fikirler, sorunlariyla ilgili ¢oziimler tiretmektir;
tilkenin gelecek kusaklar i¢in daha yasanmlir olmasi i¢in katkida bulunmaktir. Bunu da diger
katilimcilarla birlikte bir konu iizerinde tartisip, kendi fikrini beyan edip ¢ogunlugun dedigini dikkate
almak ve uygulamakla basarabilirler. Politikaciligi meslek olarak yiiriitme-yenlerin de katilimc1
olmalar1 6nem tagir. Siirekli denetimleri sayesinde iktidarlarin hata oranlar1 en aza iner.

Depolitizasyon Tuzagi

> Diktatorler daha rahat yonetebilmek i¢in gengleri depo-litize etmek isterler. Bunu da 3F ile yapmaya
calisirlar: Futbol, film ve festival. Bu tiir eglencelerle oyalayarak genclerin sosyal ideallerini
ellerinden alirlar. Glinlimiizde sosyal ideallerden yoksun genglerin sayisi ciddi sekilde artmig
durumda. 1989°da Berlin Duvar1 yikilana kadar, yani Soguk Savas doneminde sosyalizmle kapitalizm
catistyordu ama aralarinda belli bir denge vardi. Sagc1 da olsa, solcu da olsa genglerin sosyal
hedefleri vardi; topluma faydali olma, toplum i¢in iiretme, bir seyler yapma amaci giidiiyorlardi,
idealistlerdi. Ama Soguk Savas’tan sonra sosyalizmle kapitalizm arasindaki denge bozuldu ve



gencler sosyal sorumluluklarin yerine bencil degerleri koydular; para, gii¢, cinsellik gibi unsurlar
deger olarak aldilar. Sonunda da depolitize olmus bir genglik ortaya ¢ikti. Politikaya atilanlar ise
cogunlukla toplumun yarar1 i¢in degil, kendi ¢ikarlari i¢in galistilar. /

Elbette hayatin her alaninda etik davranmak gerekir. Ama etik 6zellikle yonetim alaninda biiyiik 6nem
tagir. Clinkii yonetimde s0z sahibi olanlar vicdani sorumlulukla kars1 kar-si1yadirlar. Etik degerler
insanin i¢ yasasidir, i¢ sorumlulukla, vicdanla ilgili degerlerdir.

Baskalarina zarar vermeme, sinirlar1 koruma, menfaatleri adil sekilde paylasma dis hukukla ilgilidir.
Ama bir de etik degerlerin olusturdugu i¢ hukuk vardir ki kisinin gizli kotiiliik yapmasim engelleyen
de budur. Vicdani hukuk egitimi almayan, ahlaki degerler konusunda hassas yetistirilmeyen kisi gizli
olarak kotiiliik yapabilir, yakalanmadig siirece her seyi yapabilecegi duygusunu tagiyabilir. Ama gizli
yapilam da goren, bilen bir dis gilice, Yaraticiya inanmak vicdani hukuku gelistirir; hesap verecegini
bildigi i¢in kisi i¢ sorumluluk hisseder, bilerek kotiiliik yapmaz. Politikayla aktif olarak ilgilenmeyi
hedefliyorsan ilk yapacagin sey i¢ hukukunu, i¢ sorumlulugunu pekistirmek olmalidir.

Politikayla Ilgilenmemek Normal mi?

Genglerin biiyiik ¢ogunlugunun depolitize olmasi, lilkenin gelecegini lobilere, giic odaklarina
kaptirmak demektir. Bu ylizden politikayla ilgilenmeleri {ilkenin yararina olacaktir. Ancak kimileri
gercekten politikaya ilgi duymayabilir. Bu, her zaman bu kisilerin para, gii¢ gibi unsurlar1 temel deger
kabul ettikleri, toplumla ilgilenmedikleri anlanmina gelmez. Politika toplumsal hizmet i¢in olmazsa
olmaz bir sart degildir. Kisi isini 1yi yaptig siirece topluma da hizmet etmis olur. Politikayla
ilgilenmemek ilkesel bir durumdur, saygi duyulmasi gerekir.

Isini iyi yapmakla ilgili meshur bir 6rnek vardir. 1969 ela Ay a ilk ayak basildig giin bir yorgancida
yorgancilar oturmus yorgan dikmekte, bir yandan da dini bir kitap okumaktadirlar. O sirada iceriye
bir subay girer ve “Millet Ay a gitti, siz hala burada oturmus, dini kitap okuyorsunuz” der. Kitap
okuyanlardan birisi bilgedir, subaya cevap verir: “Bizim vazifemiz 1yi yorgan dikmektir, dikiyoruz.
Ay a gitmek subaylarin vazifesidir. O halde siz niye gitmiyorsunuz? Biz mi engel olduk?”

Yanlis Yollara Sapmamak Icin

Ergenlik donemindeki gen¢ “Ben kimim? Nereye yonelmeliyim? Ni¢in?”” sorularint sorar. Bu
sorularin cevaplarim ararken bir yandan da hafif veya siddetli sekilde kimlik krizi yasar. Anne-
babasindan, toplumdan baz1 degerler alir, kendi sentezini yapar ve kimligini olusturur. Ama kimi
gencler bu degerlerle mutlu olmaz; grup dayamsmasindan faydalanmak veya grup i¢inde kendini
gliclii hissetmek amaciyla ¢esitli alt kiiltiir gruplarina, siyasi gruplara, cetelere girerler. Bu gruplar
acik gruplarsa, yasallarsa bir zarar1 olmaz. Ama gizli, yasadis1 yontemlere bagvuran gruplar gengleri
aralarina alarak onlarin idealistliklerini yanlis amaglar1 i¢in kullanabilirler. Bu tiir durumlarda
ebeveyne diisen gorev ¢cocugun iizerine gitmek, onunla zitlagsmak degildir. Aksine, boyle bir davrans
gencin o gruba daha ¢ok itilmesine sebep olacaktir. Ebeveyne diisen gorev aile igerisinde sevgiyi
arttirmak, gencle ortak ilgi alanlar1 bulup beraber vakit gecirmek, her seyi rahatlikla
konusabileceklerini gostermek, sicak bir aile atmosferi olusturmaktir. Anne-babasi bdyle iyi birer
rehber olan geng, evini sevmeye baslar, o asir1 gruplarin sahte ¢ekiciligine kapilmis olsa da ailesi,
evi daha ¢ekici gelecegi i¢in kendisini toparlar ve evine doner.



Politikada hem etik davranmak, hem de basarili olmak elbette zordur ama imkansiz degildir.
Giiniimiizde hakim olan “Diiriist insan politika yapamaz” yaklasimu giincel bir yanilgidir. Yalan
sdylemeden de politika yapilabilir, bunun 6rnekleri tarihte de mevcuttur. ilkeli politika yapanlar ilk
basta kaybetseler de ileride kazanacaklardir. Sen de politikada aktif sekilde rol almak istiyorsan etik
davranmali, ilkelerinden 6diin vermemeli, toplum yararim 6n planda tutmalisin.

DUYGUSAL ZEKA

Duygusal zeka popiiler psikolojide en ¢cok kullanilan, en ¢ok vurgulanan ifadelerden biridir. Bu
kavramin ne kadar dnemli oldugunu heniiz genclik donemindeyken fark etmen sana ¢ok sey kazandirir.
Bu sayede hayat yolunda yasitlarina gore bir adim daha 6nde olursun.

Glinlimiizde okullarda akademik basar1 6n planda tutulup hayat basaris1 tamamen tesadiiflere
birakiliyor. Eger okul hayati siiresince anne-baban sana 1yi bir rehber olmay1 basarabilirlerse agigin
kapatabilirsin. Ama bu kadar sansli degilsen deneme-yamima yontemiyle hayati 6grenmeye calisirsin
ve bu sirada ¢ok bedel 6dersin. Olaylara duygusal zeka acisindan bakman ise diisiinerek hareket
etmeyi sagladigl i¢in sana en dogru karar1 alma, en dogru ¢6ziimii bulma yolunda biiyiik bir yardimci1
olur.

Duygusal Zekanin Ortaya Cikisi

17. yiizy1lda, temel erdemin sevgi oldugu, her seyin sevgiye baglandig Hiristiyanliga tepki olarak
akl1 6n plana ¢ikartan, bilimile aklin 6zdeslestirildigi bir anlayis olustu, dnciiliiglinii de Descartes
yapti. Gliniimiizde ise tiiketim ekonomisi hakim konuma geldi ve insanlig kazan-tiiket ¢arkinin i¢ine
hapsetti. Ancak bu zihniyet kisiyi basariya yonlendirmekle beraber, mutlu olmasinmi da engelledi. Oysa
basar1 ve mutluluk bir arada bulunabilecek, birbirine zit olmayan iki unsurdu. Sadece aklin veya
sadece duygularin da mutlu bir hayat siirebilmek i¢in yeterli olmadig goriildii. Basari, mutluluk, akil
ve duyguyu aym potada bulusturma, bunlar arasinda bir denge kurma arayisina girildi ve sonucunda
duygusal zeka kavramu ortaya ¢ikti.

Duygularin Farkina Varmak

Duygusal zekamn ilk basamag &zbilingtir. Insamn kendisini zayif ve giiclii yonleriyle tanimasi,
duygularinmin farkinda olmasidir. Hepimiz gibi sen de daha anne karmindayken sevilip sevilmedigini,
seninle ne kadar ilgilenildiginm hissedip bunu duygusal bellegine kaydettin. Ancak i¢cinde bulundugun
toplumun, giinliik kosusturmacalarin da etkisiyle biiyiidiikce duygularini ve egitimini muhtemelen
ihmal ettin. Oysa saglikl1 bir sosyal yasam kurabilme yolunda duygusal zeka sana biiytik bir
yardimeidir; duygusal zekdmn ilk adinu da, yukarida da belirttigimiz gibi, duygular1 tammak, bilmek,
fark etmektir.

Bir otomobilin gitmesi i¢in gerekli gii¢ motor tarafindan saglanirken, direksiyon da aracin hangi yone
gidecegini belirler. Aynen bunun gibi duygularin sana gerekli enerjiyi saglar, mantigin ise gidecegin
yonii belirler. Sadece duygularim e8itmekle bekledigin faydayr elde edemezsin. Bunu basarmak i¢in
duygularinla mantigim bir arada gotiirebilmeyi 6grenmen gerekir.

Muhatabin Duygularim Anlamak



) Duygusal zekada ikinci basamak karsindaki insanmin duygularini tamiman, anlamandir. Karsindakine
siirekli olarak saga gitmesini sOylerken onunla ancak empati kurarsan, yani karsi tarafin bakisiyla
bakmay1 basarirsan dogru yonii gosterebilirsin. Eger basaramazsan gosterdigin yon kendi sagin olur.
Empati kurmak 6zellikle davramslar s6z konusu oldugunda biiyiik 6nem tasir. Karsindakini
anlayabilmek i¢in hitap ederken, iletisim kurarken kendini onun yerine koyabilmelisin. Ornegin
annenle sorun yasiyorsan bos bir koltukta annenin oturdugunu hayal ederek kendini ona anlatmalisin.
Bu yaptigin sey sana kendini tamima, duygularimn farkina varma yolunda yardimeci olacaktir. Ardindan
annenin koltuguna gegerek annenin kimligiyle kendine bakmay1 denemelisin ki, bu yaptigin da annenin
duygularim anlamani, hissetmeni saglayacaktir. Karsindakinin duygularim tammak elbette kolay bir
sey degildir ama biiyiik 6neme haizdir.

Empati bir yetenek degil, deneyimlerle gelistirebilecegin bir beceridir. Ozel ¢aba gdsterdigin
takdirde beyninde bununla ilgili bir network olusur, bir siire sonra rahatlikla karsindakinin
duygularim anlayabilir, onun ne duymak, ne yapmak istedigini fark edebilecek bir hale gelebilirsin.

Umitli Olmak

Duygusal zekanin bir diger basamag ise iimit besleyebilmektir. Hayata olumlu bakan kisiler duygusal
zekalarim daha ¢ok gelistirebilirler ve mutlulukla huzuru bulusturmayr basarabilirler.

Hedefinin olmas1 kendi kendini harekete gecirebilmenin en 6nemli gerekgesidir. Gelecek projesi olan
yasam emellerine sahip isen timitlerini hep canli tutmay1 basarabilirsin.

Duygusal Zeka = Nefis Terbiyesi

Hayatin heniiz basinda iken duygusal zekdanin sana sundugu imkdanlar sayesinde emeline
ulasabilir, kendini pek ¢ok hatadan koruyabilir, mutlulukia basariyr birlestirebilen sansi
insanlardan biri olabilirsin.

Batimin yakin bir zamanda bularak diinyaya sundugu duygusal zekamn aslinda bizim kiiltiirlimiizde bir
karsilig vardir: Nefis terbiyesi. Yiizyillardan beri uygulana gelen bu terbiye insanin i¢ disiplinini
saglama yolunda ¢ok énemli bir yontemdir. Insanda olumlu duygular oldugu gibi olumsuz duygular da
vardir. Hiimanist felsefe olumsuz duygulari reddeder ve bu yiizden ahlaka ihtiya¢ olmadigini savunur.
Kusursuz ve mitkemmel gordiigili i¢in her insam kiiciik bir tanr1 gibi hissettirir ve kiside
benmerkezciligin dogmasina neden olur. Benmerkezci insan da kendini 6zel ve degerli gordiigi i¢in
digerlerine tepeden bakmaya baslar, sonunda da yalmz kalir. Oysa nefis terbiyesi bu tiir sakincalar
olmadan insam mutluluga ulastirma potansiyeline sahiptir.

Kadinda ve Erkekte Duygusal Zeka

Kadinla erkegin duygulara yaklasimu, birbirlerinden beklentileri farklidir. Kadinlarin duygusal
zekalar1 daha yiiksektir. Bunun yansimalarim problemlerle karsilagildiginda rahatlikla gorebilirsin.
Erkek bir sorun s6z konusu oldugunda zihinsel siginagina c¢ekilip sorunu ¢6zme egiliminde iken,
kadimn ilk egilimi yalmizligr gidermek olur. Erkek zihinsel paylasima 6nem verirken kadin duygusal
paylasima 6nem verir, kendini kotii hissettiginde yalmz kalmamak, binleriyle konugmak ister. Kadin
erkege gore sevilmedigini ¢cok daha kolay hissedebilir. Kadin “Seni seviyorum” climlesine ihtiyag



duyarken, erkek “Sen haklisin” climlesini duymak ister. Kadin eger empati kuramaz, bu farki
anlayamazsa esine stirekli olarak “Seni seviyorum” der, oysa erkegin duymak istedig1 s6z bu degildir.

Hem biyolojik yapis1 geregi, hem de sosyal 6grenmenin etkisiyle erkek kendini giiglii hissetme,
sorunlarim kendisi halletme egilimindedir. Ornegin arabada direksiyon basinda yol bulmaya calisan
erkege esi miidahale ettiginde bu durum erkegin sinirlenmesine sebep olur. Esi bunu iy1 niyetle de
yapsa erkegin psikolojik ihtiyaci baskadir, ““Yolu ben buldum. Bu geminin kaptam benim” demek
ister. Bu gibi durumlarda kadin duygusal zekasini devreye sokmali, sessiz kalarak bir siire dolasacak
olsalar dahi yolu esinin bulmasina izin vermelidir.

Kari-koca arasindaki iletisim ¢atismalarini engellemek icin erkege de gorevler diiser. Ornegin aksam
isten eve yorgun gelen erkek ayagini uzatip dinlenmek ister. Ama kadinin beklentisi bagkadir, esiyle
konusmaya c¢alisir. Burada erkek ¢oziim tiretmeye kalkmaksizin sadece esini dinlese yeterli olacak,
esinin kendisinden beklentisini karsilayacaktir. Erkegin ayrica esini degistirmeye ¢calismamasi, ona
onu sevdigini hissettirmesi mutlu bir beraberlige katki saglayacaktir.

Basarimin Anahtar1 Duygusal Zekada

Arastirmalar basar1 yolunda IQ’nun katkisinin ylizde 10 civarinda oldugunu, kisiyi basariya gotiiren
asil unsurun duygusal zeka oldugunu gostermistir. Toplumda okulda her zaman birinci olan ama 1s
hayatinda kendisinden beklenen basariyr gosteremeyen, sik sik is degistiren, mutsuz bir evlilik siiren
kisilere rastlamak miimkiindiir. Bu kisilerde problem, duygusal zekalarimn yeteri kadar gelismemis
olmasidir.

Geng arkadasim, basariya ulagmak istiyorsan aklim duygularla beslemelisin. Hayatin heniiz basinda
iken duygusal zekdmn sana sundugu imkanlar sayesinde emeline ulasabilir, kendini pek ¢ok hatadan
koruyabilir, mutlulukla basariy1 birlestirebilen sansli insanlardan biri olabilirsin.

GELECEK KAYGISI

Gelecek endisesi tiim canlilar i¢inde sadece insanda olan bir 6zelliktir. Bir at, bir kus gelecekle ilgili
kaygl duymaz. Atin genlerine kosmak, kusun genlerine ugmak kodlanmustir. Insanda ise diger
canlilardan farkli olarak metakognisyon geni denilen yiiksek zihin 6tesi genler vardir ve bu gen
sayesinde insan zamanin farkina varir; kendisini bekleyen bir gelecek oldugunu ve onu kontrol
edemedigini goriir, gelecek kaygisi yasamaya baslar,

Yine metakognisyon geni sayesinde insan sorgulamak, yenilige yonelmek, degistirmek, farkli bir
seyler yapmak ihtiyaci duyar. Bu her insanda degisik oranlarda da olsa vardir. Bin y1l 6nceki insamn
yaptig1 evle bugilinkii insanin yaptigi evin aym olmamasi bu genin getirdigi degisim ve sorgulama,
farkl1 bakis getirme 6zelligi sebebiyledir. insan disindaki canlilar ise olaylar: irdelemek, sorgulamak
gibi bir beceriye sahip degildirler; beyinleri nasil kodlanmissa o sekilde yasam siirerler.

Beynini Egit

Insan beyninde akil ve duygularla ilgili kisimlar1 ayridir. Duygular, heyecanlar, resim, sanat, miizik
gibi soyut konularla beynin sag kismu 1lgilenir. Sol beyin muhakeme, diisiinme, hesaplama gibi



konularla ilgilenir. Sol beyin bir anlamda direksiyon, 6n beyin ise sofor gibidir. Arzular, istekler
insam bir yone yonlendirmeye c¢alisirken mantik, muhakeme baska bir tarafa yonlendirmeye c¢alisir.
Bu noktada senin de sofor vazifesi goren 6n beyninin 1lgili becerileri kazanmis olmas1 gerekir ki,
belirledigin hedefe dogru seni harekete gecirebilsin. Bu yiizden biraz ¢aba sarf ederek, yorularak da
olsa hedefler belirlemen, bu yolda beyninin 6n bolgesini gelistirmen gerekir. Kazanmak i¢in oncelikle
yatirim yapman gerektigini aklindan ¢ikarmamalisin. Zihinsel gelisimin i¢in zaman ayirmali, enerji
sarf etmelisin ki gilizel seyler elde edebilesin.

Sorumluluklarimi Bil, Onceliklerini Belirle

Toplumun hakim kiiltiirii sana “Sunu yapacaksin, bunu giyeceksin™ gibi telkinlerde bulunur. Elbette
icinde yasadigin toplumla, diinyayla bagim koparmamalisin, ama ideal olan her bireyin oldugu gibi
senin de kendi yasam tarzin1 kendin belirlemen, kendin ile i1lgili sorumluluklarim yerine getirmendir.
Sorumluluklarim i¢ ige gecmis dairelere benzetebiliriz. Merkezdeki en kiigiik daire ego dairesidir.
Onu aile dairesi, yasadigin sosyal ¢evre dairesi, iilke ve diinya daireleri izler. En temel gorevler, en
onemli isler ego dairesinde yer alir; kendi 6zel diinyam degistirmen, glizellestirmen gerekir. Ne yazik
ki glinlimiiziin insam bu vazifesini bir kenara birakma egilimindedir. Erkekler televizyon basinda bir
gol pozisyonunun tekrarini defalarca izlemekten rahatsiz olmaz, hatta bunu isterken; giizellesmek
isteyen kadin bu ugurda aynanin basinda saatlerini comertce harcayabilir. Sen de zaman ve enerjini
boyle yanlis yerlere harciyorsan oturup onceliklerini yeniden belirlemelisin.

Hedefi Sen Belirle

Geminin hangi yone gidecegini belirleyen kisi kaptandir. Kaptanin yapacag kiigiik bir hata geminin
batmasina sebep olabilir. Bunun gibi, sen de kendi hayatina kendin yon vermelisin. Yapacagin hatalar
cok agir bedeller ddetebilecegi i¢in yola ¢ikarken zihinsel becerilerini gelistirmeli; en iy1, en dogru
kararlan vermeye 6zen gostermelisin.

Hayat yolunda bir hedef piramidi olusturmak da sana ¢ok yardimeci olacaktir. Beynin yiiksek idealler,
hayaller ve hedeflere uygun sekilde programlamrsa olusturacagin piramidin tepesine soyut bir hedef
yerlestirdigin takdirde uzun vadeli bir mutlulugu da yakalayabilirsin. Gelecekte nasil bir yol
cizecegini belirlemeye ¢alisirken yeterli motivasyona sahip olman da ¢cok dnemlidir. Bir insanin
hayallerinin ger¢eklesmesinde diisiincenin etkisi ylizde 20-30’larda iken, duygularin etkisi ytizde 70-
80’1erdedir. Yani kisiyi biiylik oranda harekete gegirecek olan sey, duygularidir. Belirledigin hedefle
ilgili duygusal ihtiyacinin olugsmasi bu yiizden Onemlidir. Duygusal ihtiyacin olusursa, belirledigin
hedef sana sevimli gelirse hedefe ulasman ¢ok daha kolaylasacaktir.

Sansli Insanlar

Sansli insanlar {izerinde yapilan bir psikolojik arastirmanin sonuglan ¢arpicidir. Arastirma
kapsaminda katilimcilar1 analiz etmek i¢in onlara resimlerin yapistirildigi defterler dagitildi.
Resimlerin arasinda bir yerde “Bu yaziy1 okuyan 250 dolar kazanacaktir” yaziliydi. Defterler
dagitilip toplandiktan sonra bu yaziy1 okuyan kisiler ayrildi. Sansh olarak bilinen kisilerin bu yazilari
daha iyi fark ettigi tespit edildi. Bu arastirma gosterdi ki, insamn sansli olmas1 dogustan gelen veya
basina devlet kusunun konmasiyla ifade edilebilecek bir 6zellik degildir. Sansli kisilerin
farkindaliklar1 fazladir, firsat1 yakaladiklarinda degerlendirmesini bilirler.



Aragtirmada bu yaziy1 okuyabilen kisilerin 6zellikleri s1-miflandirildigr zaman dort 6zellik 6ne ¢ikti.
Bunlardan ilki yeni deneyimlere agik olmak. Bu kisiler herhangi bir olayla, engelle karsilastiklarinda
durmazlar, bir sekilde bunu agsmaya calisirlar, 6ngérmedikleri firsatlar dogdugunda bunu
degerlendirirler.

Sansl1 kigilerin ikinci 6zellikleri olumlu diisiince becerilerinin yiiksek olusudur. Olumsuz diisiinen
kisi 6rnegin elindeki kalemi diistirdiigiinde “Yaziklar olsun, bir kaleme sahip ¢ikamadim” derken,
olumlu diistinen kisi “Bu bana bir ders olsun, bir dahakine daha dikkatli olayim” der.

Sanslilarin {igiincii 6zellikleri imit duygusunu yitirme-meleridir. i¢ seslerini dinleyen, {imitlerini
canli tutan kisiler gerektiginde sezgileriyle hareket edebilirler ve dogru olana yonelebilirler.

Dérdiincii 6zellikleri ise sezgilerini dinleyebilmeleridir. Onemli kararlar1 sezgileri ile alarak riske
girebilirler, konuya odaklanip yogunlasabildikleri i¢in sezgileri ¢ogu defa dogru ¢ikar.

Alternatif Planlar Hazirla

Hayatin heniiz basinda oldugun bu yillarda, lilkemizde mevcut issizlik oranlar1 karsisinda timitsizlige
diismiis, motivasyonunu yitirmis olabilirsin. Oysa farklilig1 yakalayabilmen, digerlerinin arasindan
styrilabilmen i¢in ne yapabilecegini diisiinmek, kendi ¢6zlimlerini iiretmek ve her ihtimale karsi
alternatif planlar hazirlamak senin i¢in daha gercekei bir yaklagim olacaktir; Demiryolu miithendisleri
bir dagdan tiinel gecirmek i¢in proje hazirlarlar. Calisirken bazen dyle sert bir kayaya rast gelirler ki,
kaya yola devam etmelerine izin vermez. Ama miithendisler tiinel yapimim durdurmazlar, A plam
yiuriimedigi takdirde kullanabilecekleri bir B planlar1 vardir ve bunu uygularlar. Kayanin etrafindan
dolasarak ne yapip edip hedefe ulasirlar. Hayatim en verimli sekilde yasamak, mutlulugu yakalamak,
firsatlar1 degerlendirmek i¢in senin de potansiyel engeller karsisinda kullanabilecegin alternatif
planlarin olmalidir.

Tuzaklara Diisme

90T1 yillardan sonra genglere amagsizlik hakim oldu. Gengler anlik yasamaya, gelecegi
diistinmemeye basladi. Modern ¢agin oyuncaklarimn esiri oldu. Dikkat edersen bilgisayar
oyunlarindan fast-food’a, televizyondan hakim eglence kiiltiiriine kadar giiniimiiziin ne kadar zararh
tuzagi varsa hepsi keyif verir, lezzetlidir. Genglerin hedefe yonelme ve zamam 1yi kullanmasinda en
bliylik engelleri de budur.

Modernizm insanin hayatini kolaylastiracak pek ¢ok yeniligin yaninda tembellik hastaligi, zevk
diskiinliigii gibi yeni hastaliklar da getirdi. Giliniimiiz insam anlik zevkler i¢in 1lerideki kazanmalarini
kaybetme tehlikesiyle kars1 karsiya kaldi. Bu tehlikeyi asamayanlar pek ¢ok kalici zevki, anlik
zevklerle degistirmek zorunda kaldilar. Oysa gelecek endisesi tasiyan insan planlama yapmali, anlik
zevki erteleyerek bir slire sonra kazanacag daha biiyiik ve kalici olan zevki hedeflemelidir.
Modernizmin tuzaklarina diismemek, saglikli, mutlu ve basarili bir 6miir siirmek i¢in senin yapman
gereken de iste budur.

Uciincii Boliim




DUYGULARINI YONET KOTU DUYGULARDAN ARIN
ACELECILIK

Ergenlerde sik¢a goriilen acelecilik ve sabirsizlik; yasami, karar verme bi¢imini, gelecegi, mutlulugu
etkileyen onemli bir diirtiidiir. Eger sende de bdyle bir sorun varsa diizeltilmesi, acelecilik ile
bekleme arasinda bir denge kurulmasi yasamin biiyiik 6l¢iide degistirecektir. Diger diirtiiler gibi
acelecilik de insanin dogasindan gelen bir 6zelliktir. Aceleciligin siddetine gore A tipi, B tipi ve C
tipt olarak simflandirdiginmuz ti¢ farkli insan tipi vardir. A tipindeki kisiler aceleci, sabirsiz, kipir
kipir, yerinde duramayan kisilerdir. Hizl1 araba kullanirlar, trafikte makas yaparlar ve sik sik tartisma
cikarirlar. Hiperaktiflik derecesinde acelecilikleri vardir. B tipi kisiler sakin, sogukkanli, diistinerek
ve temkinli hareket eden kisilerdir. C tip1 kisiler ise gamsiz, vurdumduymaz, umursamaz, tembel
kisilerdir. A tipinin tam tersi olan bu gruptakiler pasif, atalet i¢erisinde, girisimcilikten uzak bir hayat
stirerler. Bu tiplerden ideal olam, A ile C tipleri arasinda denge kurabilmis olan B tipidir.

Cocuklukta Acelecilik

Aceleciligin en agik seklini ¢ocuklarda gorebilirsin. Cocuklar kendilerini diinyamin odak noktasi gibi
goriir ve isteklerinin hemen yerine getirilmesini isterler. “Sonra,” “ileride” kavramlar1 heniiz onlara
yabancidir; bu kavramlarin yerinde “hemen,” “simdi” vardir. Anne-babanmn buradaki tutumu, ¢cocugun
bir yetiskin oldugunda acelecilik konusundaki tutumunu da belirleyecektir. Eger cocuk her
liziilldiigiinde veya agladiginda anne-babas1 hediyeler, oyuncaklar, ¢ikolatalar ile onu avutmaya
calisirsa ¢ocuk bunu avunma yontemi olarak 6grenecek; aligveris ile ilgili diirtii denetimini
ogrenmedigi icin ileri yaslarinda da cam bir seye sikildiginda huzuru alisveriste aramaya

koyulacaktir.

Acelecilikle hareket eden ¢cocuklar zorlandiklar: bir konu ile karsilastiklarinda sikilarak calismay:
birakirlar. Bes dakika gibi kisa bir zamanda bitebilecek bir 6devi yarim saatte yaparlar. Zihinlerini
yoracak seylerden sikilir, kacimrlar. Dikkat eksiklikleri vardir. Bu durum da okul basarilarim etkiler.
Hiperaktiflik derecesinde aceleciligi olan ¢ocuklar 6rnegin aniden yola firlarlar. Baskalarimn soziinii
keserek konugsmaya baslarlar. Kisilikleri 1yi ise sevimlidirler; espri yapip herkesi giildiiriirler. Baz1
cocuklar da esyalarini ¢ok sik kaybederler; her seyi kirar, bozarlar. Bir suyu bile dokmeden
gotiiremezler.

Tiiketim Kiiltiirti Aceleciligi Besliyor

Aceleci kisiler diirtii denetimi yapmakta zorlanirlar, dolayisiyla beyinlerinin diistinen kismmyla ¢ok
fazla hareket etmezler. Mesela alisveriste hoslarina giden bir sey gordiiklerinde diistinmeden,
arastirmadan hemen almak isterler; oysa ideal alisveris, istek ile ihtiya¢ arasinda denge kuruldugunda
yapilabilmektedir. Is hayatinda da durum pek farkl1 degildir. Aceleci davranarak bir yatirim yaparlar,
sanslar1 yaver giderse basarili olurlar, ama aksi durum s6z konusu olursa ve danisabilecekleri
deneyimli kimseler de yoksa ¢ok hata yapabilirler.

Ne yazik ki, giinlimiiziin hakim kiiltiiri haline gelen tiiketim kiiltiirii de aceleciligi besleyip tesvik
ediyor. “Daha ¢ok kazan, daha ¢ok harca” diisturuna sahip olan tiiketim kiiltiirii topluma acele
davrananin kazanacag diisiincesini yerlestiriyor, harekete gecilmesi i¢in kiskirtiyor. Bireyler stirekli



basaril1 olma arzusu, rekabet, 6n planda olma istegi, hirs, stres altinda ezilmeye basliyor. Sonunda
toplumda gerilim doguyor.

Beklemeyi Ogrenmek

Giinliik hayattan acelecilige pek ¢ok 6rnek gostermek miimkiin: Bir aceleci, evin kapisim agan esinin
cantasindan anahtar1 ¢ikarmasim bile sabirsizlikla karsilar ve “Haydi, haydi” diye ikaz eder,
huzursuzluga sebep olur. Bir baskasi ucagimin kalkisina ¢ok uzun siire olmasina ragmen saatlerce
oncesinden havaalamna gider ve beklemek zorunda kalir, vaktini bosa harcamus olur. Bir digeri,
aklina geleni oldugu gibi, diisiinmeden soyler ve ¢evresindekileri farkinda olmadan incitebilir,
sonunda pismanlik ve sucluluk duyar. Aceleci bir 6grenci Ogretmeni sinifta soruyu daha yazarken
cevaplamaya calisir, aslinda beklemeyi bilmeyen bu 6grenciyi arkadaslari kendisini kamtlamaya
calisiyor zanneder... Bu ve benzeri davranislar gosteren kisilerin ortak 6zellikleri beklemeyi,
sabretmeyi ve zamani dogru sekilde kullanmay1 6grenememis olmalaridir. Dur-yap-diisiin, dur-konus-
diistin siralamasiyla hareket ederler. Oysa dogru olan dur-diisiin-yap, dur-diisiin-konus tur.

Lokman Hekim’e “Ilmi nereden 6grendin?” diye sorulur. Lokman Hekim cevap olarak “Ben ilim ve
hikmeti korlerden 6grendim,” der. “Kdrler bir seyi yoklamadan adim atmazlar.” Lokman Hekim her
seyl sorgulamus, test etmis, kabul edip adim atmistir. Beynine bekleme kavramim 68retmis, beyinde
kimyasal baglantilar kurulmustur. Bu tiir bir beceri, ¢ocuklukta edinilir. Bu sayede kisi ileri
yaslarinda da otkesini, kizginligini, tiim duygularim kontrol edebilir. Eger ¢ocukluk yillarinda boyle
bir beceri kazamilamamuissa, acelecilik ilagla tedavi edilir. Aceleci kisi 1lac1 aldiktan sonra kitap
basina oturup beynini calistirirsa ya da kognitif rehabilitasyon adim verdigimiz dikkat egitiminden
gecerse beynin 6n bolgesinde baglantilar olusmaya baslar ve beyin kendi kimyasalinm iiretmeye
baglar. Bu sayede birey dur-diisiin-konus siralamasini beynine 6gretebilir; dnce durup diisiiniir, sonra
konusur, boylelikle cevresindekilerle yasadig sorunlar azalir.

Basarimn Anahtar1 Sabirda

Geng arkadasim, sabir, aceleciligin tam tersi bir kavramdir. Sabir siireci elbette sancilidir, ama
sonunda alman meyvenin tatli oldugunu bilmelisin.

Lokum Testi adiyla bilinen uzun soluklu bir arastirma yapildi. Bu arastirmada 6gretmen sinifa bir kutu
lokum getirdi ve 6grencilerine sunu sodyledi: “Eger 15 dakika beklerseniz her birinize ikiser lokum
verecegim. Beklemek istemeyenlere ise hemen simdi birer lokum verecegim.” Ogrencilerden bazilari
lokumlarim hemen isterken, bazilar1 da 15 dakika sonra iki lokum almay tercih etti. 20 y1l kadar
stiren bu arastirma sonucunda deneklerden iki lokum almak i¢in 15 dakika beklemeyi goze alan
kisilerin hayatta daha basarili olduklar: ortaya ¢ikti.

Geng arkadasim, sabir, aceleciligin tam tersi bir kavramdir. Sabir siireci elbette sancilidir, ama
sonunda alinan meyvenin tatli oldugunu bilmelisin. Baz filozoflar sabr1 “zamanin ve doganin ritmine
uymak” olarak nitelerler. Bir orkestrada bir miizisyen digerlerinden hizli ritim tuttugunda nasil miizik
bozulursa, senin de doganin ritmine uygun davranman gerekir. Aksi halde hayat basamaklarim hizla
cikmaya ¢alisirken tepetaklak diismen isten degildir. Sabir, yani beklemeyi bilmek bir erdemdir;
tistelik biitiin erdemlerin tizerinde gelistigi temel bir erdemdir. Yalmz sabr1 tembellikle
karistirmamaksin. Tembel insanlar pasiflerdir, hi¢bir sey



yapmazlar. Oysa sabirli kisiler bir hedef belirleyip bu hedef i¢in calisir ve beklerler.

Yabanci dil 6grenmeye calisirken sikilip bilgisayar oyunu oynamak isteyebilirsin. Bu durumda
kendine ne i¢in ders ¢alistigini sormali, ileride ulagsmak istedigin hedefleri hatirlamalisin. Boylece i¢
denetim sistemini saglar ve basar1 yolunda ilerleyebilirsin. Bunu basaramazsan, zevklerinin hemen
tatmin olmasim istersen anlik kazanglar yakalar; ancak 133 biiylik kazan¢lardan mahrum kalirsin. O
an i¢in bir salkim {iziimii, bir kasa {iziime tercih etmis olursun. iste bu yiizden bekleme zihinsel
becerisini 6grenmen ¢ok 6nemlidir, onemsiz konularda aceleci davranabilirsin, ama bu aceleciligi
her konuda gostermek bir siire sonra seni yorar ve birtakim fizyolojik sorunlarin ¢ikmasina dahi
sebep olur. Aceleci insanlarla ilgili yapilan arastirmalarda, beynin On kisminda dopamin maddesinin
azaldigini, buna karsilik beynin siirekli olarak alarmda oldugu, beta dalgasim fazla iirettigi, stres
kimyasallarim fazla salgiladig ortaya ¢ikmustir. Kalp atim sayisimin arttigi, ellerin 1sindig,
terlemenin basladigi, omuz, boyun ve sirt kaslarinin kasilmaya basladig tespit edilmistir.

Ayrica bir bagka arastirma da aceleci kisilerin kalp hastaliklarina daha fazla yakalandigim ortaya
koymustur.

Gordiigiin gibi acelecilik hem ¢evrendekilerle olan 1liskilerini, hem de ruhsal ve fiziksel sagligim
olumsuz yonde etkileyen bir duygudur. Bu ylizden, boyle bir sorunun varsa ihmal etmemeli, vakit
kaybetmeden bu sorundan kurtulmalisin.

INATCILIK

Bir kisilik 6zelligi olarak inatgilik herkeste ¢esitli sekillerde bir davrams bi¢imi olarak mevcuttur.
Dogru kullamldiginda ise yarayan bu duygu, bireyin hayatinda nasil ve ne yonde kullanmas1
gerektigini bilmedigi zaman bir sorun olarak karsimuza ¢ikar. Inatgilik, bazen hayati ¢ekilmez duruma
getirebilecek kadar gii¢lii bir duygudur. Diistlince katilig1 olan, baskalarimin sdylediklerine karsi
direnen, insanlar1 stirekli olarak kendi dogrularina, sartlarina ve beklentilerine uydurmak isteyen,
kendi diislincelerini daima dogru ve iistiin géren kisiler inat¢ilig1 uclarda yasarlar. Her sey
kurallarina uygun olsun isterler. Toplum icerisinde “zor kisi” olarak bilinirler ve onlarla yasamak
gercekten zordur. Kendi dediklerinin olmasi i¢in ellerinden geldigince diretirler. Mesela inat¢1 kisi
bir kooperatif liyesi ise, kendi dediginin olmasi i¢in ingaat1 aylarca geciktirebilir. Veya bir restoranda
garsonsa, kendisini kizdiran kiginin dedigini korkusundan dolay1 yapar, ancak bir siire sonra o kisiyi
cileden ¢ikartmak icin baska yollara basvurur bir ¢atali eksik getirmek veya para uistlinii ge¢ getirmek
gibi.

Inate1 kisilerin bir baska dzelligi, hayir demeyi ¢ok sevmeleridir. Herhangi bir konu karsisinda ilk
tepkileri “hayir”dir, konuyu ancak onlarla konusuldugu zaman kabul ederler. Bu kisiler
arastirildiginda birkac yanlis diistince kalibina sahip olduklar1 goriiliir. “Her seye evet dersem bir
kisiligim olmaz, kat1 fikirli olmak giiclii olmak demektir” diisiincesi tasirlar. Halbuki bu diisiince
onlarin gii¢lii olduklarimi degil; yardima kapali, can sikici ve sevimsiz olduklarim gosterir.

Kati fikirli, inat¢1 insanlar iki seye ihtiyac duyarlar. Ilki, hakli olduklarini ispat etmektir. Insanlarin,
hakl1 olduklarini diistinmeleri ve sdylemeleri konusunda asir1 bir beklenti igerisindedirler. Sahip
olduklar1 kat1 fikirler kendilerini giiclii hissetmelerini saglar. Oysa bu insanlarda altta yatan duygu
eksiklik duygusudur; hep eksik ve yetersiz hissettirilerek biiyiitiilmiislerdir. Psikolojik olarak



kendilerini kamtlama cabas: tasirlar. Thtiya¢ duyduklari ikinci sey de her seyin kontroliinii ellerinde
bulundurma istekleridir. Bu kisilerde inatcilikla birlikte ego kabarmasi da vardir. Kontrolii eline
gecirmek ve kaybetmemek i¢in 1srarla inatcilik ederler. Bir siire sonra bu kisiler siirekli kavga
cikaran kisiler olarak tamnmaya baslarlar.

Inat¢ilik Cocuklukta Baslar

Anne-babalar ¢ok severek ve biiylik fedakarlikta bulunarak yetistirdikleri ¢ocuklarinin ruhlarina
farkinda olmayarak ve istemeyerek ¢esitli tohumlar da atarlar: Aci, nefret, 6tke, korku, panik,
kiskanglik, inatgilik... Zaman zaman, attiklar1 bu tohumlan besleyebilirler de. Iste 0 zaman bu duygular
bliyliylip agac olur, kisi agaci 1slah edemezse ileri yaslarda iyice koklesirler. Ancak bu tohumlar
anne-baba tarafindan beslenmezlerse zararsiz bir sekilde kalir ve kisiyi rahatsiz etmez.

Inatc1 birisinin yetismesinde ebeveynlerin yaptiklar: hatalar1 kabaca ii¢ baslik halinde toplayabiliriz:

1 Her istedigini yapmak: Ebeveynlerin siklikla diistiikleri hatalardan birisi ¢ocuklarinm ¢ok
sevdikleri, tizmek istemedikleri i¢in onlarin her istedigini yapmaktir. Bu davramslari ¢ocugun inatgi
kisilik yapisina biirlinmesine yardimer olur; ¢ocuk bencil, benmerkezci kisilik kazanir, her istedigini
insanlarin yapmasi gerektigini diisiiniir. Anne-babalar1 ve yakinlar1 onu ¢ok sevdikleri i¢in belki ona
hizmet ederler, belki “iki kisilik sevgiyle” biiyiitiirler, ama bu aslinda ebeveynin yaptig1 bir egitim
hatasidir. Nitekim ¢ocuk okula basgla-diginda veya biiyiiyiip hayata atildiginda durum degisir. Di-ger
insanlardan aym davranis1 goremeyen cocuk ayni inatcilikta israr etse de baskalar1 ona katlanamaz ve
cocuk kimseyle gecinemeyen bir kisi olarak karsimiza cikar.

Hakli isteklerini goz ardi etmek: Cocugu inat¢1 yapan seylerden bir digeri de hakli bir istegini goz
ard1 etmek, bu istege kulak asmamaktir. Ornegin gocuk susamistir veya ayakkabisim baglayamanus ve
yardim istemistir. Buradaki istekler yerinde isteklerdir. Normal bir sekilde ifade edilen bu isteklere
ebeveyn cevap vermezse ¢cocuk bagirmaya baslar, yine cevap verilmezse aglamaya, tepinmeye baslar.
Sonunda pes eden ebeveynin bu davranisi yiiziinden ¢ocuk daha sonralar1 en ufak bir istedigini bile
aglayarak, tepinerek belirtmeye baslar.

3. Emir vererek konugmak: Kisiliginin gelismesinde en 6nemli yillar olan ¢ocukluk yillarinda anne-
babanin ¢ocukla nasil iletisim kurdugu da ¢ok dnemlidir. Anne-babanin ¢ocuguyla siirekli kati bir ses
tonuyla, emir verici bir tarzda konusmas1 ¢ocukta inat¢ilik tohumunu atacak bir baska hatadir. Bu tiir
bir hitapla karsilasan cocuk kisiliginin zedelendigini hisseder, kendisine saldiriliyor gibi algilayarak
savunmaya gecer, inat¢ilik, kilsme gibi bir tepki gelistirir/ Ornegin bir ¢ocuk “Ben bunu yemek
istemiyorum” dediginde annesinden “Yemek zorundasin, yiyeceksin” gibi yargilayici, suglayici bir
karsilik goriirse caresiz olarak annesinin istedigini yapmaya baslar, ama ya yemegi yarisinda birakir
ya da ¢ok yavas yer ve annesini ¢ileden ¢ikarir. Anne sinirlendik¢e ¢cocuk da zevk alir. Bu tiir
olaylarda emir verici sekilde konusan despot anne-babalarin ¢ocuklarinda inatcilik duy

gusu beslenmis olur, cocukta pasif-agresif kisilik 6zellikleri gelismeye baslar. Cocuk bir yetiskin
oldugunda da sorunlar devam eder: Inatciliga bir de siirekli savunma durumunda olma duygusu
eklenmistir artik.



Savunma halinde olan kisiler kendilerini hep tehdit altinda hissederler. Insanlara olan giivenleri
zayiflamistir. Baskalariyla olan iliskilerinde siirekli sorun ¢ikarirlar.

Savunma duygusunun sonuglarin iilkelerin uluslar arasi iligkilerinde daha somut sekilde gormek
miimkiindiir. Bazi iilkeler biitgelerinin biiylik kismim silahlanmaya, niikleer enerjiye, savunmaya
yatirirlar. Bu durum komsu iilkeler lizerinde “Bana saldiracak” duygusu uyandirir ve onlarin da
silahlanmasina sebep olur. Ayni sey insanlar i¢in de gegerli-dir. Toplumda siirekli savunma halinde
olan insanlara rastlamak miimkiindiir. Bu kisilerin kars1 tarafta uyandirdig duygu, saldirma
duygusudur.

Anne-Babaya Diisen Gorevler

Bunlardan yola ¢ikarak bir ¢cocugun inat¢ilik duygusuna esir olmasim engellemek i¢in anne-babaya
diisen gorevleri soyle siralayabiliriz:

Cocuga simirlarim 6g8retmeli; kendi kisisel simirlariyla bagkalarimin kisisel simirlarint dogru sekilde
aktarmalidirlar.

Cocugun hakl1 isteklerini goz ardi etmemeli, yerine getirmelidirler.

Cocukla stirekli olarak emir verici bir tarzda, sert bir ses tonuyla konusmamalidirlar. Cocukla biiyiik
bir insannus gibi konusabilirler, ama ondan biiyiik insan davranisi beklememelidirler. Onun ¢ocuk
oldugunu, ¢cocuksu tepkiler verip yanlislar yapabilecegini unutmamalidirlar. Cocukla iletisim
kurarken ayakta durarak degil de, onun seviyesine kadar egilerek konusurlarsa ¢ocugun kendisine
deger verildigini hissetmesini saglayacaklarini da bilmelidirler.

Inatciliktan Kurtulmak Miimkiin mii?

Geng arkadasim, yukarida ¢izdigimiz inatc1 tablosuna benzerlik gdsteriyor olabilirsin. Inatcilik
duygusu geregi kendi yanlisim gérme ve diizeltme egiliminde olmayabilirsin. Eger ¢ocuklugunda
ebeveyninden kendini tamma, sorgulama, degistirme, gelistirme, 6zelestiri yapabilme bilgisini
aldiysan, ileri yasta da olsan bu olumsuz duyguyu yenebilirsin. Burada 6nemli olan nokta, fark
etmektir. Inatgiligini fark edebilirsen kendini degerlendirip iyi bir gozlem yapabilir, inat duygusunu
baska alanlara kaydirabilirsin. Inat nesnesinin degisimi, pek ¢cok gereksiz seyde gereksiz yere 1srar
etmeni engelleyecek, kendini ifade edebilecegin yepyeni alanlar acacaktir—igki ve sigarayla
miicadele, ders ¢alisma azmi, spora devam gibi...

Elbette tek ¢oziim bu degildir. Prof. Dr. Cevat Babuna’nin giizel bir s6zii vardir: “Baz insanlar
vardir, hata yaparlar ve aym hatay1 1srarla tekrar ederler. Bunlar akil seviyesi en diisiik olan
insanlardir, ikinci grup insanlar vardir, bir hata yaparlar ve bu hatay: ikinci defa tekrar etmezler. Bu,
onlarin ortalama akill insanlar olduklarim gosterir. Bir de baskalarimin hatalarindan ders alip o
hataya diismeyenler vardir ki, bunlar yiiksek akill1 kisilerdir.” Inatc1 isen senin i¢in de en ideal ¢dziim
liclinciisl, yani baskalarinmin hatalarindan ders alabilmektir. Sayet baskalarinin inatlarinin ne gibi
bedeller 6dettigini degerlendirebilirsen, kendine bir ders ¢ikarabilirsen bu huyundan rahatlikla
kurtulabilirsin.



Burada onemli olan nokta, fark etmektir. Inatciligini fark edebilirsen kendini degerlendirip iyi bir
gozlem yapabilir, inat duygusunu baska alanlara kaydirabilirsin.

KISKANCLIK

Her insanda kiskang¢lik duygusu cesitli tiir ve asamalarda mevcuttur, herkes gibi sen de bu duyguyu
degisik boyutlariyla yasarsin, 6nemli olan, kiskancligim kontrol altinda tutabilmen ve bunu yapici
hale getirebilmendir. Bunu ba-saramayip kontrolii elinden kacgirirsan hem kendine, hem de ¢evrene
zarar vermeye baslarsin. Ustelik bu yoniinii kabul etmeye pek yanasmaz, saklamaya calisirsin.
Korktugunu belli etmemek i¢in mezarliga 1slik calarak giren kisi gibi, kiskangligim baskalarina fark
ettirmemek i¢in ¢aba harcarsin.

Kiskangligin Sebebi Sevgi mi?

Kutsal kitaplarda da gecen bir bilgidir: Seytamn en biiyiik 6zelliklerinden birisi kiskangligidir.
Allah’1 ¢ok seven Seytan, Hz. Adem’i kiskanmus; kendisinden daha iistiin bir varligin yaratilmasina
tahammiil edememistir. Hz. Adem’den intikanum onu yoldan ¢ikarip cennetten kovulmasina sebep
olarak almis, onun soyundan gelenleri de kiyamete dek yoldan ¢ikarmaya calisacagina yemin etmistir.
Seytanin bu davramsinin sebebi Allah’1 ¢ok sevmesi, kendisine Hz. Adem gibi bir ortagin gelmesini
istememesidir.

Sen de sevdiklerini kiskanabilirsin, kiskanmaksin da. Sevdigin kisinin bir bagkasina sevgi dolu bakisi
karsisinda kiskan¢lik duyman da dogaldir. Ancak kiskangliginin esiri olmamali, bunu kontrol altinda
tutmay1 basarmalisin.

Kiskangligin Tiirleri

Yogunluguna gore kiskanglik farkli kisilerde farkli derecelerde ortaya ¢ikar. En hafif sekli ve ideal
olani, 6zenmek-tir. Kisi, baskasimn sahip oldugu giizel bir seyi goriir, ona kendisinin de sahip
olabilmesi i¢in neler yapmasi gerektigini diisiiniir, bir plan yapar ve uygular. Iste bu 6zenmek-tir ve
insan1 motive eder, harekete gegirir; pozitif bir enerjidir. Ozenmenin biraz daha kuvvetli olam gipta
etmektir. Gipta baskasinin sahip oldugunu isteme anlamiyla beraber, ona sahip olamayacagin
diistiniip tizilme, sanssi1z olduguna inanma anlanmim da barindirir. Dolayisiyla bu duygu insanda
yapict bir etki olusturmaz, kisiyi motive etmez; olumsuz bir duygudur. Giptadan bir derece daha
kuvvetli ve olumsuz nitelik tasiyan kiskanclik tiirii gekemezliktir. Kisi bagskasinda olamn kendisinde
neden olmadiginm sorgular, bu durumun haksizlik oldugunu diisiiniir, 6fkelenir; sonugta kendine zarar
verir. Kiskan¢ligin en siddetli ve en tehlikeli tiirii ise hasettir. Kisi sahip olamadig bir seye
baskasimn sahip olmasina tahammiil edemez; 6tke ve nefretle dolar. Kiskandig kisiye zarar bile
verebilecek bir duruma gelir. Bu kisilerin psikolojik yardim almalar1 gerekir.

Glinliik Yasamda Kiskanglik

Cocuklukta Kiskanglik: Kiskanglik incelendiginde altta yatan ve i¢ i¢e gegmis iki dinamikle

karsilasilir: Sahiplenme, paylasamama duygusu ve giivensizlik, insan kiskanglikla heniiz ¢ocukken
tanisir. Cocuklarin ilk sevgi nesneleri genellikle 6nce kendileri, sonra anneleridir. Annesini seven
baska kisiler oldugunu fark eden ¢ocuk onlar1 rakip olarak gormeye ve kiskanmaya baslar. Burada



cocuga paylasmayr ogretmek gerekir. Paylasmayr 6grenen ¢ocukta kiskanglik duygusu azalir, tehlikeli
boyutlara varma ihtimalinden uzaklasir.

Arkadashikta Kiskanglik: Ozellikle annelerin siklikla diistiigii bir hata vardir: ¢ocuklarini
arkadaslariyla kiyaslamak. Anne ¢ocuguna “Bak, filancanin cocugu biitiin giiniinii ders ¢alisarak
gecirdi” diyebilir. Burada amaci ¢ocugun ¢alismasini, basarili olmasini saglamaktir. Ama bu tip bir
s0z kiyaslanan kisiye kars1 kiskanglik, 6fke ve nefret hissedilmesine sebep olur. Cocuk, annesinin
gosterdigi hedefe ulassa da kendisini degersiz ve eksik hissedebilir. Burada annenin yapmasi gereken
dogru davrams, ¢ocuguna “Sen daha dnce sunu basarmistin, simdi de basarabilirsin™ diyerek belirli
hedefler koymas1; arkadaslariyla kendisi arasinda degil, elde ettigi basarimn oncesi ile sonrasi
arasinda kiyaslamalar yaparak onu hedefe yonlendirmesidir.

[liskilerde Kiskanclik: Tlerleyen yaslarda kiskanglik daha farkli boyutlarda ortaya ¢ikar. Ornegin
asir1 kiskang olan birisi, sevdigi kisinin kendisini sevmeyecegini ve bu yiizden onu kaybedecegini
diistiniir. Bu diisiince yliziinden korkmaya, kendini giivende hissetmemeye baslar ve bu sorununu
karsisindaki insana yonlendirir, siirekli olarak “Acaba aldatiliyor muyum” sorgulamasi yapar hale
gelir. Sonucunda da kiskanglik ortaya cikar. Siirekli olarak sadakat sorgulamasi yapan kimi insanlar
da ilgi géremediklerinde sevilmedikleri diisiincesine kapilirlar. Oysa karsilarindaki kisinin ilgi
gostermemesi sevgiyle alakali olmayabilir. Kisinin o anda baska bir 6nceligi, ¢6zmesi gereken bir
problemi olabilir, onunla ilgilenmektedir. Bu ihtimaller de g6z oniinde tutulmali, 11gi ve sevgi
karistirtlmamalidir.

Evlilik hayatinda da asir1 kiskanglik pek ¢ok sorunu beraberinde getirir. Eslerin birbirlerine yogun
ilgi ve sevgi gosterdikleri, askin yasandigi ilk asama birka¢ ayda yerini gii¢ ve kisilik ¢atismasina
birakir. Taraflar sansliysa dogru ¢oziimlerin iiretilmesiyle bu donem adatilir ve ikinci agamaya
gecilir. Evliligin bu doneminde eslerin birbirlerine olan ilgileri azalmaya baslar; kadinin ilgisi
cocuga, erkegin ilgisi ise kayar. Catigsmalar artar ve kiskanclik yogun sekilde yasanmaya baglar. Veya
televizyonda bir sanat¢i ¢iktiginda onu ¢ok begendigini, sevdigini soyleyerek esini kiskandirmak gibi
bir riske girer. Bunu yapma sebebi, esinin i¢indeki en kotiiyili anlamak istemesidir. Burada esi
kendisini sevdigini sdylerse ancak o zaman rahatlar, ama es ilgilenmezse daha biiyiik testler onu
bekliyor demektir.

Is Hayatinda Kiskang¢lik: Hayatin her alamim etkileyen kiskangliktan is hayat: da nasibini alir.
Basarily, iyi bir kariyer sahibi olanlar meslektaslar1 tarafindan kiskanilabilirler. Isin ilging yani, Bat:
toplumlarinm tutumuyla bizim tutumumuz birbirinden farklidir. Batida basarili olan birisi
meslektaslari tarafindan tebrik edilir, alkislanirken iilkemizde bu kisiye ¢celme takilir, engel olunmaya
calisilir. Bu davranis bizde maalesef toplumsal refleks olarak gelismistir. Kiskangligini is hayatina
yansitan birisinin davramslar1 da tipiktir. Kisi, bir bagkasinin basarilarim gordiigiinde dnce alay eder.
Eger kiskandig kisi isinde 1srarla devam ediyor ve basarisin slirdiiriiyorsa onu engellemek i¢in
yaptiklarina kars1 ¢ikmaya baslar. Rakibi yine aym sekilde kararlilikla ilerliyorsa, “Bunu yapmakta
ne var? Zaten herkesin bildigi sey!” deyip kiskancligim gizlemeye ¢alisir.

Gordiigiin gibi kiskanglik hayatin her alaninda, toplumun her tabakasinda karsimiza ¢ikan bir
duygudur. Onemli olan, senin kiskanglik duygusunu ne derecede yasadigin, nasil tepki verdigin,
kendine ve/veya ¢evrene zarar verip vermedigin; kiskangligin yikici enerjisini yapici enerjiye
doniistiirtip doniistiiremedigindir.



KUSKUCULUK

Giinliik hayat igerisinde ¢esitli 6rneklerini gérebilecegin duygulardan birisi de kuskudur. Diger
duygularda oldugu gibi bu duygu da dozunda kaldig siirece faydalidir. Her seyden 6nce seni biiyiik
ihtimalle kotiiliik gelecek olan kisilerden korur. Beraberinde getirdigi sorgulama ve merak sayesinde
yeni seyler ogrenmene, kesfetmene yardimei olur. Ancak dozunu kagirirsan kusku pek ¢cok sorunu
beraberinde getirecektir.

Cevresindekileri siirekli olarak sorgulayan ve her zaman savunma halinde olan insanlar vardir. iliski
kurmanin zor oldugu bu kisiler stirekli gerilim halindedirler. Tipki ormanda yiiriiyen bir insanin
keyifli olabilecek bir yiiriiyiisii “Her an bir yilan ¢ikabilir” diisiincesiyle mahvetmesi gibi, bu kisiler
de hayatlarim kendilerine zehir ederler. Zihinsel enerjilerini savunmaya, entelektiiel enerjilerini ise
tehlike ve tehdit algilamalarina kars1 hazirladiklar: i¢in kendilerini bir tiirlii rahatlatamazlar. Uyurken
bile tetikte uyurlar; delta uykusu adim verdigimiz derin uykuya gecemezler. Fiziksel olarak
yipranirlar; saclar1 daha erken beyazlar, daha ¢cabuk yaslanirlar. Hayatlarim ¢ekilmez hale getirdikten
sonra yalmz kalirlar ve sonunda mutsuzluga stiriiklenirler. Bu yiizden kuskunun dogru yonde
kullanmilmasim 6grenmek hem ruhsal, hem de bedensel saglik agisindan zaruridir.

Kuskuculuk Nasil Dogar?

Genel bir tabir olan kuskuculugun sinirlarim 1y1 belirlemek gerekir. Kisi kuskulandig bir durumu
sorgulamali, konuyla ilgili bir kanaat edindikten sonra kuskuculugu birakmalidir. Ornegin evinin
kapisim acik birakip birakmadigim diisiinen kisinin yapmasi gereken evinin kapisim kontrol etmek,
kapal1 oldugunu gordiikten sonra kuskusunu bitirmektir. Bu, saglikli bir davramstir. Ancak kontrol
etmesine ragmen evden uzaklastifinda yine de siiphe duymaya devam ediyorsa bu kiside kuskuculuk
sagliksiz boyutlara ulasmms demektir, diizeltilmesi gereken bir durumdur. Kuskusuna yenik diisenlerin
ortak birtakim 6zellikleri vardir. Bu kisiler Ozgiivenleri eksik oldugu, kendilerini yetersiz, gii¢siiz ve
degersiz gordiikleri i¢in her seyi sorgulama egilimindedirler. Mesela sadakati, karsisindaki kisinin
kendisine kotiiliikk yapip yapmayacagini, kendisini kullamp kullanmayacagim sorgularlar. “Ben 1y1 bir
insan oldugum halde kotiiliik yapabiliyorsam, bagka insanlar da benden iyi olamayacaklarina gore
bana kotiiliik yapacaklardir” diye diistintirler. Kendi kotiiliiklerini baskasina yansitarak baskasindan
kotiiliik beklemeye baglarlar. Boylesine derin duyulan bir kusku karsisinda kendilerini ayakta
tutabilmek i¢in de bir savunma mekanizmasi gelistirirler. “Projeksiyon savunma mekanizmasi” adim
verdigimiz bu mekanizma sonucu kimseye giivenmemeleri gerektigine inanirlar. Bu duruma gururlu
kisilerde daha sik rasdamr. Algakgoniilliiler ise kuskuya diistiiklerinde olayr sorgular ve gercegi
ortaya cikarirlar.

; Kuskuculugun esler arasindaki yansimasi kiskanglikla birlikte ortaya ¢ikabilir. Kisi stirekli olarak
gliven sorgulamasi yapmaya baslar. Sevilip sevilmedigini sinamaya ¢alisir. Esini sinirlendirip
“Bakalim beni terk edecek mi?”” diye test eder. Terk edilmezse esinin kendisini sevdigine kanaat
getirir. Ancak giiniin birinde esini yildirmay basarir ve terk edilirse “Hakliymisim™ der. Oysa biitiin
bunlara kendisi sebep olmustur. Eger kisi kuskusunun temeli olmadigini, bos yere siiphelendigini
beynine kabul ettiremezse hastalik haline gelebilir. Kuskucu insanlarin bir 6zellikleri de alingan
olmalaridir. Alinganlik karsidakinden beklentiyle ilgili bir durumdur ve her insanda az ¢ok vardir.
Ancak kuskucu insanlarda bu duygu kendini daha belli eder. Kisi kendisini yanlis bir beklentiye
soktugunda karsisindakinin s6z ve davranislarim da yanlis yorumlar. Psikolojik duvar oriiliip



konusulmadiginda da alinganlik, kuskuculuk artar. Alinganligin ilaci diyalogdur, agik iletisimdir.
Kurulacak agik iletisim sayesinde kisi kendini egitecek, olaylar1 daha net anlayacak, kafasindaki
belirsizlikler yok olacaktir.

Kuskuculuktan Paranoyaya

Kontrol edilemeyen kuskuculuk bir noktadan sonra kisinin yagam kalitesinin, sosyal uyumunun
bozulmasina sebep olur. Aile i¢inde yersiz kavgalar ¢ikmaya baslar. Kisi esine “Suna baktin, buna
baktin”, arkadasina “Bana selam vermedin, bana deger vermiyorsun™ gibi ithamlarda bulunur. Bu
durum bir siire sonra hastalik haline, paranoyaya doniisebilir. Paranoyaklik bir hastaliktir. Beyinde
baglantilar bozulmus, bir bolgesi istem dis1 ¢alismaya baslanustir; Paranoya tablosu olusmus kiside
belli basl baz1 6zellikler goriiliir: Kisi her olayda en ince ayrintiyr dahi farkindadir. Her an zarar
gorecegi endisesiyle yasar. Takip edildigi, yemegine zehir kondugu gibi hezeyanlara kapilabilir. Cok
cabuk sinirlenebilir, kavga c¢ikaricidir. Her olayi kisiligine saldir1 olarak algiladigr i¢in her seye
kars1 saldir1 seklinde tepki verir. Cok siradir. Soyledigi her seyin kendi aleyhinde kullanilabilecegini
diisiindiigii icin konusmaz, sessizdir. Kincidir; kendisine yapilan haksizlig kaydeder, unutmaz.
Kaslar1 gatiktir, sert bakar, yiizii giilmez. Hayati kendisine zehir eder. Kuskuculugu

as1p paranoyakliga ulasmus bu kisi mutlaka psikiyatrik yardim almalidir.
Kime Nasil Giivenmeli?

Herkesten kusku duymak, hi¢ kimseye glivenmemek insanin hayat yolculugunda tek basina kalmasi
demektir. Bu yiizden kotiiliik gormedikce her insamin 1y1 olabilecegi diisiincesiyle hareket etmelisin.
Yeni birisiyle tamstiginda onun kotii olduguna hilkmetmen ve zaman ge¢ip de ondan iyilik gordiik¢e o
kisinin 1yi oldugu kanaatine varman dogru degildir. Boyle diisiiniir ve hareket edersen hayatin
glizelliklerini kagirirsin. Dogru olan, her insana “potansiyel iy1 oldugu” duygusuyla yaklasmandir.
Burada karsmdakiyle ilgili bir soru isareti koyabilir, onu tamdik¢a hakkindaki kanaatini
pekistirebilirsin. Aldigin bu risk sayesinde belki de bir daha karsilasamayacagin kadar 1yi insanlarla
dostluklar kurma firsatim yakalarsin. Ancak gecmiste herkesi kandiran, siirekli yalan sdyleyen kisiler
s0z konusu oldugunda ise o insanlara kars1 kuskucu yaklasman daha dogru olacaktir.

Bir fikra vardir: Bir azinliga mensup tiiccar baba, oglunu yiiksek bir yere ¢ikarir. Oglundan atlamasim
ister. Oglu atlar, ancak babas1 tutar. Aym seyi bir kere daha yaptirir, yine tutar. Ug:uncusunde 1se
oglunu tutmaz ve ¢ocuk diiser. Sonunda baba “Bak oglum, babana bile giivenme” der. Ik okudugunda
bu fikrada kimseye glivenmemek gerektiginin anlatilmak istendigini diisiinebilirsin. Oysa bu fikrada
ticaret ahlakimn dgretilmesi amaglanmustir. Isin gereginin ihmal edilmemesi, soz konusu kisi baba
bile olsa dogru kural ve yontemlerle hareket edilmesi gerektigi anlatilmak istenmistir. Is hayatina
atildiginda da basarilar kazanmak istiyorsan risk almali, insanlara giivenmeli; buna karsin isinin
geregini yapmal1 ve prosediirlere riayet etmelisin.

Glivenmek elbette gilizeldir. Ancak herkese kayitsiz sartsiz, safca glivenmek seni savunmasiz,
korunmasiz kilar. Ulkeler savaslarin cikmasim istemezler, ancak ordular1 vardir ve ordu savasa hazir
durumda bekletilir. Sen de béyle olmalisin; kendini kisa hazirlamali, kétiiliiklere, olumsuzluklara
hazir olmali, ama baskalarindan iyi ve giizel seyler beklemelisin ki, mutlu ve huzurlu bir hayat
stirebilesin.



NANKORLUK

Nankorliik, glinliik yasamda siklikla karsilastiginuz bir davranis bigimidir. Nankor kelimesi
Fars¢a’dan dilimize gegmis bilesik bir kelimedir. Fars¢a’da nan “ekmek”, kor ise “gérmeyen,
bilmeyen” anlamlarina gelir. Tiirkge’de “iyilik-bilmez” anlaminda kullandigimiz bu kelime 1le
yapilan herhangi bir 1y1 hareketi inkar etme, yok saymay ifade ederiz. /

Bir ¢ocuk diisiin: Anne-babas1 onu gece giindiiz demeden koruyup kollamuis, besleyip biiylitmiis,
okutmus, hi¢bir seyi ondan esirgememis ve bir yerlere getirmis; buna karsilik ¢ocuk bir yetiskin
oldugunda anne-babasim aramaz, saglik durumlarim bile merak etmez olmus. Veya bir baskasin
diistin: Birisinin yanindan, is1 diistiigli i¢in bir an i¢in olsun ayrilmamus, bir dedigini iki etmemis, o
kisi emekli oldugunda ise selam bile vermez olmus. Iste bunlar giinliik yasamda karsilasabilecegin ve
nankor insanlarin davramslar1 hakkinda sana bir fikir verebilecek 6rneklerdir.

Nankorlerin Ozellikleri

Nankorler kendilerine hayran, narsist bir kisilik 6zelligi sergilerler. Kendilerini 6zel ve dnemli
goriirler. Cikarlar1 dogrultusunda insanlara yaklasirlar. Almay1 aliskanlik haline getirmislerdir,
vermeyi sevmezler. Bu tip insanlarda tesekkiir etme becerileri gelismemistir. Karsilarindaki insam
kendilerine hizmet etmek zorundaymus gibi algilarlar ve yapilan iyilige karsi slikran duymazlar. Oysa
insan verdigi bir sey karsi-

sinda tesekkiir bekler. Iyi ve giizel seylere edilen tesekkiir ise o iyi ve giizel seyleri arttirir.

Nankorliik, baskalarina giivenmemek gibi bir tavr1 da beraberinde getirir. Nankor kisi insanlarin
cikar i¢in kendisine yaklastiklarim diistiniir, ¢ikarlar1 olmasa kendisine selam bile vermeyeceklerine
inamr ve hep savunma halinde olur.

Ne Tetikler?

Sosyal baglar1 biiyiik oranda zayiflatan nankorliigiin dogusunda anne-babalar rol oynayabilir.
Ozellikle tek ¢ocuklu ailelerde bu sorun daha ¢ok karsimiza ¢ikar. Bir ailede ¢ocuga higbir
sorumluluk verilmezse, stirekli stmartilirsa, her istedigi verilir ama paylasma ogretilmezse, evin
kiiciik hiikiimdar1 gibi yetistirilirse ¢ocuk benmerkezci, narsist olarak yetisir, kendini 6zel ve dnemli
hissetmeye baslar. Yetiskin bir birey oldugunda da pek ¢cok problemle karsilasir: Evlendiginde esini
kayinvalidesinden asir1 derecede kiskanir, olaylara sadece kendi agisindan bakar, VIP muamelesi

bekledigi icin siraya girip beklemekten rahatsiz olur...! Bu insan artik mutlu olamaz, yalmzliga
stirtiklenir.

Bu tiir kisilik yapisinin giiniimiizde sik¢a goriiliir olmasinda modernizmin pay1 biiyiiktiir.
Benmerkezcilik, para, glic, cinsellik modernizmin kutsal unsurlaridir. Bu unsurlar1 6n planda tutanlar
zengin olmuslar, paraya ve giice kavusmuslar, diledikleri gibi yasamaya baslamuslar; genclik
yillarinda her sey yolunda goriinmesine ragmen sonraki yillarda derin bir mutsuzluga ve yalnizliga

gomiilmiislerdir.

Nelere Sebep Olur?



Kendini herkesten iistiin gormeye aliskin bu kisiler elestirildiklerinde zarar géreceklerini
diistindiikleri i¢in elestiriye de tahammiil edemez ve bu yiizden hatalarim géremezler. Zamanla
hatalar1 gittikge biiyiir, giin gelip gii¢lerini kaybettiklerinde bir¢ok biiyiik sorunla karsilasir ve biiyiik
bir sok yasarlar. Yalmz kaldiklar1, dost bildiklerinin yalanc1 dostlar olduklari, insanlarin ¢ikar i¢in
yamnda yer aldiklar1 gergegiyle yliz yiize gelirler.

Psikolojik biitiinliiklerini korumak i¢in egolarin 6n planda tutan nankorler baskalarina iyilik
yapmamn degerini bilmezler, kendilerini hep alarak mutlu etmeye ¢alisirlar. Ama elde ettikleri
mutluluk gecicidir. Bir siire sonra sahip olduklar1 giizellik, para, statii gib1 gii¢lerini de yitirmeye
basladiklarinda eski mutluluklarim da artik yakalayamaz olurlar ve depresyona siiriiklenirler.

Nankorliik aile i¢inde ¢atismalarin ¢ikmasina sebep olur, hatta is ailelerin dagilmasina kadar
gidebilir. Bosananlarin sayis1 her y1l hizla artmaktadir. Bosanma oraninin bu derece yiikselmesinin
temelinde aile baglarim zayiflatan nankorliigiin varlig yatar: bireylerin bencilce ¢ikarlari pesinde
kosmalar1, paylasmaktan kaginmalari, yapilan iyiligin kiymetini bilmemeleri... Bu tiir sorunlarla
bogusan ailelerin dagilmasi i¢in kimi zaman kiigiik bir kriz bile yeterli olabilir. ,



Recete: lyilik Yap
1

Gilinimiizde ABD’de pek cok muduiuk arastirmasi yapiliyor. Bunlardan birinde, beyinde mutluluk
hormonunu en ¢ok salgilatan unsurun ne oldugu arastirildi ve bir baskasina iyilik yapmak, paylagmak
sonucuna ulasildi. Bati Amerika’da genglerin nankorliik duygusuna yenilmesine engel olmak i¢in
“Rastgele lyilik Projesi” adl1 bir proje yiiriitiilmeye baslandi. California’daki 6grenciler mezun
olmadan 6nce bu projeye katiliyor, herhangi bir kdy veya kasabaya giderek burada yaklasik iki ay
siiren projeye dahil olarak insanlara yardim etmenin hazzim yasama firsati buluyorlar. Ancak projeyi
bitirdikleri takdirde diplomalarini almaya hak kazanabiliyorlar.

Iyilik yapmak, paylasmak aslinda geri doniisii olan bir yatirimdir. Veren kisi bir miiddet sonra, iyi bir
davramsta bulundugu i¢in toplumda deger kazanir; yani uzun vadede kazannus olur.

Paylagmanin Biiyiisii

Gerek is hayatinda, gerekse aile hayatinda siklikla problem yasayan insanlarin ortak 6zellikleri,
yanlis diisiince ve davrams kaliplarina sahip olmalaridir. Bu yanlis diisiince ve davramslar yiiziinden
siirekli hata yapan insanlar bir siire sonra zaman ve enerjilerini sorun ¢6zmek i¢in harcamaya
baslarlar, hayat yolunda daha yavas ilerlerler. Kisisel gelisimi ac¢isindan, bu yanlis diisiince ve
davranislar: fark edip yapilabilecek hatalarin 6niine gecilmesi cok onemlidir. Ozellikle hayatin daha
basinda oldugun bu yaslarda nankorliigiin ve buna yol acabilecek duygularin farkina varmamn sana
biiyiik fayda saglayacagim goz ardi etmemeli; sana bir iyilik yapildiginda bunu hatirlayabilme ve
benzeriyle karsilik verebilme becerini gelistirmelisin.

Toplum olarak Bati lilkelerine gére nankdrliik konusunda daha sansliyiz. Giiclii aile baglarimiz,
yardimseverligimiz, konukseverligimiz ve sahip oldugumuz diger kiiltiirel degerlerimiz bizi
nankorliikten biraz daha uzak tutuyor. Nankorliigiin agina diistiiysen, bu avantajimizi kullanarak ben-
merkezcilik ve kendi ¢ikarina hizmet etme duygularindan daha kolay arinabilirsin. Oncelikle kendini
diistinerek yaptigin davramslarin uzun vadede senin ¢ikarina olmayacagini bilmelisin. Bunu
ogrendigin, fark ettigin an i¢gorii kazanarak bu kotii davramsim degistirmeye, baskalariyla
paylagsmaya baslayabilirsin. Paylagsma duygusu ise beynine mutluluk hormonu salgilatacak, mutlu bir
birey olmana yardimci olacaktir. Unutmamalisin ki, insan sosyal bir varliktir, paylastigi zaman mutlu
olur.

Paylas ve mutlu ol.
NARSISiZzM: BUYUKLUK HASTALIGI

Yunan mitolojisinde ¢ok yakisikli ve geng bir erkek olan Narkissos tan s6z edilir. Tiim kizlar ona
asiktir ama o askin anlamim bilmez ve kizlara kotii davranir, ac1 ¢ektirir. Bunun lizerine kizlar Yunan
tanrilarina gider ve onu sikayet ederler. Cezayr Nemesis verir: Kimseyi begenmeyen Narkissos kendi
kendisine asik olacaktir. Birgiin Narkissos nehir kenarinda iken suda yansimasini goriir, hayran olur,
saatler boyunca suyun karsisinda kendisini seyreder. Derken sudaki aksine sarilmak isteyip suya



dogru atilir, nehre diiser ve bogulur. Oldiigii yerde bas1 suya doniik bir ¢icek olan nergis ¢icegi ¢ikar.
Narkisssos’a atfen bu ¢igcege nergis adi verilir, bununla beraber Narkissos kelimesi biiyiikliik
hastalig anlamina gelen narsisizm kelimesine de temel teskil eder.

Narsist olarak tammladigimiz kisilerde tipki Narkissos gibi kendilerine hayran olma, kendilerine
tapinma hastalig1 vardir. Gururlu, kibirli kisilerdir. Nankorliik had sathadadir. Hep almak isterler,
vermeyi sevimezler. Kendilerine vermeyen biriyle karsilastiklar1 zaman da bunu haksizlik olarak
algilar ve bu kisilere tepki gosterirler. Siradan olmaktan korkarlar; kendilerini 6zel, 6nemli ve farkli
gormek istedikleri i¢in ¢cok calisirlar. Kimsenin yapmadigr seyleri yapmak, evlerini kimsede olmayan
bir tarzda dosemek, birka¢ misli bir fiyata mal olsa da kimsenin almadig seyleri almak isterler.
Pazarlamacilarin akl1 az, parasi ¢ok kisilerin narsist duygularim tatmin etmeye yarayacak tasarimlari
tam onlara goredir. Bu tasarimdan baska kimsede bulunmamasina 6zen gostermeleri kendilerinden
baska egoyu kabul etmediklerinin bir gostergesidir. Cikarlar1 s6z konusu oldugunda bir baskasina
algakgoniillii davranabilirler ve bu rolii ¢ok giizel oynarlar, ancak ¢ikarlar1 sona erdigi zaman
arkalarini doniip giderler; pragmatist, faydaci, menfaatci kisilerdir. Onlarin ¢ikarina hizmet eden sey
1y1, etmeyen sey kotlidiir. Kutsal saydiklar1 sey egolarini tatmin etmektir; bunun icin her tiirlii ahlaki
kural1 yok sayabilirler. Toplumda sevilmezler.

Cevrelerinde olmak isteyenler onlar1 6vmek zorundadir; ¢iinkii bu insanlar bagkalarindan gordiikleri
hiirmet ve saygiyla beslenirler. Yapici da olsa kendilerini elestiriye kapatmislardir, iyi niyetle yapilan
bir elestiriyi bile bir hakaret, bir asagilanma olarak algilarlar; bu ylizden hata yapmaya
mahkiimdurlar. Kendilerini ancak 6zel kisilerin anlayabileceklerini diisiindiiklerinden “Kimse beni
anlayamaz” ciimlesini sik kullanirlar. Karsilarindaki kisinin hislerini fark edemezler, sadece kendi
hislerini 6nemserler. Baskalarina aci ¢ektirirler fakat hi¢ pigsmanlik duymazlar. Oldukg¢a genis bir
hayal diinyasina sahiptirler; kadinlar giizellik, agk gibi konularda hayallere sahipken, erkekler para
hayali kurarlar. Kuyrukta beklemeyi veya otobiiste ayakta kalmay1 kendilerine yediremezler. Bu
diisiincelerinin arkasinda bencillik ve ayrimcilik duygular1 yatar. Bu tarz duygular insam etnik nar-
sistlige kadar gotiirebilir. Kendi irkini iistiin kabul ederek sayisiz insanin 6liimiine sebep olan Hitler’1
boyle bir vahsete siiriikleyen etnik narsisizmdir.

Narsistler stirekli olarak, projeksiyon savunma mekanizmasin kullanirlar. Kendilerini eksik
hissettirecek ve kendilerine duyulan saygiyr azaltacak yorum yapilmasina izin vermezler. Isi,
kendilerini elestirenleri yok etmeye kadar var-dirabilirler. Tarihte de bunun 6rnekleri mevcuttur:
Hitler, Napolyon, Cengiz Han gibi... Narsistler bir su¢ oldugunda sorumlulugu baskasinin {izerine
atarlar. Her seyi psikolojik biitlinliiklerini bozacak bir tehdit olarak algilarlar; bu yiizden siirekli
alarmda, stirekli tetiktedirler. Mutlulugu uyusturucu, alkol gibi anlik ve somut zevklerde ararlar.

Her gittikleri yerde kendilerini kanitlama c¢abas1 i¢ine girerler. Kendilerinden baska otoritenin oldugu
yerde kendilerini giivende hissetmezler. Narsistlerde rekabet duygusu gii¢-liidiir. Bunun sonu¢larim
gormek i¢in Manhattan 1n gokdelenlerine bakmak yeterli olacaktir. Manhattanda ilk gokdelenin
insasindan sonra diger insaatgilar daha biiyiik bir gokdelen yapma iddiasiyla yeni binalar yapmus,
boylece devasa yapilarin oldugu bir yer ortaya ¢ikmistir. Bu mantik aym zamanda kapitalizni de
besleyegelmistir.

Narsisizme yenik diismiis insanlar ¢ok zor mutlu olurlar. Onlar1 mutlu eden sey, ancak bir baskasinin
kendilerini 6vmesidir. Narsistler, kendilerini 6ven kisiyi yendiklerini, onu esir aldiklarim diisiiniirler.



Alkislanmaktan ¢ok hoslamrlar. Kalabalikta soru sorduklar1 zaman digerlerini hayran birakacak bir
giris yaparlar ve tarzlariyla kendilerini 6zel hissettirirler.

Profesyonellerde Narsisizm

Biiyiikliik hastaligr 6zellikle profesyonelleri, politikacilar1 pengesine alir. Liderlikle narsistlik i¢ ige
gecmistir. Nar-sist liderler tuttugunu koparan, kitleleri pesinden siiriikleyen liderlerdir. En biiyiik
projelere imza atabilirler. Ama bilimsel liderlik farklidir, sistem odaklidir. Lider sistemi organize
eden kisidir, o olmaksizin da sistem isler. Bu durumda lider i¢in “sistemi en 1yi isleten birey” demek
daha dogru olacaktir. |

Narsisizmin sonuglarim gliniimiizde ABD ele biiyiik firmalarda calisan CEO’larda gormek
miimkiindiir. Bu yoneticiler 6nemli kararlar veren, 6zel glivenlik gorevlileriyle do-

lagan, yanlarina kimsenin yaklasamadig, kolay kolay randevu alinamayan, senede 10-15 milyon dolar
kazanan kisilerdir. Yapilan tespitlere gére emekli olan CEO’larin yaklasik j  yaris1 bir yil sonra kalp
krizi gegiriyor, hatta kriz ge¢irenlerin

yiizde 20-30’u hayatin1 kaybediyor. CEO’lar sahip olduklar1
statlilyll, imkanlar1 birdenbire yitirip ¢evrelerinde kendileri-

ne asir1 derecede saygi ve sevgi gosteren kisilerin aniden yok
158 olmasiyla kendilerini ¢ok kotii hissetmeye basladiklari i¢in

boylesine kotii bir sonla karsilasiyorlar. Oysa kisi 6vgii ile beslenmezse; mesleki hirsiyla, iddiasiyla,
cabasiyla alcakgoniilliiliigii birlestirebilirse boyle bir durumdan etkilenmez. Konumu degistigi zaman
da hayattan zevk alabilir. Biiyiik bir firmanin basindayken mutlu oldugu gibi, bir koyde ¢ift¢ilik
yaparken de mutlulugu yakalayabilir. Elbette bu kolay kazamlan bir 6zellik degildir, ancak biiyiik bir
olgunluktur.

Narsistlere Nasil Yaklagmalisin?

Narsistler ¢evrelerindekilere hayati zehir ederler. Eger bu tiir kisilere nasil davranilmasi gerektigini
bilirsen onlarin sana ac1 ¢ektirmelerine firsat tammanus olursun. Bu tiir kisileri stirekli 6vmen onlarin
zararinadir. Onlar1 ancak ¢ok zor seyleri basardiklar1 zaman 6vmen ve miimkiinse onlara ¢ok yakin
durmaman, kendini ezdirmemen gerekir. Cok zor mutlu olan, kendi dogrularina herkesin uymasini
isteyen narsistler i¢in yapabilecegin en giizel sey, onlar1 elestirmek yerine, hayata kendi
merkezlerinden bakmaya devam ettikleri takdirde neleri kaybedeceklerini anlatmandir. Bu kisilere
ayrica boyle devam ederlerse yalniz kalacaklarini hatirlatmali, arkadasliklarini yitirme riski de olsa
her soyledikleri-

ni onaylamamali, kendilerini sorgulama imkdm tanimalisin. Eger karsindaki narsist 1y1 niyet sahibi 1se
zaten bir asamadan sonra kendisini sorgulamaya baslayacaktir.

Insanin alkolden kaginmak isterken arzu ve isteklerinin onu alkole yonlendirmesi gibi, mantig1 yanlis



oldugunu bildigi narsistlikten onu uzaklastirmak isterken i¢indeki arzu ve diirtiiler bu duygudan
hoslanacaktir. Karsindaki kisinin narsistligini yenmesi i¢in biiylik bir i¢ miicadele vermesi
gerekecektir, ama bu miicadele onun olgunlasmasini saglayacaktir. Narsistlik dogustan gelen bir
egilimdir ve herkesin i¢inde vardir. Cocugun ilk sevgi nesnesi kendisidir. Bu yiizden 6nce “ben ve
digerleri” der, sonra “annem ve ben”, daha sonra “annem, ben, kardeslerim, oyuncaklarim...” demeye
baslar; sevgiyi zamanla paylastirir. Bunu yaptig1 zaman da kendisini bir biitiiniin pargasi olarak
gormeye baslar ki, bu yapici bir narsisizmdir. Narsist insan ise sevgiyi kendisine ayirir, sevgl nesnesi
sadece kendisidir. Narsisizmle miicadele edip onu kabul edilebilir hale getirmek de kendi elindedir.

Kisi i¢indeki sevgiyi kendisine, topluma ve 6liimden sonrasim diisiinerek agkinliga vermesi
miimkiindiir. Narsisizme kars1 verecegi savas insam siradan biri olmaktan ¢ikarip bilge bir insan
olmaya kadar gotiirecektir.

»
Narsisizmi Yardim Ederek Yen

(Cevrende narsistler olabilecegi gibi, sen de narsisizmden payin almus olabilirsin. Ama biraz
miicadele ederek bu huyunu kontrol altina alabilirsin. Bagkalarina 1yilik yaparak, yardim ederek ise
baslayabilirsin. Ancak bir seye mutlaka dikkat etmelisin: bu 1yiligi hi¢ kimse duymamali. Eger bunu
basarabilirsen narsist 6zelligini kontrol etmeye baslanussin demektinj Benzer davrams bi¢cimi
Osmanl1 Imparatorlugunda da vardi. Zengin kisiler mahalle bakkallarina ugrar; kendilerini
tanitmadan, hi¢ tammadiklari kisilerin bor¢larim ip sildirirlerdi. Glinlimiizde 6zellikle Bati
tilkelerindeki

cocuklar almaya aligsmus olarak yetistiriliyor. Dogu toplumarinda ise ¢ocuklara daha ¢ok iyilik
yaparak mutlu olma, hediye alma degil verme 6gretiliyor. Bat1 iilkeleri bu agi181 kapatmak i¢in
sirketlerinde “sosyal sorumluluk projeleri” olarak adlandirdiginmiz ¢esitli yardim projeleri baslatip
bununla yoneticilerinin kendilerini agsmalarini saglamay1 hedefliyorlar. Boyle bir projede yer alanlar
bagkalarim mutlu ederek mutlu olmayz, iyilik yapmanin verdigi hazzi yasama sansina kavusuyorlar ki,
bu da ger¢ekten mutlu olmak isteyen herkesin yasamasi gereken bir duygudur.

Var m1 beNi anlamAK isteyen

* genc-ebeveyn catismasi,
e ozgiirlik kavramu ve simrlar,
* biiyiikliik hastahg olarak narsisizm,

* psikolojik yaralanmalar,



* siddet,

* gelecek kaygisi,

* okul basansi ve smav kaygisi,

e acelecilik, inat¢ihk, kuskuculuk,
* baskici Kiiltiir,

* teknoloji bagimhhg,

* sanat ve siyaset...

gibi; genclerin Kisiliklerine, giindelik hayatlarina ve geleceklerine dair bircok onemli konuyu
iceren bir basvuru kitabi “Var mi Beni Anlamak Isteyen” Kendi yasadiklarim anlamlandirmaya
ve sevdikleri tarafindan anlasilmaya ihtiya¢c duyan genclerin el kitabi. Tabii onlarin
ebeveynlerine ve egitimcilerine de soyleyecek cok sozii var. Prof. Dr. Nevzat Tarhan,
ailevi/toplumsal huzurun yolunu “gencleri anlamak” olarak gosteriyor bu kitabinda ve bu kez
genclere soruyor: '"Var mi anlasilmak isteyen?'" Ya egitimci ve ebeveynler, “gencleri anlamak
istiyor musunuz?”

Hadi oyleyse yeniden baslayahm...
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