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BOLUM 1

MODA VE PSIKOLOJI

Davranis bilimi olarak kabul edilen psikoloji, davranis olan her
alanda kendine bir yer buluyor. Aslinda, psikoloji ve moda
birbirinden oldukga farkli goriinen kavramlar olsa da her iki alanda
birbiriyle yakindan alakali oldugunu diisiindiiglimii vurgulamak
istiyorum. Bu iki alanin birbiriyle alakasi m1 var? Aslinda cevap
oldukga basit her ikisi de insanin ruh halini yansitiyor. Bu da demek
oluyor ki; moda ve psikolojinin kesisme noktast insanin kendi ruh
halini ifade ederken bu durumun davranislara yansimasini ortaya
koymaktadir.

Ornegin psikolojide oldukca bilinen ve giinliik hayatta sik¢a
kullanilan‘“‘karamsarlik halini ele alalim. Moda da renklerin de 6n
planda hareket ettigini diislindiiglimiizde bir insanin “karamsar” bir
ruh hali esliginde kara (siyah) renkler giymeyi tercih etmesi oldukca
beklendik ve anlagilirdir. Ancak vurgulamak istedigim bir diger
nokta her siyah giyinenin karamsar bir ruh hali i¢cinde olmadigidir.
Burada bahsedilen 6zellikle bizim kiiltiirlimiizde siyahin olumsuz
duygular1 ¢agristirmasidir. Ornegin, cenazelerde giyilmesi en ¢ok
tercih edilen renk siyahtir. Gecenin siyahligi da ¢ogu zaman
insanlarda olumsuz ve karamsar duygular1 tetikleyebilir. Ancak, bu
durum bizim kiiltiiriimiizde boyleyken baska kiiltiirlerde bu sekilde
algilanmaya da bilir. Ornegin bir arkadasimla sohbet ederken
Japonyo’da siyah renginin bizdekinin aksine mutluluk anlamina
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geldigini sdylemesi beni oldukga sasirttigini hatirhyorum. Bu da
gosteriyor ki, renklere karst bakis agisi ve algi da kiiltiirel
ozelliklerimizin  etkisindeki  algimizla  birlikte  degisim
gosterebilmektedir. Moda i¢in sdylenmis en bilindik ve klise climle
kuskusuz “Moda insanin kendine yakisani giymesidir”. Bu durumda
karamsar bir ruh hali esliginde hareket eden bir insan kendine siyahi
yakistirabilir. Pek tabi ki bir diger yandan ise siyahin asaleti ve resmi
bir ortam1 ¢agristirmasi da siyah rengini giinliik hayata sik¢a tercih
etmemize yol acgabilmektedir (Tabi bir de zayif gosterdigini de
unutmamak lazim). Kisaca 6zetlemek gerekirse, karamsar ruh hali
icerisinde insanlar siyah ve koyu renkler giyinmeyi tercih etmeleri
anlagilirdir ancak bu demek degildir ki, her siyah ve koyu renk
giyinen karamsardir.

1

“Bana tarzint goster sana ruh halini séyleyeyim...’

Omegin konu baglaminda kendi hayatimizi bir diisiinmeyi
deneyin, daha huzursuz ve mutsuz oldugunuz zamanlarda giyiminize
ne kadar 6zen gosteriyorsunuz? Cogu kisi boyle durumlarda kendi
huzursuz ruh halini beklendigi iizere giyimine yansitir ve 6zensiz
giyinmeyi tercih eder. Bu durum kisinin o anki ruh hali ile iliskilidir.
Bazi kisiler ise kendilerini daha iyi hissetmek adina moralleri
bozukken bile kendilerini daha 1y1 hissettirecek kiyafetler giymeyi
tercih ederler. Ve gercekten de kisiler kendilerini bu sekilde daha iyi
hissedebilirler. Ancak, ne kadar Ozenli giyinilirse giyinilsin
kiyafetlerimizi tasiyan bizler oldugumuz ig¢in o kiyafeti tasiyis
tarzimiz bile ruh halimize gore degisim gostermekte olduguda bir
gercektir. Simdi bu bilgileri g6z Onilinde bulundurarak kendinizi
hayat rutini ig¢erisinde bir diisiiniin, ruh haliniz ¢6kkiin oldugunda
nasil giyinmeyi tercih ediyorsunuz ve bu giydiginiz seyler giin
icerisinde ruh halinizi nasil etkiliyor?

Bana gore, gercekten modaya uyum saglamak, kisinin giydikleri
icerisinde kendini giivende, huzurlu ve mutlu hissetmesini saglayan
tarzda giyinmesiyle meydana gelebilecektir. Moda olan ama
icerisinde kendinizi glivende hissetmediginiz bir kiyafetle ne kadar
huzurlu olabilirsiniz ki? Sanirim bu pekte miimkiin goriinmiiyor...

--5--



“Siz modaya uyacaginiza belki de moda size uymalidir, ne
dersiniz?”

Yani demem o ki, moda diye size uymayan ve igerisinde
kendinizi huzursuz hissettiginiz pargalari iizerinize ge¢irmek yerine
onlar1 kendinize uyumlu hale getirmeyi deneyin. Bu sekilde hem
modaya uygun giyinmis hem de psikolojik olarak kendinizi daha
huzurlu ve giivende hissetmis olursunuz.

Korii koriine modaya, trende uygun olmak i¢in ¢aba sarfeden
bir¢ok kisi de vardir pek tabi ki, bu kisiler modanin kendilerine ne
kadar uydugunu sorgulama ihtiyacinda bile bulunmaya gereksinim
gormezler, ancak unuttuklar1 bir sey vardir ki, moday1 bile kendine
copy-paste (kopyala-yapistir) yapmak kisiyi kendinden uzaklastiran
bir unsurdur. Kisi kendini yansitmayan birseyi giymeyi goze alsa
bile bu onu memnun etmeyecektir! Modayr dahi kendinize
uyarlayarak giymenin faydali olacagini, kendini kabul etme kendi
olma cesaretini gosterebilmenin kisiye giic katacagi kuskusuzdur.
Ancak diyelim ki, bir kisi kendini yansitmay1 tercih etmiyor ve trend
olarak kabul edilen moda parcalar1 kendine uyarlamadan giymeyi
tercih ediyor, buda bizlere kisinin kendini ortaya koymakla,
kabullenmekle 1ilgili  sikintilar1  oldugunu  diisiindiirtebilen
unsurlardan biri olarak kabul edilebilir. Tabi ki bu sadece moday1
boyle uyguladigi i¢in olmaz ama kisinin moda da oldugu gibi
hayatinin farkli alanlarinda da bu davranis kalibi ile hareket edecegi
oldukca beklendiktir...

Ozetle, giyim tarzimiz, hayata bakis tarzimizla ilgili ipuglari
icerebilmektedir.

“Moda nedir? Nedendir? Belki de baskici toplum icerisinde
kendin  olabilmektir... ~ Ozgiirlesebilmektir... Farkini  ortaya
koyabilmektir... Modanin amact bu ise kendin olma cesaretini
gostermen gerekmez mi?... Kopyala yapistirdan uzaklagmak bizleri
ozgiir yapabilme sansint sunmaz mi moda? Tipki psikolojideki
biriciklik gibi...”



Son s0z; psikolojinin her alana uyarlanabilecegini diisiinen bir
kisi olarak, bu yazimda modayla kesisim noktalarinin bir kismina
deginerek, sizlerle paylasmak benim i¢inde ¢ok keyifliydi. Ozelilikle
Tiirkiye ve Kibris igin oldukca yeni bir alan olan moda psikolojisinin
gelecek vaad eden bir alan oldugunu diisiinliyorum. Bu yazimda ¢ok
kisa degindigim moda ve psikolojinin bir diger kesigim noktasi olan
renklerden gelecek boliimde daha ayrintili sekilde bahsedecegim...
Hayatiniza moda, fikir, 6neri, teklifler ve bunun gibi disardan gelen
her seyi kendinize uyarlamadan uygulamaya gegcmemek kendinizi
kesfetme yolunda biiyiikk bir adim olacaktir. Kendinize kendiniz
olma sansini verin!

“Kendi renginizi kesfedip kendi renginizde kalmay: basararak
gokkugaginin renklerini deneyimleyebileceginiz bir yasam
varatabilmenizi temenni ederim...”

7



BOLUM 2

RENKLER BiZE NELER FISILDIYOR?

Renkler, sozsiiz bir iletisim teknigi ile bizlere neler fisildiyor hi¢
diisiindiinliz mii? Diisiinmediniz mi? Bu yazidan sonra renkleri
hayatiniza katarken daha ¢ok diisiineceginizi diisliniiyorum.

Renk denilince akliniza neler geliyor? Hangi renkleri hangi
donemlerde daha ¢ok kullanmay1 tercih ediyorsunuz? En sevdiginiz
renk hangisi? En sevdiginiz rengin anlami nedir peki? En 6nemlisi o
rengin sizin i¢in anlami nedir? Hangi renkler hayatinizin
vazgecilmezi? Simdilik bu sorular1 aklimizda tutun ve yazinin
sonunda bu sorular1 bir kez daha kendinize sorun...

Renkler, hayatimizin her yerinde aslinda... Cogu zaman
anlamlarin1 bilmeden onlar1 hayatimiza dahil ederiz. Bazen ise
kullanmay1 tercih ettigimiz renkler ruh halimiz tlizerinde farkl
etkilere neden olabilir. Bir diger bakis agis1 ile diisiinecek olursak
ruh halimize gore renkleri kombinleyip kullaniyor da olabiliriz.

Bu yazidaki hedefim ise sizlere moda olarak kullanilan ve
donem igerisinde degiserek On plana c¢ikan renklerin anlamini
sunmak ve bu renklerin insan psikolojisi lizerindeki etkisinin
farkindalig1 esliginde hareket etmenize olanak sunmaktir.

Gelin birlikte renklerin renkli diinyasini desifre edelim;



Kirmizi rengi;

Kirmiz1 renginin sicak, ates, kan, agk, samimiyet, gii¢, heyecan
ve agresiflik gibi kavramlar1 ¢agristirdigi sdylenebilir. Kirmizinin
fiziksel etkisi ise kan basincini ve solunumu artirdigi olarak
bilinmektedir.

Bu rengin bir diger etkisi ise insanlar1 ¢abuk karar vermeye
itmesidir. Hatta, biiyiik ve blindik bir¢ok “fast-food” restorantinin
kullanmay tercih ettigi renk kirmizidir. Bu bir tesadiif miidiir peki?
Pek sanmiyorum. Biiyiik sirketler de kirmizinin cezbedici etkisini
ticaret ortaminda kendi lehlerine kullanmayr basardigin
sOyleyebilirim. Kirmiz1 renkteki kelimeler ve objeler insanlarin
dikkatini hemen c¢ektigini  sOyleyebilirim. Bu nedenle,
dekorasyon ya da herhangi bir kombin yaparken kirmizi cisimlerin
dikkat cekmeye degmesi ve miimkiin oldugunca kusursuz goriinmesi
onemlidir. Clinkii insanlar bu objeleri hemen farkedecektir. Kirmizi,
duygusal yogunlugu artiran bir renktir.

Kirmizi renginin tarihgesine baktigimiz zaman Millattan Sonra
(M.S.) 900’11 y1llara dayanmaktadir. Bununla birlikte kirmiz1 ilk kez
Ingilizce de “red” kelimesiyle yer bulmay1 basarmistir. Yukarida
bahsedilenlerin yan1 sira kirmizi canlilik ve tutku kavramlarina da
icerisinde barindirmaktadir. En 6nemli 6zelliginden biri ise olumsuz
diisiincelerden  arindirict  bir  6zelligi  olmasidir  denilebilir.
Kirmizinin tarihsel siirecinden devam edecek olursak, bu tutkulu
rengin antik caglardan modern zamanlara kadar devam eden
“enerjik” bir renk olarak kabul gérmesidir. Yukar1 da soziinii ettigim
giiniimiizdeki tinlii restoranlarin kirmizi rengi kullanmay1 tercih
etmesi gibi eski ¢aglarda da birgok kiiltiiriin kirmizinin bu etkilerinin
farkinda olarak bu rengi kullanmay1 tercih etmistir. Bu da gosteriyor
ki, kirmizi o donemlerden beri insalifi etkisi altina almay:
basarmistir. Bu duruma iliskin olarak bazi {ilkelerin kirmizi
renginden nasil yararlandigina iliskin birka¢ O6rnek vermek
istiyorum;

Iskogya’da kirmizi renkli yiinlerle burkulmalar sarilmakta;
Irlanda’da bogaz agrisina sifa niyetine kirmizi renkli iiriinlerle
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bogazlar sarilmakta; Makedonya’da ise yliksek atesi diistirmek i¢in
kirmizi rengi kullanilmaktadir. Cin’de ise yasam siiresini uzattig1
inanc1 egliginde kirmizi renkli yakut tas1 aksesuar olarak
takilmaktadir.

Ayrica, kirmizi romantik iligkilerdeki askin, tutkunun,
cinselligin vb. rengi olarakta bilinir. Her y1l 14 Subat sevgililer
giiniinde (StValentine’sday) etrafimizi kirmiz1 kalpler, giiller ve
bunlar gibi aski temsil eden kirmizi renkli objelerle gormemizde bu
ylizdendir.

Mavi Rengi; bu rengin tonlar1 kendi iglerinde farkli ve zit
anlamlar tasimaktadir.

Koyu Mavi rengin kisilerde yalnizlig1 ve iiziintii gibi olumsuz
duygular1 cagristirdigi sdylenir. Bir diger goriis ise, ac¢itk mavi
renginin bilgeligi, giiveni ve sadakati temsilettigi yoniindedir.
Bilimsel olmayan bir sitede okudugum bir bilgiye goére, koyu
mavinin depresif duygular cagristiran etkisinden Otiirii sinir
hastaliklar1 kliniklerin de koyu mavi renginin kullanilmasinin
hastalar1 daha depresif duruma siirtikleyebilecegini yaziyordu.

Mavinin olumlu etkisi ise kararliligi ve baglilig: ifade etmesi
olarak bilinir. Bu nedenle, is goriismelerine giden kisilerin mavi
rengi tercih etmeleri ige kabul edilmelerini saglayabilir.

Mavinin en popiiler renklerden biri oldugunu sdylemek yanlis
olmaz sanirim. Ozellikle yaz aylarinda kilo kaybin1 arzulayan kisiler
icin mavi renginin dogal bir istah kapatict oldugu sdylendigini
vurgulamak istiyorum. Bu bilgiyi go6zoniinde bulundurarak,
misterilerinin daha fazla yemek yemesini arzu eden restoran
isletmecilerinin mavi renkten kaginmalarin da fayda vardir. Bunun
aksine kilo vermeyi arzulayan kisilerin ise yemek odalarin1 maviye
boyamalari istahlarini kapatabilir.

Bir diger verecegim bilgi ise 6grencilerin ¢ok isine yarayacagini
sdyleyebilirim. Insanlar mavi rankle yazilmis yazilar1 daha fazla
akilda tutabildikleri sdylenmektedir. Bu nedenlerden dolay1 ¢calisma
odalarin1 mavi renge boyanmasinda fayda olabilir.
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Calisirken akilda kalmasi gereken notlarin altin1 kalin mavi
kalemle cizmek okunan seylerin akilda kalmasmi kolaylastiran
bagka bir unsur olarakta diistiniilebilir.

Acik mavi renk, koyu mavinin tersine rahatlaticidir. Ve bu
rahatlatic1 etkisi eski caglardan beri bilinmektedir. Inang, iman,
kararlilik ve metanetin rengi olarak kabul géren mavi Ronesans
donemi ressamlar1 tarafindan Meryem Ana’nin elbisesinin rengi
olarak kullanildig: bilinmektedir. Belki bu durum da ac¢ik mavinin
bu anlamlarda kullanilmasina katkida bulunmus olabilir.

Mor Rengi:

Liiks hayat, zenginlik ve zarafeti simgeledigi kabul edilen mor
rengi ayni zamanda romantizmin ve duygusalligin da rengi olarak
bilinmektedir. Bu durum Antik Roma zamanindan beri liderlik ve
giic anlaminda imparatorlarin kullanmay1 tercih ettigi renktir.

Yunanca’da “porphra” kelimesinden gelmekte olan mor rengi
kabuklu bir deniz hayvani olup birgok islem sonucu oldukca az
iretilebilen “train blue” adinda bir boyadan elde edilmekteydi. Bu
kadar zor ve nadir elde edildiginden dolay1r mor rengini toplumda
maddi durumu oldukga iyi olan kisiler kullanabilmekteydi.

Mor rengi, yukar1 da bahsettigim koyu mavi (lacivertin) aksine
akil hastanelerinde kullanilmasi tavsiye edilen bir renktir. Bunun en
onemli nedeni ise, mor renginin sakinlestirici etkisidir diye
diisiiniilebilir. Ayrica, takint1 ve korkular ile bas etmede yatistirici,
sakinlestirici etkisi mor renginin kullanilmasinin faydali oldugu
sOylenebilir.

Turuncu Rengi:

Turuncu rengi yabanci dilde ismini bir meyveden alan ilk ve tek
renk olma ozelligine sahiptir. Ingilizce portakal (orange)
kelimesinden ismini alan turuncu rengi heves uyandirici bir renktir.
Bununla birlikte bereketi artiran bir renk olarak bilinmektedir. Diger
renklerde oldugu gibi turuncu rengide degisik kiiltiirlerde farkli
anlamlarda hayat bulmustur.
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Degisik kiiltiirlerde ates, alev, gii¢, zevk, kuvvet, macera,
heyecan vb. kavramlari i¢cinde barindirdigina inanilir.

Turuncu renginin bir diger cezbedici anlami ise giliniimiizde
kisilerin ¢ogu zaman gergeklestirmekte giiclik yasadigi
“affetmek™tir. Cogu kisi gilinlimiiz de bu duyguyu bastirmakta
oldukca basarilidir. Bu renk ise insanlar da affetme duygusunu
yaratmaktadir. Affetmek bazi durumlar da gerg¢ekten erdemlik
olabilmektedir. Bu bilingle iletisim kurmanin faydali olacagini
diistindiiglimii vurgulamak istiyorum. Affetmekten kastim sadece bir
baskasini degil kisinin kendisini affetmesi de hatalarimizi1 kabulenip
onlardan ders ¢ikarmak ne kadar degerli ve erdemli bir davranis
olurdu. Oyle degil mi?

199 ¢

Turuncu renginin bir diger anlami ise “yasam sevinci”, “yeniden
yasam” gibi duygulari harekete gecirmesidir. Gegen ay ki yazim da
siyah renginin depresif duygular1 harekete gegirebildiginden
bahsetmistim, turuncu ise bunun tam aksine depresif, karamsar
duygular1 azaltmakta oldugu bilinmektedir. Seftali ve kayisinin
kaygili durumlarda tiiketildiginde iyi geldigi bilimsel literatiirde
dahi vurgulanmaktadir.

Bu duruma turuncu renginin de katki koydugu bilim insanlari
tarafindan dile getirilmektedir. Bu nedenle, turuncu renginin “dogal
bir antidepresan” etkisi oldugu séylenebilir. Kendinizi karamsar
hissettiginiz donemlerde hayatiniza turuncuyu katmay1 deneyin, kim
bilir belki de siireg ilerlemeden dogal yollarla kendi kendinize moral
kaynag1 olabilirsiniz.

Turuncu giymek bana gore degil diyebilirsiniz. Zaten demek
istedigim ille de bastan asag1 turuncu giyinmeniz degildir; bir kiigiik
aksesuarda bile turuncuyu kullanmaniz iyi gelebilir. Ya da kiyafet
kombinize yakistiramiyorsaniz glinlimiizde telefon kapaklari da ¢ok
moda, kilifinizin iizerinde turuncu desenleri tercih edebilirsiniz.
Sanirim giiniimiizde, dogal antidepresana herkesin donem donem
ithtiyact olabiliyor...
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Sart Rengi;

Sar1 rengi Millatan Sonra (M.S.) 900 yilindan beri ingilizce’de
yer bulmay1 bagarmis Latin bir kelimedir. Sar1 bir yandan altina
rengini vermesi ile glic kelimesini renkler diinyasinda temsil
ederken, bir yandan hastalig1 ¢agristirmasi ile hastalik gibi olumsuz
kavramlari igerisinde barindirir.

Kiskanglik, vefasizlik, nankorliik, korkaklik, gibi olumsuz
kavramlarina karsin, olumlu anlamlarida siklikla kullanilmasi tercih
edilmektedir. Ozellikle, altina rengini veren renk olmasimdan dolay1
avantaj, iistiinliik kavramlarina hayat verirken, ayni1 nedenden dolay1
kararlilik, metanet, kendine giiven, bilgelilik, san-sdhret anlamlarina
da gelmektedir. Hatta, sar1 renginin bazi dinlerde Tanriga sembolii
olarak kullanildig1 da bilinmektedir. Bununla birlikte sar1 yaraticilik
ve saka rengi olarakta bilinmektedir. Ayrica, nese ve cosku verici bir
renk olarak kabul gérmesinden dolay1 bu tarz organizasyonlarda
kullanilmasiin dogru bir tercih oldugu sdylenebilir. Benim igin
sarinin en carpici ve etkileyici yani ise, farkli bakis agilarini algilama
ve dogru karar verme de yardimei bir renk olarak kabul gérmesidir.
Burada dogru karar vermek deyince “kime gore, neye gore?” gibi bir
soru aklimza gelebilir... Buradaki kasit kisiye gore, bulundugu
kosullara gore gergekten yapmak istedigini yapabilmesi, belki biraz
cesaretlendirici olusu da burada karar verme siirecine katkida
bulundugu sdylenebilir. Sonugta giinesin rengi; her giin batan ama
her giin tekrar dogacagina iligkin giiven veren giines rengi... tabi
firtinal1 bir kis ay1 degilse... (Kisilerin hayatlarinda da tam olarak
buna benzer siiregler yasanir, her giin bir monotonlugun igerisinde
hi¢ bitmeyecekmiscesine yasanirken birden bire kendinizi firtinal
beklenmedik monton dis1 bir durum i¢inde bulabilirsiniz... Hayat
tam da boyle bir sey... bazen iyi bazen koti siiprizlerle bizi
sasirtmay1 seviyor...).

Yesil Rengi;

Yesil rengi daha ilk ¢aglardan beri 6zellikle bati kiiltiirlerinde
tazelik ve yenilenmenin rengi olarak kabul gérmiistiir. Tam da biraz
evvel bahsettigi gibi firtinali koyu bir kis giiniiniin ardindan ¢evrenin
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yesile biiriindiiglinii hayal edinin insanin i¢i huzurla dolmaz mi?
Tam da bu nedenle kisilerde timit duygusunu depresmesine ve
yeniden yesermesine yol agmasi gelisimin ve dogurganligin rengi
olarak goriilmesine neden olmustur denilebilir. Bununla birlikte,
mental goriintiilerin %99’unun yesil rengi oldugunu biliyor muy
dunuz? Bunun nedeni ise ¢imen, agag, bahge hepsi de yesil bir
armoni olarak hayatimiza dahil olur. Yesil rengi uluslarars1 dilde de
doga ve tazelik olarak yer almaktadir.

Yesil rengi farkli kiiltiirlerde ve dinlerde kullaniimistir.
Omegin, miislimanlikta yesil kutsal bir renk olarak kabul
gormektedir. Misir kiiltiiriinde ise bahar coskusu ve umudu ile kutsal
kabul edilir. Japonya’da Japon imparatoru Hirohito’nun dogum
giinleri de “yesil giin” olarak kutlanmaktadir.

Bu renk i¢in sdylenenen c¢arpici iddialardan biri yesilin insan
g6zl i¢in  en sakinlestirici renk oldugu ile birlikte iyilestirici etkisi
oldugu ve agriy1 giderici bir renk oldugudur. Giinlimiizde, yesilin
giderek azaldig1 bir ¢evrede yagamak zorunda kaldigimizdan dolay1
kisilerin daha fazla agrilara muzdarip kaldig1 diisiiniilebilir. Yesilin
ozellikle mide agrisina ¢ok iyi geldigi bilinmektedir. Bir bahge
bilimi dergisinde yayinlanan ve Washington State Universitesinde
gerceklestirilen bir bilimsel arastirmada yesil renkte bitkilerle dolu
bir cevrede yasayan kisilerin fiziksel agriy1 daha az deneyimledikleri
ve deneyimledikleri zaman ise bununla daha kolay bag edebildikleri
saptanmistir. Ayrica, yesil ortamda ve ev bitkilerinin yogun
kullanildig1 hastanelerde daha az agri kesici kullanildigi ortaya
cikmugtir. Hasta ziyaretlerinde ¢icek gotiirme kiiltiirtimiiz belki de bu
bilgi esliginde olusmustur.

Hos gilinlimiizde hastanelerde, hastalarin mikrop kapmasini
onleme amach c¢iceklerde igeriye alinamayabiliyor. Ama doganin
tyilestirici etkisinde kendimizi mahrum etmemekte fayda var diye
diisiiniiyorum. Belki hastalik siirecinde bu durum sakincali olabilir
ama giinliik rutin igerisinde hem fiziksel hem de ruhsal sagliga iyi
geldigini sdyleyebilirim.
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Goriildiigii gibi renkler denilince konu oldukca genis oluyor.
Renklerin  bu anlamlarinin  farkindaligi  esliginde  onlan
kullanmamiz, ruh halimize de faydali olabilecegini diisiindiigiimi
vurgulamak istiyorum. Ornegin depresif bir dénemde turuncu
aksesurlar ve kombinler kullanmak faydali olabilir. Ya da agrili bir
giin de yesil bir ortam da vakit ge¢irmek icin kendinize bir sans
sunmak. Ve en 6nemlisi depresif bir glinii ya da agrili bir giini
beklemeden doga ile bulugsmak ve renklerin anlamlarmi kendi
hayatiniza katmak iyl olmaz miydi? Demem o ki, onlarn
zorunluluktan ihtiya¢ olunca hayatiniza katmak yerine, is basa
diismeden de hayatiniza katmayr deneyin. Is basa diisiince
hayatiniza katmaniz ve ger¢ekten inanmadan onlar1 kullanmaniz bu
olumlu etkileri deneyimlemenize engel olabilir. Gergekten inanarak
ve hissederek bunu denyimlemeyi arzulayarak olumlu duygulara
kendinizi  birakmayr  deneyin... O zaman faydalarim
hissedebilirsiniz....

Son olarak ise yazimmin basindaki sorularimi hatirlatmak
istiyorum, ilk duydugunuzda ve simdi bu yaziy1 okuduktan sonraki
cevaplariniz1 bir gdzden gecirin ve hayatin size, sizin de hayata
yolladiginiz ipuglarini cevaplariizdan yakalamay1 deneyin.
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BOLUM 3

SOZSUZ BiR ILETiSiM TEKNiGi OLARAK
MODA

Giris

Son yillarda 6zel iniversitelerden birinde psikoloji
ogrencilerine iletisim dersi veriyorum. Ders hazirlarken giindemi,
yenilikleri takip etmekte baslica kosullardan biri olmasi gerektigine
inaniyorum. Arastirma yapmaktan da ¢ok keyif alan bir insan olarak
iletisimle 1lgili yaz boyu aragtirmalar yaptim. Bu siirecte moda ile
psikolojinin kesistigi noktalardan bir bagka konuyu sizlerle
bulusturmay1 hedefliyorken aklima psikolojinin can damari olan
iletisim ve moday1 kesistirmek geldi...

Son yillarda “moda” kavramiin da sozsiiz iletisim teknigi
olarak bilimsel literatiirde yer aldigini mijjdeleyebilirim. Hatta
Tirkiye’de yer alan saygin liniversitelerden birinde moda psikolojisi
dersi vermek i¢in yurt disindan bu dersi vermek iizere gelen, moda
ile meslegini birlestirmis bir psikolog ile birlikte calistiklarini
okudum. Bu kisi Ingiliz Profesér Karen Pine ve moday1 su sekilde
tanimliyor “moda, sozsiiz iletisimin en giiclii kaynagidir”. Aslinda
bu sozlere katilmamak miimkiin degil. Ciinkii iletisimde en 6nemli
unsurlardan biri de ilk izlenimdir. {1k bdliimde moda ve psikolojinin
birbirleriyle ¢ok yakindan iligkili iki alan olduguna deginmistim.
Psikoloji iletisimle moda ise iletisimin 6nemli alt dallarindan biri
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olan sozsliz iletigimle ilgilidir. Simdi sizlere ¢ok kisa bu kavramlar1
tanimlayacagim, daha sonra ise bu kavramlarin moda ile kesisme
noktalarina deginecegim. Moda ve psikolojinin birlestigi noktalarla
ilgili ipuglarn ve taktikleride yazimda sizlerle paylasmay1
atlamayacagim pek tabi ki de...

Tletisim nedir?

Iletisim en temel anlamu ile kisilerin birbirlerine duygu ve
diistincelerini ifade etmesini iletmesini saglayan aractir. Toplum
icerisinde var olan her birey farkinda olarak ya da olmayarak baska
bir birey ile iletisim igerisindedir. Iletisim insan hayatinin
merkezinde yer almaktadir. Nasil m1? En basit 6rnegi ile markette
herhangi bir iiriin almaya gittiginizde kasiyerle sohbet etmeseniz bile
o kisa konusma hatta bakigsma, bir tebessiim hali bile bir iletisimdir.
Ya da arag kullanirken yol verdigimiz birinin tesekkiir manasinda el
kaldirmasi, bizim de karsiliginda rica ederim manasinda bir
tebessiim etmemiz. Bu drneklerin her biri de bir iletisimdir. Bu da
gosteriyor ki, isteyerek ya da istemeyerek; farkinda olarak veya
olmayarak hayatin giinliik rutini i¢erisinde bir¢ok kez farkli kisilerle
de iletisim halinde kendimizi bulabilmekteyiz. iletisim verdigim
orneklerden de fark edilebilecegi gibi sozlii ve sozsiiz iletisim olarak
ikiye ayrilmaktadir. Bu iki kavrami da kisaca anlatmakta fayda
goruyorum.

Sozlii iletisim nedir?

Sozli iletisim bireyin yazdigr ve konustugu sozciikler ile
saglanmaktadir. Dilin sozlii iletisimde olduk¢a onemli bir yeri
vardir. Bu nedenle, dilin etkili bir bicimde kullanilmasi 6énemlidir.
Bunu saglamanin en kolay yolunu sizlere su sekilde ifade edebilirim;
“ne dedigimiz degil nasil dedigimiz 6nemlidir.” Bu climle size de
tamdik geldi mi? fletisimden bahsederken hep vurguladigim sdylem
her zaman bu olmustur. Su giinlerde olduk¢a popiiler olan Kenan
Dogulu’nun “ask ile yap” sarkisinda bu sdylemi ilk duydugumda ¢ok
sevinmis ve s0yle diislinmiistm; “umarim bu mesaj1 sarkiy1 dinleyen
cogu kisi algilar ve hayatina uyarlar...” Bazen bir sdylemi dinlemek
ve onu ezberlemek onu uygulamaya yetmiyor ne yazik ki! O zaman
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ne sOyleyelim diye degil neyi nasil sdyleyelim diye diisiinmeyi
deneyelim ki, kisilerarasi iletisimde saglikli bir iletisim kurabilmeyi
basarabilelim....

Sozsiiz iletisim nedir?

Sozsiiz iletisimde ise sdzciikler anlamini tamamen yitirir. Bazen
bir bakis, bir tebessliim, bir mimik bile sozciiklerin 6niine gecebilir.
Oysaki ¢cogu insan iletisim denilince aklina ilk olarak agizdan ¢ikan
kelimelerle ortaya cikan iletisim gelir. Halbuki bana gore ¢ogu
zaman sozsiiz iletisim ve sozlii iletisim birlikte kullanildigi
durumlarda bile sdzsiiz iletisim sozlii iletisimin Oniine gegebilir.
Ornegin; ders ortaminda herhangi bir 6grencinin sikildigini belli
eden bir mimik, ne kadar sikilmadigini ifade eden sozciiklerde sarf
etse de, o sozclikleri 6gretmenin goziinde golge de birakabilir. Ya da
cok sevdigin bir arkadasimnin 6zel bir gilinlinde hi¢ 6zenmeden
giyinmis gidersen, ne kadar 6zendigini ifade etsende insanlar1 ikna
etmek higte o kadar kolay olmayacaktir. Bagka bir 6rnekle devam
edecek olursak, is toplantilari, is bagvurular1 veya sunumlarda
kadinlarinda erkeklerinde ortama uygun bir kombinle sik giyinmesi
beklenir. Boyle bir ortamda salag giyinmek ¢ok yiiksek bir ihtimalle
i1 ciddiye almadigin mesajinm karsi tarafa iletecektir. O nedenledir
ki, sozsiiz iletisimle ki bu drneklerden de anlasilabilecegi gibi moda,
ne giydigimiz, nasil kombinler yaptigimiz vb. de sozsiiz iletisimin
onemli bir kismimi igerisine almaktadir. Sozli iletisimde
bahsettigimiz “ne dedigimiz degil, nasil dedigimiz 6nemlidir.”
Séylemine vurgu yapmistim. Sozsiiz bir iletisim bi¢imi olarak moda
icin bu sdylemi; “ne giydigimiz degil nasil kombinledigimiz; bu
kombinleri nasil duygular ile tasidigimiz Snemlidir.” bigiminde
kullanabiliriz. Kombinlerimiz, giydiklerimiz o anki bizi yansitiyor
aslinda. Bu yansitma da kars1 tarafin bizile hi¢ konusmasa bile kendi
zihninde bizimle ilgili bir algi olugsmasina yol agiyor. Bu nedenle,
yerine gore nasil kombinlerle giyindigimiz olduk¢a dnemlidir.

Sozsiiz bir iletisim teknigi olarak moda nasil bir seydir?

Aslinda yukarida da bahsettigim gibi giyinmek c¢ok kisisel
birseydir, dolayisiyla ne giydigimiz bizi yansittir. Bu da demek
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oluyor ki, giydigimiz kiyafetler kullandigimiz aksesuarlar baskalar1
ile s6zsiiz bir bigimde iletisim halinde olmamizi sagliyor. Tabi ki, ne
giydigimiz bire bir psikolojimizi ortaya koymuyor ama bizi o glinkii
ruh hali ile ilgili, o anki psikolojimizle ilgili ipuglar1 veriyor.

Yapilan arastirmalar giyinmek i¢in kullandigimiz giysi ve
aksesuarlarin kisileri etkileme giicli olduguna vurgu yapmaktadir.
Bununla birlikte, giyindigimiz kiyafet ve aksesuarlar en az baskalari
kadar kendimizi de etkiledigi yapilan arastirmalarda ifade
edilmektedir. Bu da demek oluyor ki sectigimiz kiyafet ve
aksesuarlar hem kendimize hem de baskalarina iletiler ileterek
etkilesime ge¢gmemizi sagliyor. Yazimin baglarinda da degindigim;
“ilk izlenim” sozsiiz iletisim olarak harekete gecmekte ve algimiza
yerlesmektedir. Ornegin hi¢ tammadigimiz bir insanla yeni
tanistigimizda bir sekilde aklimiza onun ile ilgili bir fikir olusur, bir
tebessiimii, giyinis tarzi, herhangi agzindan cikan bir kelime,
sOylemleri vb... her sey bir biitiin halinde o yeni tanistigimiz insanla
ilgili ilk izlenimi olusturmamiza yol acar. Hayatinizda en az bir kez
hi¢ tanimadigimiz bir insandan ilk goriiste hi¢ hoslanmadiginizi
hissettiginiz, ya da bunu hisseden bir arkadasinizin bu duygusunu
sizinle paylastigin1 deneyimlemissinizdir. Ya da bunun tam tersi
olarak ilk goriiste cok sevdiginiz, kendinizi yakin hissettiginiz
olmustur. Burada da, gecmis deneyimlerimiz devreye giriyor
aslinda, o kisi sizde ya sevdiginiz ya sevmedi8iniz birinin
ozelliklerini ¢agristirtyor. Esas ilging olan ise sudur ki, genelde ilk
izlenimde hosunuza gitmeyen ve tabiri caizse “gicik” oldugunuz
birindeki o 06zellik sizde de mevcuttur. Yani, sizin kendinizde
sevmediginiz bir 0Ozelligi baskasinda da gormeye tahammiil
edemiyor ve o kisiden hoslanmaya biliyorsunuz. Psikoloji gercekten
¢ok ilging bir sey.... Insanin zihnine zarar oldugu durumlar olabiliyor
© Ilk izlenimde bu 6zellligi nasil m1 fark edebilirsiniz burada da
giyinis tarzi olabilir, insanlarla selamlagma sekli olabilir ya da
sevgilinizle konusma sekli olabilir. Ornegin gegen giin bir
arkadasimla konusurken bunun 6rnegini yasadik. Arkadasim bana
ilk goriiste hi¢ hoslanmadigi ama tamidik¢a sevdigi bir kizdan
bahsediyordu (ilk goriinliste hoslanmadigimniz birinden eger sans
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verirseniz tanidikga hoslanma olasiligimiz oldukga yiiksektir.
Sonugta size benzeme olasilig1 yiiksek (!)). Daha sonra ise kizi
tanidikca ona 1sinmis bana dedigi ciimle tam olarak sOyleydi;
“sanirim ben de onun gibiyim!”. Ki, biiyiik ihtimalle dyledir. Ama
giinliik yasamda bu farkindaliga erismek o kadarda kolay olmuyor
ne yazik ki... Kissadan hisse olarak dnyargimizdan arinarak bir algi
olusturmay1 denemeyi deneyebiliriz.

[k izlenimden devam edecek olursak, ilk izlenimin dzellikle is
goriismelerinde ¢ok Onemli bir yere sahip oldugu bilinen bir
gercektir. Ozellikle, bir is goriismesinde idari pozisyon igin
basvurduysaniz maskiilen kiyafetler tercih etmenizin sizi avantajl
kilacag1 sdylenebilir. Bunun nedeni bu tarz giyinen kadinlarin daha
feminen giyinen ve dekolteyi yogun olarak kullanmay tercih eden
kadinlara oranla ise alinma sansinin daha yiiksek oldugu seklinde
oldugu biliniyor. Bu tabi ki her is yerinde bu sekilde olmuyor ama
cogu zaman i§ verenlerin giyim tarzina bakarak zekd ve
kapasiteleriyle ilgili tahmin yiiriittiikleri bilinmektedir. Aslinda
giinliik hayatta da tam da bu sekilde hariket etmiyor muyuz?
Ozellikle kadnlar igin, ya giizeldir ya zeki, ya seksidir ya okul ve is
hayatinda basaris1 yiiksektir... Sonugta “aptal sarisin” diye bir
sOylem var. Bu sOylem i¢in sariginlarin birgok erkek tarafindan seksi
algilandigin1 g6z oniinde bulundurarak bir yorum yaparsak hem
seksi hem giizel hem de zeki olmak miimkiin mii? Bence kesinlikle
miimkiin...

Simdi ise tam olarak vermek istedigim mesaj1 ¢cok sevdigim
Nasrettin  Hoca’nin hikayesini sizlerle paylasip yorumlayarak
noktalamak istiyorum. Hikdye ne olabilir? Hikayemiz su; “Ye
Kiirkiim Ye!”

Aksehir’in beyleri Hoca’y1r yemege davet etmisler. Hoca
nereden bilsin; davete, glinliik kiyafetiyle katilmis. Katilmis ama ne
hosgeldin, ne sefa getirdin diyen var. Herkes, all1 pullu kiyafetlilere
el pence duruyormus. Hoca, bir kosu evine giderek, sandiktaki
islemelik, kiirkiinli giyip yemege geri donmiis. Az evvel hosgeldin
bile demeyenler, 6niinde yerlere kadar egilmisler. Hoca’y1, yere
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gbge sigdiramayip bas kdseye oturtmuslar. Kuzunun en hasini 6niine
koymuslar. Herkes Hoca’nin yemege baslamasini bekliyormus.
Hoca, bir taraftan kiirkiiniin kolunu sofrada sallamaya, bir taraftan
da “Ye kiirkiim ye, ye kiirkiim ye!” demeye baslamas.

— [lahi Hoca, demisler, kiirkiin yemek yedigini kim gérmiis?
Hoca tas1 gedigine koymakta gecikmemis:

— Kiirksiiz adamdan sayilmadik... Itibari o gordii, yemegi de o
yesin.

[k bakista bu hikdye tiim yaziya tezat gibi goriinsede aslinda
tam olarak tim yazi boyunca vermek istedigim mesajin Ozeti
diyebilirim. Bu hikayede, gidilecek her ortama uygun kiyafet tercih
etmek “ilk izlenimi” oldukga etkiledigi vurgulaniyor. Sozsiiz bir
iletisim olarak modanin kisileri gonderdigi iletilerin ve bu iletilere
karsilik diger kisilerin algilari ve sizinle kurdugu iletisimi dogrudan
dogruya nasil etkiledigi gozler Oniine serilmektedir. En 6nemlisi
sudur ki, moda ile se¢tigimiz kiyafet ve aksesuarlar ile ilk izlenimde
karsi tarafi etkileyebiliriz. Ancak, kuskusuzdur ki, daha da degerlisi
bu iletisimin nasil devam edecegidir. Eger “i¢i bossa” ne giydigimiz
bizi bir yere kadar idare edebilir. Ama igi doluysa ve ilk izlenimde
bunu sunamiyorsaniz o zaman da o i¢i dolulugu gosterecek firsata
ulagilamayabilir. O nedenle, her iksini de dengede sunabilecegimiz
bir moda anlayisin1 kendimize edinmekte fayda var. “Mis gibi degil,
oldugumuz gibi kendimizi ortaya koyabilme cesareti” kastedigim
sey tam da bu....

Yazimm sonunda “mis gibi” likten bahsettikten sonra
diistindiim ki kisi en ¢ok kime —mig gibi? Kendimize mi ¢evreye mi?
Kendimizi oldugu gibi ortaya koyabiliyor muyuz giiniimiiz
cevresinde? Modanin kolesi mi oluyoruz? Yoksa kendimizi
yansitan, kendimizi ortaya koyabilecek kiyafetleri giyebilecek kadar
Ozgur miyuz?
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BOLUM 4

MIS GiBi; MAHSUSCUKTAN; YALANDAN

Giris

“Misgibi”’likten bahsederken, bu hayatta en ¢ok kime “—mis
gibi”yiz? Kendimize mi, ¢evreye mi, sevdiklerimize mi? Kendimizi
oldugu gibi ortaya koyabiliyor muyuz giinliik hayat i¢erisinde?

Peki ya, moday1 hayatimiza nasil uyarlayabiliyoruz? Modanin
kolesi mi oluyoruz, yoksa kendimizi yansitan, kendimizi ortaya
koyabilecek kiyafetleri giyebilecek kadar 6zgiir tercihler yapabiliyor
muyuz? Iste tim bu sorularin cevabii bu yazida birlikte
kesfedecegiz.

Mahsuscuktan yasamlar, 6yley-mis gibi yapmalar ve isin kotiisti
bunlara inanarak bir yasam siirmek zorunda kalan insanlar. “Mis
gib1” ne demek? Mahsuscuktan demek. Peki mahsuscuktan ne
demektir? Apagik ve en yalin hali ile “YALAN” demektir..

Tanimlar
Yalan nedir?
Aldatmak amaci ile sdylenen, ger¢ege aykiri olan asilsiz soz.
Yalanci kimdir?

Yalan sOylemeyi kendisine huy haline getirmis kimse.
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Beyaz Yalan diye bir sey var midir?

Beyaz yalan diye bir sey vardir. Bu tarz yalanlar bagkasina zarar
vermeyen ve masum yalanlardir. Ornegin; “Miikemmelsin.”

Cocuklara soylenen yalanlar?

Cocuklara sdylenen en bilinen yalan “seni leylekler getirdi.”
oldugunu diisiinliyorum. (Bu sdylemlerde masummene olsa da,
bilingli sekilde c¢ocuklarada gergegi sOylemek gerektigini
vurgulamak isterim.)

Blorf yapmak nedir?

Blorf yapmak ise diger yalan ¢esitlerinden farkli olarak ahlak
dis1 olarak algilanmamaktadir.

Kibarlik icin yalan sdoylemek diye bir sey var midir?

Burada kisi i¢in sdylediklerine karsi tarafin inanip inanmasi
oncelik degildir. Sadece nezaket icabi sdylenen sdylemlerdir.
Ornegin; “Cok giizel goriiniiyorsun, kombinin harika olmus.” gibi
sOylemler.

Baz1 filozoflar “yalan ne durumda olunursa olunsun
sOylenmemelidir” fikrini savunmaktadirlar. Aslinda, yalanin bir
sekilde ozgiirliigli kisitlayan bir durum oldugu kuskusuzdur. Cogu
zaman kisiler kendilerini daha iyi hissetmek i¢in yalan sdylerler
ancak, yalan sanmanin aksine kendilerini o kadarda 1iyi
hissetmelerini saglamaz. Ozellikle uzun vadede bunu kullanan
kigilerin bunu huy haline getirmeleri oldukg¢a biiyiik bir olasiliktir.
Bu tarz kisilerede tahmin edersiniz ki, insanlar gilivenmez
glivenemez...

Aslinda bu yalan ve yalancilik kisinin giyim tarzina da
yanstyabilecegini diisiiniiyorum. Nasil m1? Kisi olmadig bir kisi
gibi giyinmeye baglayabilir. Modanin kélesi haline gelip ona yakisip
yakismadigina aldirig etmeden modayi1 kendisine “kopyala-yapistir”
yapabilir. Bu durumda da kisi artik 6zgiir degildir. Kendi ruh haline
ve bedenine uyan kiyafet ve aksesuarlar yerine kendine uymayan
ama bagkalar tarafindan begenilebilecek giyisileri giymeyi tercih
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eder. Sonucta 6nemli olan sosyal medyada ne kadar begeni aldigidir!
Halbuki gergekte onemli olan sosyal medyadaki begeni degil kisinin
kendini begenmesi kendinden tatmin olmasidir. Kendini
begenmeyen insan disardan ne kadar begeni, iltifat ve onay alirsa
alsin aradig1 huzur ve memnuniyete erisemeyecektir.

Ciinkii Cem Yilmaz’in da dedigi gibi; “mutluluk i¢imizde”...
Hayata bir tebessiim etmek, zayif noktalarimizin da farkinda olmak
ve hatta onlar1 da sevmek bu kadar zor olmamal....

MAHSUSCUKTAN TEST

Bu test ile kendi kisilik tipinize uygun olan yorumlara
ulasacaksiniz. Ancak, bunlari tani gibi diisiinmeyin. Bu test bilimsel
bir test degildir. Amacimiz eglenirken diisiinmek.

Asagidaki ctimleleri okuyun ve sadece size uygun olan
climleleri igaretleyin. Size uygun olmayan ciimleleri ise geginiz. Test
mahsuscuktan olsa da kendinize karsi en harbi halinizi takinarak
isaretlemeye calisin.

Insanlari, duyduklar1 karsisinda iiziilecekse fikirini belli
etmemek en dogrusudur (A)

Bazen dogaiistii varliklarin varligina inanirim (cin, ruh vb.) (C)
Bazi insanlarin 6. Hisleri ¢ok kuvvetlidir. (C)

Her zaman kurallara uyarim, diger insanlarinda uymasini
beklerim (B)

Baskalarinin ~ fikrini  almadan  karar  vermek  ¢ok
1zdiraphibirseydir (A)

Asla baskalar1 hakkinda kétii konusmam (B)
Insan kendi isini kendi halletmelidir (B)
Basarili olmak icin destege ihtiyacim var (A)
Yalandan nefret ederim (B)

Insanin yalniz kalmasi fikri cok korkutucudur (A)
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Bazi insanlarin telapatik giicii ¢ok yiiksektir, cogu insan buna
inanmakta giicliik yasasa da (C)

Herseyin kusursuz olmasi gerekir (B)

Ben de insanlarin davranislarinin altindaki gercek niyeti
anlayabilenlerdenim (C)

Insan kendi basina bir ise kalkismamalidir (A)

Farkli giyinmeyi severim. Insanlarm bunu yadirgayamasina
anlam veremiyorum (C)

Eger romantik iliskiniz bittiyse, hemen yenisini bulmalisiniz (A)
Ne durumda olursam olayim asla yalan sdylemem (B)

Uzayl diye bir sey vardir (C)

Insan her zaman miikemmel ve dogru olmalidir (B)

Uzaylilar diinyay1 bir sekilde etkiliyor (C)

Insanin her zaman bir destege ihtiyaci vardir (A)

Insanlara giiven olmaz, durduk yere kotiiliik yapabilirler (C)
Bir is1 miikkemmel olana kadar bitirmem (B)

Tek bagina sorumluluk almak bir kabustur (A)
Degerlendirme:

En ¢ok hangi harfe isaret koydugunuza bakin. Eger hepsine esit
isaret koyduysaniz. Sorulari bir kez daha okuyup aralarindan birini
tercih etmeye calisin. Eger, birini tercih etmekte giicliik yasiyorsaniz
ziyan1 yok farkli kisilik ozelliklerinden de kisiliginiz igerisinde
barindirabilirsiniz. Bu durumda her ikisini de okuyabilirsiniz.

Mis gibiyi yasamaya alismislar (A)

Fazlasi ile iyi bir insansiniz. Cogu kisiye nazaran olduk¢a nazik
ve kibarsiniz. Ama bagkalarina kars1 1yi oldugunuz kadar kendinize
iyi misiniz acaba? Sizin i¢in dncelik ne yazikki siz degilsiniz. Once
baskalar1 geliyor. Yalniz basiniza herhangi bir konuda sorumluluk
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almak sizin i¢in tam bir felaket. Zaman zaman baskalarini kirmamak
icin yalanlar sdyleyip, -mis gibi yapmak zorunda kaliyorsunuz.
Aslinda bunu sadece bagkalar1 kirilmasin diye yaptiginiza
inaniyorsunuz ama onaylanmak ve yalniz kalmamak i¢in kendinizi
ortaya koymak yerine —mis gibi davraniyorsunuz.

Kuwafettarzi: Moda sizin umrunuzda degil, umrunuzda olan
cevrenizin modast onlara uyumla giyinmeyi tercihettiginiz
sOylenebilir. Fazla iddali bir giyim tarz1 size gore degil.

Tavsiye: Hayir demeyi ve kendinize Oncelik vermeyi
O0grenmeniz hayatinizi kolaylastiracaktir.

Hakikatciler (B)

Evet oldukga diiriist ve agik bir insansiniz. “Dogrucu davut”
deyimi tam olarak size uyuyor diye bilirim. Sonucu ne olursa olsun
gercegi ve sadece gercegi soylemek ilk tercihinizdir. Planl,
programli ve miikemmeliyet¢i bir yapiniz oldugu da sdylenebilir.
Ancak, her seyin miikkemmel ve dogru olmasina o kadar odaklanmis
durumdasiniz ki, ¢ogu zaman duygularinizin ne oldugunu anlamay1
kacirabiliyorsunuz. Ozetle, kendi arzu ve duygularinizi ikinci plana
atip, toplum ve kendiniz i¢in dogru diye nitelendirdiginiz
davranislar sergiliyor ve onlara gore yasiyorsunuz.

Kuyafet Tarzi: Yerine gore giyinmeyi biliyorsunuz. Girdiginiz
ortamda dikkat ¢ekmek hosunuza gidiyor ve ¢ogu zaman bunu
basariyorsunuz.

Tavsiye: Biraz duygulariniza odakli yasamayi denemeniz
hayatinizi kolaylastiracaktir.

Farkh gezegenden gelmiscesine yasayanlar (C)

Baskalarindan farkli olmak sizin i¢in Oncellikli. Gergektende
baskalarindan farklisiniz. Giyim, kusam mizag stili ve hatta konusma
tarziniz bile diger insanlardan farkli. Siz de bu durumun
farkindasiniz. Bir ¢ok kisi sizi anlamakta gii¢liik ¢cekiyor ama olsun
bir giin size anlayacaklarina inaniyorsunuz.
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Kivafet Tarzi: _Tarzimz diger insanlara gore daha 0zgiin
oldugunu soyleyebilirim. Siz de bunun farkindasnuz ve farkli olmay1
seviyorsunuz. Giydiginiz kiyafetler i¢inize siniyor ve lizerinizde 1yi
duruyor. Insanlarm  bunu neden yadirgadigina  anlam
veremiyorsunuz.

Tavsiye: Inandigimiz seyleri sorgulamay1 denemek hayatmizi
kolaylastirabilir.

Bu boliim de ¢ok sevdigim psikoloji dergilerinden birinden
esinlenerek hazirladigim mini bir testi sizlerle bulugturdum. Umarim
sizleri eglendirirken disiindiirmeyi basarmigimdir. Kendimize
oncelik verecegimiz ve olabildigine diiriist davranabilecegimiz
giinler bizim olsun dileyerek gelecek boliime sizleri ugurluyorum.
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BOLUM 5

KISKANCLIK

Giris

Bu kadar sik kullanilan bir s6zciik olmasina karsin acaba onu
dogru anlamimda mi kullanmiyoruz? Kiskanglik ne demektir?
Ozellikle ne zamanlar ortaya gikar? Hasetle ayni1 sey midir? Peki, siz
hangi durumlarda ne kadar kiskangsiniz? Tiim bu sorulara muhakkak
bir cevabiniz vardir... Ama bu cevaplariniz1 bir kenarda tutun ve bu
yaziy1 okuduktan sonra bu cevaplariniz lizerine bir daha diistinmeyi
deneyiniz...

Kiskanc¢hk her insanin deneyimleyebilecegi cok dogal bir
duygudur.

Insanoglu olumlu duygulara oldugu gibi olumsuz duygulara da
sahiptir. Ancak, ne yazik ki, bu duygular1 kabullenmek ve yagamak
beklendigi gibi ¢ok da kolay olmuyor. Kisi 6zellikle bu duyguyu
hissettigi ¢ogu anda kabullenmek yerine bu duyguyu reddetmeyi
tercth etmektedirler. Halbuki kiskanglik olduk¢a dogal ve
deneyimlenmesi ¢ok anlasilir bir duygudur. Kiskanglik daha
bebeklik doneminde (6zellikle 18-36 aylikken) gelismeye baslayan
bir duygudur. Ancak, yasimiz ilerledik¢e kisknaghk duygusu da
gecmisdeki kadar kolay bir sekilde ifade edilmemeye baslaniyor.

--28--



Kiskanchk  duygusu hangi  durumlarda  sikhkla
deneyimlenir?

Kiskanglik duygusu 0zellikle, sahip olduklarin1 yitirecegi
diisiincesine eslik eden duygu olarak karsimiza ¢ikabilmektedir.
Kisinin 6zellikle, sahip oldugu maddi ya da manevi olarak degerli
algiladig1 herhangi bir nesneyi (kisi, esya, mevki vb.) kaybetme
korkusu ile ortaya ¢ikabilmektedir.

Ya da kisinin kendisinin hakettigini diisiindiigi herhangi bir
nesneye kendisi sahip degilken baska birinin sahip oldugunu
gormesi ile deneyimleyebilecegi bir duygu olarak karsimiza
cikabilmektedir.

Bu kiskanclik duygusu bazen giinlitk yasamda gelip gegici anlik
bir deneyim olarak ortaya ¢ikarken bazen yasam dengelerini alt {ist
edecek bir bigimde ortaya ¢ikabilmektedir. Bu durum kisinin kisilik
yapisina ve olay1 algilayis tarzina gore degisim gosterebilmektedir.

Kiskanc¢hk duygusu ile bas edilebilir mi?

Kiskanclik duygusunu deneyimleyen kisi bununla bas
edebilmek i¢in oOncelikle bu duygunun farkina varmalidir. Bu
duyguyu fark ettikten sonra, kabullenmeli ve kendi igerisinde bunun
anlamin1 kesfetmek icin ¢aba gdstermelidir.

Bu duyguyu deneyimleyen kisilerin kiskanglik duygularinin
anlammi kesfetmelerinin gereksiniminin en ©Onemli nedeni
kiskan¢lik duygusunun ¢ogu zaman kisinin i¢ diinyasindaki algilama
seklinden kaynaklanmasidir. Kisi daha onceki deneyimleri ve
kisiliginin de etkisi ile kiskandigi herhangi bir olay1 abartili ve
carpitilmis bir bicimde algilayip yorumlayabilir. Bu gercegin
bilincinde olan kisi bu duyguyu anlamlandirabilmekte ve bu sayede
bu duygu ile bas edebilecektir.

Kiskanchk zararh olabilir mi?

Kiskanglik duygusu ile basetmek yerine bu duyguyu yok
saymak kisiyi bir kausun igine siiriikleyebilmektedir. Kiskanglik
duygusunun etkisi ile kisi hem kiskandigi nesneye hem de kendisine
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zarar verecek davranislar sergileyebilmektedir. Bu durumda
kiskanglik duygusunu deneyimleyen kisilerin bir ¢ogunun bu
duyguyu fark etmeyi reddetmeyi tercih etmelerinden kaynaklanarak
bu duygu ile bas edememeleridir.

Kiskanglik duygusu ile bas edemeyen kisilerin ¢ogu zaman
kiskandiklar (yitirmekten korktuklari) kisi ile iligkilerinin olumsuz
yonde etkilendigi ve iletisim bozukluklar1 deneyimledikleri
gozlemlenmektedir.

Bu da gosteriyor ki, kisinin kaybetme korkusu esliginde
deneyimledigi kiskanglik duygusu tam da korkuldugu iizere
kaybetmek ile sonuglanmaktadir. Bu sadece sevgili iliskilerinde
degil, is arkadasligi, dostluk, akrabalik vb. iligkiler i¢inde karsimiza
cikabilmektedir. Bu durumda kisi bundan zarar gérmektedir.

Kisi kiskanchk duygusundan zarar gormemek icin ne
yapmahdir?

Kiskanglik duygusu ile basetmelidir. Bununla nasil basedecegi
sorusunun yaniti ise “kiskanclik duygusu ile nasil bas edilir?” bashig:
altinda yer alanlara ek olarak su sekilde siralanabilir;

-iligkiyi korumak ve siirdiirmek icin ¢aba sarf etmek,

-kiismek, tehtid etmek, intikam almak, zor kullanmak wvb.
davranislardan uzak durmak,

-6zglivenlerini korumak, kendilerine glivenmek,

-kendilerini icine soktuklar1 rekabet ortaminda yenilen kisi
olarak hayal etmemek,

-bu duygusunu 6nce kendisini sonra da kars1 tarafa suglayici bir
dil kullanmadan ifade edebilmek...

Kiskan¢hk duygusu ile bas etmek cinsiyete gore degisim
gosterir mi?

Bu duygu her iki cinsiyetinde olduk¢a sik deneyimleyebilecegi
bir duygudur. Bu duyguyu deneyimlemek cinsiyetten dnce kisilik ve
kendini algilama ile ilgilidir.
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Ama bu durumla bas etmek ¢ogu zaman cinsiyete gore farklilik
gostermektedir. Kadinlar erkeklere gore daha yapict tavirlar
(konugman, ¢6ziim bulmak) sergilerken, bu ¢dziim bulma yollarinda
kendi haklarindan vazge¢gme yolunu da tercih etmektedirler ki bu
uzun vade de kisiyi mutsuz ve huzursuz edebilmektedir. Erkekler ise
kiskanglik duygusu ile kaba kuvvet uygulayarak, tehdit eder bir
tutum igerisinde hareket edebilmektedir.

Ancak buradaki en 6nemli nokta kiginin kendini ve duygularini
ne kadar tanidigindir. Kendini gergekten taniyan ve duygularim
yasama sans1 veren her birey kiskanclikla saglikli bir yolla basa
edebilecektir. Burada cinsiyet farki her zaman icin gegerli degildir.
Asil fark so6zii edilen kendine yonelik farkindalik becerisini
gelistirmektir.

Ozetle; Kiskanglik, yasanmasi ¢ok dogal bir duygudur,
onemli olan bu duyguyla nasil bas ettigimizdir. Bu ayin yeni yili da
beraberinde getirecegini goz Oniine aldigimizda yeni y1l yeni kararlar
baglaminda belki siz de kendinize bu duyguyu saglikli bir bigimde
yasama sans1 vermeye karar verebilirsiniz... Bu nokta da bir sonraki
yazimda bu yazimm devami niteliginde olan kiskanglikla ¢ok
karistirilan ama birbirinden tamamen farkli olan haset duygusunu ve
bu duygunun kiskanglikla olan farklarindan bahsedecegim yazimda
bulusmak tizere hoscakalin..
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BOLUM 6

KISKANCLIKTAN HASETE

Giris

Bir onceki bolimde kiskanglik duygusunun ¢ok anlasilabilir
veya yasanasi bir duygu oldugunu ancak bu duygunun farkinda
olmanin ve bu duygu ile bagetmenin dnemine vurgu yapmistim. Bu
ay ki yazimda ise basetmesi olduk¢a zor olan kiskanclikla stirekli
karistirilan “haset duygusu”’ndan bahsedecegim.

Haset nedir?

Haset, kisinin kendisi disinda herhangi birine yoneltigi bir
duygudur. Haseteden kisi, diger bir kisinin sahip oldugu herhangi bir
mevki, san, sohret, mal, miilk ve bunun gibi 6zelliklerine karsi
olumsuz duygular beslemektedir. Bununla birlikte, bu haset
duygusunu deneyimleyen kisi bu duyguyu yoneltigi kisiye karsi
oldukga rahatsizlik duyar ve bu hasetettigi kiginin sahip oldugu bir
nesneyi ya da ozelligi kaybetmesini arzular hatta belki bunun i¢in
eyleme geg¢ip ¢aba dahi sarf edebilir.

Bu duygu oldukga tehlikeli bir duygudur. Hem kisinin kendisine
hem de haset duydugu kisiye yonelik zarar verici olabilmektedir.

Bu duygu kiskanglik duygusunun birikimi ve gegen sayida da
vurguladigimiz  gibi  ¢alisilmamasi ile  biiyliyerek ortaya
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cikabilmektedir. Bu nedenle kiskanclik duygusunun farkedilip
coziimlenmeye calisilmasi olduk¢a 6nemlidir.

Haset dolu bir insana iligkin kisa bir hikaye;

Haset dolu bir insana siseden ¢ikan insana benzeyen bir cin
sorar; “Dile benden ne dilersen ancak, ne istersen komsun iki katina
sahip olacak.”

Haset dolu insanin cevabi su sekildedir; “Bir gdziimii kor et o
zaman!”

Bu hikayenin haset duygusuna mahkum olmus bir insani1 ¢ok
anlagilir bir bicimde 6zetledigini diislinliyorum. Klein’a gore, “cok
hasetli insanin tatmin edilmesi imkansizdir; hi¢bir zaman tatmin
olamaz, ¢iinkii haseti kendi i¢cinden kaynaklanmakta ve bdylece her
zaman yonelecek bir nesne bulmaktadir”. Bu nesne bir insan, bir
insanin herhangi bir 6zelligi ya da sahip oldugu herhangi bir egya ya
da baska bir sey olarak karsimiza ¢ikabilmektedir.

Aslinda haset ve kiskanglik duygusu bir birine dayanmaktadir.
Ama haset duygusu kiskangligin katlanmis ve ¢oziilmesi oldukca zor
bir duruma gelmis hali olarak yorumlanabilir. Yani haset duygusu
icin; kiskanclik duygusunun ¢oziilmemis ve hastalikli bir boyuta
gecmis hali denilebilir.

Peki bu hastalikh kiskanc¢hk halinin yani haset duygusunun
altindaki esas sebeb ne olabilir?

Giivensizlik, sevgisizlik veya bunlara benzeyen herhangi bir
degersizlik duygusunun eslik ettigi bir baska olumsuz duygu olabilir.
Bununla birlikte, sosyal ¢evrenin de bu duygunun ortaya ¢ikmasinda
olduk¢a 6nemli ve yadsinamaz bir rolii oldugu bilinmektedir.

Kiskanglik duygusundan soz ederken kisinin biraz kontrol
edebilmek duygusundan ve bu duyguya eslik eden kaybetme
korkusunun oldugu bilinmektedir. Hasette kiskangligin ortaya ¢ikip
¢Oziilmemesinden oldugunu gézoniinde bulundurdugumuz zaman
bu duygularin daha set duygusunun altinda yatan nedenler arasinda
olabilecegi sdylenebilmektedir.
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Coziim miimkiin mii?

Aslinda, her ¢ikmazin her zor kosulun ¢6ziimiinde “farkindalik”
en Onemli faktordiir. Bazen yasadigimiz zor siireclerin hi¢ bir
¢Oziimii olmayabilir yani sorun ylizeyde ¢oziilmez bir halde olabilir.
Bu nokta da ise yapilmasi gereken, durumu kabullenmek ve bununla
nasil yasayabilecegimizi Ogrenmek.. belki alternatif ¢ozliimler
iretmek...

Bunu basarabilmek i¢in ise, dncellikle duygularimizin ve ne
yasadigimizin farkinda olmak gerekmektedir. Ne yazik ki,
kendimizde ki olumsuz duygular1 kabullenmek oldukca zordur en
kolay yol sorunu kars1 tarafta aramak ve tiim olumsuz duygularimiz
kars1 tarafa yansitmaktir. Sanilanin aksine zor olani segme cesaretini
bulmamiz isleri oldukca kolaylastiracaktir.

Simdi sizlere ilk duyusta pek hosunuza gitmeyecek ama bunu
hayatiniza  uygulamaya  c¢alisirsamiz hayatimzi  oldukga
kolaylagtiracaginiza inandigim bir soru paylagacagim;

“Bir seyden rahatsiz oluyorsaniz ve ona karsi haset dahil
herhangi bir olumsuz duygu hissediyorsaniz sorun kimdedir?”

-Sorun durumdan rahatsiz olandadir. Dolayisiyla ¢oziimii de
kendi i¢in kendi bulmalidir.

Sorunu kendimizde arayip ¢6ziim bulmaya c¢alismak tam da
bahsettigim zor olan1 segme cesaretini bulmaya denk geliyor.

Duygusunun farkinda olan insan sayis1 azaldikca hastalikli bir
halde gegmisin golgesinde yesermeye ¢alisacak iliskilerle hayatimizi
stirdiirmek zorunda kalacagiz ne yazikki....

Son olarak ise, bu duygular ¢ok iyi 6zetleyen ve verecegiz
kararlar1 ¢ok net bir sekilde ifade ettigine inandigim bir hikayeyi
sizlerle paylagsmak istiyorum. Bu hikaye icerisinde hem haset hem
de kiskanglik duygusunu barmmdirmaktadir. Hikayenin sonunda
hikaye ile ilgili yorum yapmayacak ve tiim yorumu size
birakacagim.
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BiR HIKAYE

Agac giinesi severmis, giines de agaci. Sarmagik kiskanirmis
onlar1, aga¢ hep kendisine baksin istermis. Her gilin agaci biraz daha
cok sikarmig sarildigini sanarak. ‘Kendisine baksin’ diye, ama agag
bakmazmis. Gilinesi izlemeyi segermis aga¢ onu gercekten sevdigi
icin. En sonunda bir giin uyandiginda agacin onu seyrettigini
gbérmiis, once sevinmis ama sonar tizlilmiis. Neden biliyormusunuz?
Hani sarmasik agact her giin sikiyordu ya sarildigini sanarak, en
sonunda oldiirmiisagaci. Is isten gectikten sonar anlamis durumu
sarmagik. Kiskanc¢lik duygusuna eslik eden haste duygusu agaci da
kendisini de 6ldiirmiis. Bir giines kalmis acili yiiregiyle ama nefret
duymamis hi¢ sarmasiga. ..
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BOLUM 7

ISKOLIKLIK/ISKOLIZM

Giris

Merhabalar, malum yaz aylarinin dibine vurmus durumday1z.
Yaz denilince aklima ilk gelen “deniz, kumsal ve glines” ticliisii, ki
kendileri benim de en sevdigim {glii olur... Peki yaz denilince
aklimiza bunlarla beraber neler geliyor deseeemm... Tabii ki “Tatil”!
Ogrencilik yillarimin sonuna kadar yaz demek benim igin de tatil
anlammna gelmekteydi. Ne zaman ki is hayatina atildim ve
iniversitede de ders vermeye basladim. Anladim ki yaz demek tatil
demek degilmis! Universiteliler bilir, yaz okulu diye bir sey var. Bu
ne demek? Yazda da ders notu hazirlanacak, derslere girilecek,
maalesef diger pek cok meslekte ise zaten yaz tatili diye birsey yok!
Bununla da bitmiyor tabi ki benim gibi arastirmaci bir ruhunuz varsa
terapi icinde kendinizi gelistirmek Onemli, egitimlerden geri
kalinmayacak “ben oldum” demek yerine insanlar1 daha iyi
anlamanin ve ¢oziim odakli yaklasitminin pesinde kosulacak... Bu
bakis agisiyla da bu tempoya aligmaya bagliyor insan... Dahasi dyle
uzun tatiller yapmak, ¢calismamak da bana gore degildir, is i¢inde i
c¢ikaranlardanim yani, uzun tatil donemlerinde islerin bana ne kadar
keyif verdigini hatirlarim. Isimi 6zlerim ya... Sonra bunu paylastigim
arkadaslarim ¢ok sasirdi, nasil yani is 6zlenilir mi? Ozlenilir! Insan
askini 6zlemez mi? Isinizi is olsun diye degil de keyif icin
yapiyorsaniz, hayatiniz boyunca hobinizi yapar ondan keyif alir
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listiine de para alirsiiz © Iste bugiin yazima ilham aldigim nokta
tam da bu! Isine asik olmak, onu keyifle yapmak ve iskolik olmak
arasindaki ince ¢izgiye de deginerek iskolik tanimini isleyecegim.
Bu yazida en az benim hazirlarken keyif aldigim kadar keyif
almanizi dilerim...

Oncelikle “iskoliklik” nedir sorusunun en basit cevabina
bakalim;

Iskoliklik bireyin kendisini siirekli olarak calismak zorunda
hissetmesi ve caligmadigi zamanlarda bu durumdan rahatsizlik
duymas1 anlamina gelmektedir. Isini severek yapmak ile iskolik
arasindaki fark aslinda tam da budur. Iskolik birey c¢alismadigi
zamanlarda kendisini huzursuz hisseder ve isini mecburiyet gibi
algilayarak yapar.

Bununla birlikte isten keyif almak bir yere dursun isiyle ilgili
oldukca biiyiik bir kaygi yasar. Isin bitmesi icin tiim enerjisini
kendine zarar verecek bir bigimde harcamaktan da ¢ekinmez.

Peki, bir insanmin isini severek yapmasi ve iskolik olmasi
arasindaki farki nasil ayirt edebiliriz diye sorarsaniz, iskolik
kisiler su ozellikleriyle goze ¢carpabilmektedir;

-I¢sel olarak kendilerini ¢alismak zorunda hisseder,
-Yasamin tek ve hakiki anlaminin islemek olduguna inanir,
-Islemedigi zamanlar1 bosa gecen zaman olarak algilar,
-Islemedigi zamanlarda da aklinda hep isleri olur,
-Islemedigi zamanlardan keyif almaz,

-Zamaninin ¢ogunu islerine ayirilar.

-Islerinden de keyif alma diizeyleri diisiiktiir (isi bitirmek igin
kendilerini gereginden fazla baski altinda hissederler),

- Kendilerinden beklentileri, olmasi gerekenin iizerindedir,

-Tiim bunlar sebebiyle yiiksek diizeyde stres yasarlar.
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Bundan dolayidir ki, psikolojik ve fiziksel saglik sorunuyla
yiizlesme olasiliklar1 oldukca yiiksektir. Bagimlilik, saplanti, tutku
gibi sozciiklerle tanimlanan iskolik olmak ile isini severek yapan bir
birey olmak arasindaki farklar buradan da anlasilabilmektedir. Isini
severek yapan bireyin en 6nemli farki isini yaparken bundan keyif
almasidir. Ornegin bir yazarin sevdigi bir kahve esliginde keyifle
yazisinl yazmasi ile hayatina hi¢c mola vermeden mola anlarindan
bile keyif alamayan bir birey olarak yazi yazmasi arasindaki fark
gibi... Hani olur ya bir arkadasinizla kahve igmeye ¢ikarsiniz ama
tiim sohbet huzursuzlugu ve tamamlamasi gereken isler hakkinda
gecer. Ama bu yogun bir donemine 6zgii degildir. Her zaman
stiregen bir siirectir. Eger bu durum var ise iste o zaman biiyiik
sikintilar olusabilir. ..

Peki, iskoliklik ne gibi sonuclara sebep olabilir:
-Asir1 kontrol gereksinimi,

-Calismadig1r zamanlarda kendisine yonelik sucluluk duygusu
hissetmek,

-Sosyal faaliyetlere ayiracak zaman bulamamak

-Zamaninda bitiremeyecegine yonelik endigeler yasamak ve
baski altinda hissetmek,

-Acelecilik,

-Mesai disinda fazla ¢alismak (bunu arada bir degil stirekli
yapmak),

-Ozel iliskileri, aileyi hatta kendisini bile is ugruna ihmal etmek,

-Iste herhangi bir aksaklik ¢iktiginda asir1 tepkiler vermek (asir1
ofke gibi),

-Isle ilgili en kiiciik bir hatada bile kendisini asir1 suglu
hissetmek,

-Ayn1 anda 1 den fazla ig yapmak,

-Is yerinde yapilmasi gereken isleri eve gotiirmek,
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-Asirt 1s ylikii sorumlulugu almak.
-Siirekli olarak mesgul olmak.

-Calismalarinin boliinmesine asir1 6fkelenmek.

Iskolikler Ne Gibi Sorunlarla Yiizlesmektedirler?
Psikolojik Sorunlar:
-Yorgunluk,

-Sinirlilik

-Stres,

-Dalginlik, unutkanlik
-Aile sorunlar,
-Tiikenmislik,
-Basarisiz olursam” kaygisi,
-Is tatminsizligi, vb.
Fiziksel Sorunlar:
-Uyukusuzluk,

-Bas agrilari,

-Mide agrilari, tilser
-Tansiyon,

-Seker,

-Sigara, i¢ki, vb.

Mini Test

Yonerge: Asagidaki her bir soruyu dikkatlice okuyun ve her
birini yanitlarken kendinize kars1 diiriist olmaya ¢alisin:
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SORU

1-Aksamlar1 ya da hafta
sonlar1 eve is gotiiriiyor
musunuz?

EVET

HAYIR

2-Isleriniz yliziistii
kalacak diye tatile ¢cikmaktan
kagintyor musunuz?

EVET

HAYIR

3-Cok zor ve 6nemli bir
is yaptiginiz ya da bir kahve
arast  verip  dinlenmeye
calistiginiz  sirada, calan
telefonlara cevap  veriyor
musunuz?

EVET

HAYIR

4-Diger elemanlarinizin
da sizin kadar uzun saatler
caligmasini istiyor musunuz?

EVET

HAYIR

5-Isleri yalniz kendinizin
dogru olarak yapacaginiza
inandiginiz icin
paylagtirmaktan kaginiyor
musunuz?

EVET

HAYIR

6- Masanizin  {stil
genellikle aradigmiz  seyi
bulamayacaginiz kadar
karigik mi1?

EVET

HAYIR

7-Her ise gereginden
fazla titizlikle yaklastiginizi
diisiiniiyor musunuz?

EVET

HAYIR
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Sonuc:

Bu sorulardan en az 2 tanesini “evet” yanitin1 verdiyseniz bile,
“iskololik” tanimi sizin iginde uygun olabilir. Eger bu durum
hayatinizi olumsuz yonde etkileyecek duruma geldiyse ve
cevrenizdeki birgok kisiden bu konuyla ilgili olumsuz geri bildirime
maruz kaliyorsaniz bir uzmana danigmanizda fayda vardir.

Oneriler:

-Oncelikle bu durumu kendinize itiraf edin, gerekiyorsa bir
uzmandan yardim almakta fayda oldugunu unutmayin. Sorunu
kabullenmekte gecikilmesi hem yeni sorunlara zemin hazirlar hem
de var olan sorunlarinda derecesini artirmaya neden olur.

-Zamanin sizi kullanmasina izin vermeyin, siz zamani verimli
kulanin.

-Yapilacak isleriniz konusunda gercekgi hedefler belirleyin ve
islerinizde size yardimci olabilecek is arkadaslariniza da gorev
vermekten ¢ekinmeyin.

-Fiziksel ihtiyaglarinizi ihmal etmeyin; yeterli uyuku, beslenme,
spor.

-Hayattan ve yaptiginiz her seyden zevk almaya c¢aligin.
-Kendinizin ve bagkalarinin da hata yapabilecegini kabul edin.
-Programlariniza “mola zaman1” da eklemeyi unutmayin.
-Isteki sorunlarinizi iste birakin ve eve tasimaktan kaginin.
-Sosyal ve 6zel hayatiniza zaman ayirmay1 ihmal etmeyin.

Sonugc olarak, isini severek yaparken birey bundan keyif alir ve
bununla birlikte sosyal hayatina da verimli bir bi¢imde zaman ayirir.
Ancak, iskolik bir birey degil sosyal hayata kendisine bile zaman
ayirmakta giicliik yasar. Tiim hayati isidir varsa yoksa isidir...

Hayattan keyif alabilmenin anahtarlarindan biri de zamanimizi
verimli bir sekilde kullanabilmektir. Zamaninizi kendinize, ailenize,
isinize ve sosyal hayatiniza dengeli olarak bolebilmek yasaminizi
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kolaylastiracaktir. Bir sonraki yazida bulusmak iizere hayattan keyif
almaya bakin©
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BOLUM 8

HAYATIN TA KENDISI “STRES”

Giris

Gilin gecmiyor ki, stressiz bir giin gegirelim...20. yiiz yil
oncesine kadar insanoglu enfeksiyonlar yiiziinden birgok hastaliklar
ile basetmek durumunda kalmistir. Bir¢cogu Oliimle hatta toplu
Oltimlerle sonuglanan bu hastaliklar, o donemlerde doktorlarin
korkulu riiyas1 haline gelmisti. Daha sonrasinda bu hastaliklara
¢oziimler bulunmaya baglamistir.. Ama tam da bu noktada
hekimlerin bile ¢Oziimlemekte zorlandiklar1 “stres” kavrami
giindeme gelmeye baslamistir... Giiniimiizde de bir c¢ok kez
hastaliklarin nedeni olarak duyariz..“Strese bagh gelismis olabilir”;
“strestten uzak durmalisiniz”, * stres yapmayiniz” vb. climleleri
doktorlardan da sik sik duydugumuz ve asina oldugumuz
tavsiyelerdir.. Iyi, giizel ve cok dogru ama nasil uzak duracagiz bu
strestten? Miimkiin mii?

Bu soruya cevap bulmak i¢in 6ncellikle “stres nedir?”” sorusunu
cevaplamak gerekir.

Stres, yasantiladigimiz duygular viicudumuz iizerinde yarattigi
tepkidir  diyebiliriz.  Yasamumizin ~ farkli  donemlerinde
deneyimledigimiz olumlu ya da olumsuz durumlara verdigimiz
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tepkilerin, viicudumuza yansimasi olarak da karsimiza ¢ikan stres,
olumlu veya olumsuz olabilmektedir.

Yeni ve olumlu bir olay, yeni bir basar1 karsisinda
heyecanlanmak ve bir miktar gerginlik hissetmek olumlu stres olarak
karsimiza ¢ikarken, olumsuz stres, olumsuz ve ¢ogu zaman
beklenmedik durumlarda deneyimlenir. Bu deneyim ile birlikte;
kaygi, depresyon, reddetme ve hatta kizginlik gibi olumsuz
duygularda yasantilanabilmektedir. Bu tiir duygular, bag ve mide
agrilari, uykusuzluk, iilser, kan basincinda degisiklikler, kalp
hastaliklar1 ve fel¢ ile sonlanabilen saglik sorunlarina yol
acabildigini de biliyoruz..

Peki siz hayatinizin hangi donemlerinde ya da durumlarida
kendinizi stres altinda hissettiginizi hi¢ diistindiiniiz mii?

Aslinda stres hayatin kendisi, yagsant1 igerisinde bir kaza haberi,
bir bebegin dogumu, sevilen bir kisinin vefati, terfi, is kaybu,
tartisma, fikir catigsmasi veya yeni bir iligkiye, ise baslamak gibi bir
cok stres yaratan durumlar karsimiza ¢ikabilmektedir.

Tabi stresi deneyimlemek kacinilmaz olsa da stresle basa
cikmayr Ogrendigimiz gibi, hayatimizda karsimiza ¢ikabilecek
degisik olaylarla da basa ¢ikmay1 ve stresi kontrol altinda tutmay1
ogrenebiliriz. Bunun i¢in ise ilk 6nce hangi durumlarin iizerimizde
stres yarattigini bilmemiz gereklidir.

Asagida “Sweet Briar Universitesi Akademik Kaynak
Merkezi” kaynak alinarak bilimsel olamayan ancak durumla ilgili
sizlere fikir verebilecek bir test mevcuttur. Vereceginiz kesin dogru
veya kesin yanlis yanitlar yoktur. Bu testin hazirlanma amaci
hayatinizda bir farkindalik kazanip, denge kurmaniza yardimeci
olmaktir diyebiliriz. Bilimsel bir yardim igin ise bireysel olarak stres
diizeyiniz ve stresin hayatinizi nasil etkileyebilecegi hakkinda bir
uzmanla konusup bilgi alabilirsiniz.
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Stres Diizeyinizi Ogrenin

Asagidaki durumlara genel olarak nasil tepki gosterdiginizi
isaretleyerek stres diizeyinizi Ol¢iin.

4- Her zaman
3- Sik sik

2- Bazen

1- Hic

Her soruya size uygun oldugunu disiindiigiiniiz bir say1 verin.
Anketi tamamladiginiz da sayilar1 toplayin. Anketin sonucunu elde
ettiginiz saytya gore degerlendirin.

1-Bir c¢ok farkli isi kisa zamana sigdirmaya ¢alistyor musunuz?
4- Her zaman

3- Sik s1k

2- Bazen

1- Hic

2-Is aksakliklar1 veya gecikmeler durumunda sabirsizlaniyor mu
sunuz?

4- Her zaman
3- Sik s1k

2- Bazen

1- Hic

3-Eglenme amagli da olsa oynadiginiz oyunlar da hep kazanmak
zorunda hissediyor mu sunuz?

4- Her zaman
3- Sik sik
2- Bazen
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1- Hic

4-Trafikte kirmizi 151k yanmak iizereyken arabanizla hemen
gecmeye ¢alistyor mu sunuz?

4- Her zaman
3- Sik sik

2- Bazen

1- Hic

5-Yaptiginiz bir iste yardima ihtiyaciniz olsa da sormaktan kaginiyor
mu sunuz?

4- Her zaman
3- Sik s1k

2- Bazen

1- Hic

6-Stirekli olarak baskalarinin hayranligint kazanmak ve saygi
duyulma ihtiyac1 hissediyor mu sunuz?

4- Her zaman
3- Sik s1k

2- Bazen

1- Hig

7-Bagkalariin islerini yapma bicimlerini siklikla elestiriyor mu
sunuz?

4- Her zaman
3- Sik s1k

2- Bazen

1- Hic
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8-Siklikla saate bakar misiniz?
4- Her zaman

3- Sik s1k

2- Bazen

1- Hic

9-Basarilarinizi ve pozisyonunuzu yiikseltme konusunda asir1 hirs
yaptiginiz oluyor mu?

4- Her zaman

3- Sik sik

2- Bazen

1- Hic

10-Zamanin size yetmedigi diislincesine kapiliyor musunuz?
4- Her zaman

3- Sik sik

2- Bazen

1- Hic

11-Bir anda birden ¢ok is yapma aligkanliginiz var midir?
4- Her zaman

3- Sik sik

2- Bazen

1- Hic

12-Siklikla gergin veya sinirli hissediyormusunuz?

4- Her zaman

3- Sik sik

2- Bazen
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1- Hic

13-Hobilerinize ve kendinize vakit ayirmakta zorlaniyor musunuz?
4- Her zaman

3- Sik sik

2- Bazen

1- Hi¢

14-Cabuk konusma veya sohbetleri hizlandirma egiliminiz var
midir?

4- Her zaman

3- Sik sik

2- Bazen

1- Hic

15-Kendinizi geg¢inilmesi zor biri olarak kabul ediyor musunuz?
4- Her zaman

3- Sik sik

2- Bazen

1- Hic

16-Arkadas veya akrabalarmiz sizinle ge¢inmenin zor oldugunu
sOylerler mi?

4- Her zaman
3- Sik s1k

2- Bazen

1- Hic

--48--



17-Birden fazla projede yer alma egiliminiz var midir?

4- Her zaman

3- Sik s1k

2- Bazen

1- Hic

18-Kendinize siklikla isinizi bitirme tarihleri koyuyor musunuz?
4- Her zaman

3- Sik sik

2- Bazen

1- Hic

19-Dinlenmeye ayirdiginiz veya bos oturdugunuz vakitlerde
kendinizi suglu hissediyor musunuz?

4- Her zaman

3- Sik sik

2- Bazen

1- Hic

20-Kendinize ¢ok fazla sorumluluk yiiklediginiz oluyor mu?
4- Her zaman

3- Sik s1k

2- Bazen

1- Hic
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DEGERLENDIRME

e Eger toplam 20 — 30 arasindaysa, yasaminizin ¢ok
hareketli ve fazla liretken bir doneminde degilsiniz. Bu
durum yasama biraz daha stressiz bakmanizi saglarken
vurdum duymaz olmaniza da yolagmaktadir. Bu
nedenle, hayatiniz1 bir nebze de olsa canlandirmaya
ithtiyaciniz var diyebiliriz.

e Eger toplam 31 — 50 arasindaysa, yasaminizda
deneyimlediginiz streslerle basa ¢ikabiliyorsunuz. Bu
durumu kendi icinizde dengelemek konusunda emin
adimlarla ilerlemeye devam etmeniz 6nerilmektedir.

e Eger toplam 51 — 60 arasindaysa, Bu donem de stress
diizeyiniz normalin {izerindedir ve asir1 gergin olma
sinirindasiniz demektir. En kisa zamanda kendinize
uygun stresle bas etme becerisini hayatiniza katmali ve
bunu gelistirmelisiniz.

e Eger toplam skor 61 ve iizerindeyse, Stres diizeyiniz
oldukga yiiksek, bu durumla en kisa zamanda bas
etmediginiz taktirde fiziksel rahatsizliklara da
yakalanma sansiniz ytiksektir.

Gordiigilinilizgibi stress yasamin ta kendisi... Esas 6nemli olan
bu stresle basetme yollunu saglikli bir sekilde bulabilmek!

Bir sonraki boliimde goriismekiizere, yasaminizdaki stresle
saglikl1 bir sekilde bas edebileceginiz bir yil olsun dilerim.. (NOT:
Stresle bas etmede kendi tarzinizi ortaya koymaktan ¢ekinmeyin®©)
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BOLUM 9

KISILIK: “PARMAK iZiMiZ KADAR ESSiZ VE
BIRICIK”

Kisilik nedir?

Kisilik, latince personality anlamina gelmektedir. Personality
kelimesi ise persona’dan gelir. Tiirk¢e karsilig1 aktorlerin kullandigi
maskedir.

Kisilik dedigimiz zaman, bir kisinin biitiin ilgilerinin,
yeteneklerinin, konusma bi¢iminin, tavirlarinin, goriiniisiiniin ve
cevresine olan uyum bicimi ile gelen ozelliklerinin timiinii i¢ine
alan genis bir yelpazedir. Bu ¢erceveden diislindiigiimiiz zaman bir
kisiyi diger bir kisiden ayiran, onu farkli kilan, insan1 kendine has
kilan ve biricik yapan biitiin 6zellikleri igerir.

Ozetle kisilik bir insanin kendine dzgii tiim 6zelliklerini ortaya
¢ikaran biitiin hal, hareket, tavir vb. davraniglar1 igeren ve insana
biricik olma 6zelligi katandr..

Kisilik bozuklugu nedir?

Kisilik, bir davranis, diisiince ve duygulanim biitiinliigii ile ele
alimmaktadir. Ve kisiden kisiye degisim gostermektedir. Ancak bu
kisiliklerin bozukluk olarak adlandirilmasi i¢in; o davranisin kiiltiire
uyumsuz olmasi (6rnegin fal bakmak belki yabanci bir iilkede
normal dis1 davranig olarak goriilebilir ama bizim kiiltiirimiizde
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kahve telvesine bakip gelecegini gordiigline inanmak normal bir
davranistir), sosyal islevsel alanda bozulmalar (ise, okula gidememe
vb.) ve siirekliligi olan bir durum olmas1 gerekmektedir.

Peki kisilik bozuklugu kimler icin daha risklidir?
-Zorluklarla gecirilmis bir cocukluk donemi,

-Cocukluk doneminden baslayan ve yetiskinlige kadar devam
eden problemlerin varligi,

-17 yasindan once bir kayip yasayan bireyler icin oldukca
risklidir.

Ne zaman baslar?

Kisilik bozuklugunun temeli ¢cok erken yaslara hatta ¢ocukluk
donemine kadar uzanmaktadir. Ancak, kisilik bozukluguna iligkin
belirtilerin tam anlamiyla tanimlanmasi ergenlik ¢aginin bitimiyle
olusmaktadir.

Bunu kisi fark eder mi?

Cevre tarafindan garipsenen ancak, kisi i¢in bir kisilik
bozuklugu diizeyinde sergilenen davranislar kisinin kendisi
tarafindan benimsenmis ve kabul gérmiis oldugu icin bir bozukluk
oldugunu fark etmesi oldukea giictiir. Kisi bu davranislarinin normal
dist oldugu ve bozukluk anlamina geldigini diisiinmedigi i¢in
degistirmekte istemez, cogu zaman.

Tamimlanan Bazi Kisilik Bozuklari:

Aslinda bir ¢ok farkli kisilik bozuklugu bulunmaktadir. Bu
yazida sizlerle en ¢ok karsimiza ¢ikan kisilik bozuklari ile birlikte
cok kisa bilgiler verecegim.. Ancak herseyden once belirtmem
gereken bir nokta var ki c¢ok biiyiikk bir ihtimalle bir ¢ogunda
kendinizi veya bir tanidiginiz1 bulacaksiniz. Bu ¢ok beklendik bir
sey, ¢iinkii hepsinden hepimizde biraz biraz var © Onemli olan bu
durumun bozukluk diizeyine gelmemesi sosyal islevsel alanda bir
bozulma ve birinin ¢ok asir1 kullanilmasi ve ¢evrenizi rahatsiz eder
durumda olmasi, tehlike canlarinin ¢aldigina bir isaret..
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Borderline kisilik bozuklugu:

Zorlandig1 Alan: Ozellikle kisiler arasi iliskilerini siirdiirmekte
tutarsizliklarin 6n planda oldugu bir bozukluktur. Bununla birlikte
bu tip kisiler; diirtiilerini kontrol etmede oldukca giicliik yasarlar.

On Plandaki Durum: Bir giin yiicelttigi bir insan1 ertesi giinii
yerin dibine sokabilir.

Kars1 Tarafta Uyandirdigr Duygu: Bu inis c¢ikislar ¢cok keskin
ve iliskide oldugu kisiyide sasirtacak hatta korkutacak diizeyde
gelisen bir siirectir.

Kendi Duygusu: En iyi bildikleri duygu 6fkedir. Bosluk hissi 6n
planda seyrederken, kendini giivende ve duygulaniminda inisler
cikislar oldukea dikkat ¢ekici ve tutarsizdir.

Sizoidkisilik bozuklugu:

Zorlandig1 Alan: Bu tarz insanlar, toplumsal iligkilerini
stirdiirmekte oldukea giicliik yasarlar.

On Plandaki Durum: Duygularini gostermekte basarili
olamayan ve ¢ogu zaman buna da ihtiya¢ duymayan ice doniik
kisilerdir.

Kars1 Tarafta Uyandirdigi Duygu: Onemsizim

Kendi Duygusu: Duygusuna odaklanmaktan resmen kagarlar, o
nedenle ne duygu yasadiklarini kendileri de pek fark etmezler,
mantiklarina asir1 odaklhidirlar.

Obsesif kompiilsif kisilik bozuklugu:

Zorlandig1 Alan: Rahat olmak ve ¢ok diisiinmemek onlar icin
neredeyse imkansizdir.

On Plandaki Durum: Asir1 derecede titiz, kuralci, ayrintilarda
takilan, kat1 kurallara sahip olan ve bunlar1 esnetmekte oldukca
giicliik yasayan kisilerdir.

Kars1 Tarafta Uyandirdigi Duygu: Tedirginlik
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Kendi Duygusu: Endise
Histrionik kisilik bozuklugu:

ZorlandigiAlan: Kendi ile iletisim kurmak. Digerlerinden
gelecek ilgi onun i¢in kendisinden ¢ok daha 6nemlidir.

On Plandaki Durum: En biiyiik arzusu siirekli ilgi odag: olmadir.
Bu arzu dogrultusunda; bastan ¢ikarici tavirlar ve goriintii sergileyen
kisilerdir.

Kars1 Tarafta Uyandirdigi Duygu: Bazen eglenceli bazense 6fke

Kendi Duygusu: Sadece ilgi odagi oldugu durumlarda iyi
hissedebiliyor.

Antisosyal kigilik bozuklugu:

Zorlandig1 Alan: Saglikl iligki kurmak ve diirtiilerini kontrol
etmeken zorlandiklar alandir.

On Plandaki Durum: Bu tipteki insanlarin sug islemeye yonelik
egilimleri oldukg¢a yiiksektir. Sorumsuzluk, baskalarinin acilarina
kars1 duyarsizlik, diirtii kontroliinde sorunlar, alkol ve madde
kullanimina yatkinlik ile giden bir kisilik bozuklugudur.

Kars1 Tarafta Uyandirdigi Duygu: Ofke

Kendi Duygusu: Ofke

Narsisistik kisilik bozuklugu:

Zorlandig1 Alan: Onay almadan yagamina devam etmek.

On Plandaki Durum: Kendini abartili bir sekilde begenen ve
Onemseyen, baskalarindan {istiin  olduklarim1  diisiinen ve
cevrelerinden de bdyle bir davranis bekleyen kisilerdir.

Kars1 Tarafta Uyandirdigi Duygu: Yetersiz

Kendi Duygusu: Onaylanmadig1 durumlar da biiyiik bir 6fke,
genel hissiyati ise giig.
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Peki Tedavisi Miimkiin Miidiir?

Iyi haber; Evet, miimkiindiir. Kisilik bozukluklar1 gocukluk
déneminden itibaren basladigi i¢in, tedavileri de ancak uzun stireyle
bireysel psikoterapiler ile miimkiin olur. Baz1 durumlarda psikiyatrik
yardim da almak gerekebilir.

Sonug:

“Bahar geldiginde mi ben boyle olurum yoksa bdyle oldugumda
mi gelir bahar? Ayrica bunun seninle ne ilgisi var tabiki ben boyle
oldugum i¢in bahar.. Ciinkii sana degdiginden beri gozlerim biitiin
kis dallarinda tomurcuklar var...”

Ozetle, kisilik bozukluklarinda ki o6zelliklerin bir ¢ogu
hepimizde bulunuyor. Tipki bu sarkinin nakaratindaki gibi bazen
kararsizliklar, bazen ben merkezcilikler, bazen sencilliklerle ortaya
cikiyor ancak sosyal islevsel alanda bozulmalar deneyimlendigi
anda cok biiylik bir risk devreye giriyor. Risk devreye girmeden
sarkinin ritmi ile ahengini tuturup dans edebildik¢e dans devam
ediyor, bozukluk ortaya ¢ikmiyor. Her seyden dnce hayatimizi denge
de tutmak, o ahengi yakalamak en kiymetlisi... Bu yazimda
kigiliklere ve kisilik bozukluklarina degindigim bir yazi ile
yollarimiz kesigsin istedim. Hepimizi parmak izi kadar essiz ve
biricik yapan da hayat sarkisinin ritmi ile ahengini algilayis ve dans
edis tarzimiz. Bir sonraki boliimde bulugmak {izere, hayatin ritmini
tutturup ahengiyle dans ettiginiz giinler dilerim, huzurla kalin®©. ..
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BOLUM 10

ASK’IN SON KULLANMA TARiHi IMALAT
TARIHINDEN SONRA NE KADARDIR?

Ask yemek yapmak gibidir.. Yemek yaparken de belli baslt
oOnerileri olsa da kendi tarzini ortaya koyman gerekir. Yemek
tariflerindeki Olciileri tuturmak cok da kolay is degildir aslinda!
Ask’1 yasarkende bilindik, tavsiye edilen onerileri uygulamak pekte
miimkiin olmuyor... Simdi ben de size yemek tarifindeki gibi agkin
sirmesinde size yardimci olacak bazi Oneriler sayacagim.. Bu
oneriler Stephen tarafindan 1996 yilinda “Love and the menta
lhealth proftessional toward sunderstanding adult love” baslig1 ile
journal of sex maritial therapy isimli dergide yaymlanmistir. Yani
tamamen bilimsel 6nerilerdir.

Bu maddeleri okurken oncelikle kendinizin romantik bir iligki
de hangilerini yerine getirebildiginize odaklanin ve size uyanlarin
yanina bir tik attin belki size ask iligkinizdeki durusunuzla ilgili bir
fikir verir.

Eger su anda iliski de oldugunuz bir partneriniz varsa bu
maddeleri onunla birlikte de okuyarak iligkinizin seyri ile ilgili bir
ipucu edinebilirsiniz..

1- Patrenizin konusmasini dinleme yeteneginizin gelistirin.
Oncellikle yanit vermeyi diisiinmeyin.
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2- Esinizden birsey istemeden yasamdan ne beklediginizi, ne
yapmak istediginizi ona agike¢a belli edin, anlatin.

3- Cifte iyi gelecek seyleri kendi ilgilerinizin 6niinde tutun.
4- Size kot davranildigini hissettiginizde ona diisiinme pay1
birakin.

5- Onunla kisisel mutsuzlugunuz disindaki konulardan da
siklikla igtenlikle konusun.

6- Kisisel hirslariniza giilmeye calisin, bir¢cok insanin da
hedeflerine ulagamadigini bilin.

7- Kacinilmaz hayal kirkliklar1 olsa bile cinsel davraniglariniza
cok deger verin. Cift iligskisinde cinselligin 6zel bir yeri
oldugunu unutmayin.

8- Esiniz onun cinsel isteklerine yer verdiginizi bilsin.Bu
sevginizi gelistirir.

9- Bedeninizi ve onun hazlarini sevin, bedeninizdeki kusurlari
o kadar ciddiye almayin.

10- Dogruluk, diiriistliik ve sayg1 aski besler, ask iyi seksi besler
1yi seks de aski besler. Birbirini besleyen bir dongiidiir.

11- Duygularmizi sahiplenin ve belli edin. Ancak herhangi
kisilerarasi bir iliskide en 6nemli olan bu degildir.

12- Partneriniz sevgili iliskisinden beklediginizi o sirada tam
karsilayamiyorsa agkinizdan hemen vazge¢cmeyiniz.

13- Esinize sevgiye ve cinsellie yer verdiginizi belli edin.
Ancak cinsellikten hosnut ama sevgiden doygunluk
yasamiyor olabilirsiniz. Bunu sdylemekten ¢ekinmeyiniz.

Her birinden aldig1 kadar iligkinize katin ve harmanlayin sonra
beklemenize de gerek yok carpediem usulii o an da keyifinizce
yasayin.. En giizel yani ise bu tarifte bayatlama riski yok, askiniz hep
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taze kaliyor... Tek yapmaniz gereken giincellemek ve yeniden
yeniden yapmaktan usanmamak...

Yeni yil donemleri; yeni donem, yeni umutlar, yeni heyecanlar,
yeni beklentiler sanirim hepimize de buna benzer olarak bir
“yeniligi” ¢agristirtyor. Ama bu yeni yil da ben yeni beklentilerin
aksine var olani siirdiirebilmek iizerine odaklanmanizi tavsiye
ederim. Hayatinizdaki sahip olmaktan memnun oldugunuz herseyin
stirdiirebileceginiz, sahip olmaktan memnun olmadiklariniz ile ise
vedalasma cesaretini gosterebileceginiz bir karar size hep huzur
verecektir!

NOT: Verdigim tarife istediginiz baharat1 katabilirsiniz ne
demisler el lezzeti diye bir sey var ve damak tadininda kisiden kisiye
degistigini unutmaym! AFIYET OLSUN!
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BOLUM 11

“ELESTIRI ILE YASAMAK MI? YOKSA ONU
YOK SAYMAK MI?”

Her zaman dikkat ¢ekici ve bizden bir parga igeren yazilar
yazmaya Ozen gostermisimdir... Yazma olsun diye ya da sirf
okunsun diye degil gergekten size dokunmayi basarsin diye
yazmaktan bahsediyorum. Iste bu hedef dogrultusunda bir konu
se¢mek i¢in giindeme bakiyor ve diislinliyorum ne kadar travmatik
bir toplum haline geliyoruz, yasananlar hi¢ kolay degil ac1 veriyor
acitiyor.. Tiim bunlar olup biterken bizler napiyoruz acaba?

Ne yazikki kisiler kendi sorumluluklarimi almak yerine
sorumluluklar1 baskalarina yiiklemeyi, bir baskasin1 suglamay1 ve
daha sonrasinda onlar1 elestirmeye yeglemekteler.... Sosyal medya
iizerinden bir seyler sdylemek ne kadar kolay peki ya faaliyete
gecmek sanirim bu biraz cesaretistiyor...

Hayat devam ediyor ve bir yerinden tutunmak gerekiyor...
“Show must go on!”

Peki ya “elestiri” baslig1 nereden ¢ikt1? Hem bireysel hem de
toplumsal yasantilara yonelik gdzlemimle diye bilirimki toplum
olarak en kolay yaptigimiz yorum tarzi kuskusuz “elestiri’dir.
Elestirilerimiz ¢ogu zaman bireyin direk yiiziine kars1t da
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sOylenmeyebilir, arkasindan da sdylentiler giiniimiizde oldukga sik
karsimiza ¢ikmaktadir.

Peki giiniimiizde bu kadar sik karsimiza ¢ikan elestiri ne anlama
gelmektedir?

Elestiri; her hangi bir kisiyi, herhangi bir konuyu dogru ve
yanliglarini dile getirerek gostermek amaciyla yapilan yorum ya da
degerlendirmedir. Tiim degerlendirmeler gibi elestiri de ister
elestirilen kisiye bir seyler katmak amaci ile iyi niyetli yapilan yapict
elestiri olsun isterse elestirilen kisiye bir seyler katmak amaci
giitmek sizing kotli niyetle yapilan yikici elestiri tiirinden olsun
kisilerde huzursuzluk yaratabilmektedir.

-Elestiri alan bireyler ne gibi tepkiler verebilmektedirler?

-Elestiriyi reddetmek; “Ne alakasi var!”, “Sagmalama”,
“Bunlar1 nereden ¢ikiyorsun?”’ vb.

-Kendisini savunma ihtiyaci igerisinde davraniglar sergilemek;
“Hayir, Oyle degil, olay. ... sekilde oldu”, “Tamamen yanlis
anlamissin ben onu demek istedim .... demek istedim” vb.

-Kars1 saldirtya gegmek; “Sen asil kendine bak!”, “Sende bana
..... yapmistin!” vb.

Kuskusuz, kisi bu tarz verdigi tepkilerin her zaman farkinda
olmayabilir. Gergekten buna inandig1 i¢in ve elestirinin dogruluk
pay1 olmadigini diisiidiigii icin bu tepkiyi veriyor da olabilir... Eger
elestirinin farkinda olsa;

-Elestiriyi Kabul etmek; “Oziirdilerim, haklisin....” “Ben hi¢ bu
sekilde diisiinmemistim.”

Gibi bir tavir sergilemesi beklendiktir. Ancak bu tepki sirf konu
gegsin ve sorun ¢ikmasin diye veriliyorsa orada uzun vadede daha
biiylik sorunlara 1yi bir yatirim yapilmis demektir.

“Elestiriyi duymak kuskusuz onun dogru oldugu anlamina
gelmez, onu size yonlendiren kisinin dinlemeye deger buldugunuz
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anlamina gelir. Kim bilir, belki de dinlemeye deger bulmadiginiz
kisiler bile elestiri yoluyla dahil size bir seyler katabilir.”

Peki, siz giinliik hayatinizda elestiri alamaya agik misiniz?
Mini Test:

Asagidaki her bir soruyu dikkatlice okuyun ve her birini
yanitlarken kendinize kars1 diiriist olmaya ¢aligin.

SORU

1-Insanlar benim EVET HAYIR
hatalarim {izerinde durdugu
zaman, kendimi agagilanmig
hissederim.

2-Biri bana olumsuz bir EVET HAYIR
geri bildirim verdigi zaman,
hemen kendimi savunmaya

gegerim.
alir misiniz?
3- Biri bana olumsuz EVET HAYIR

bir geri bildirim verdigi
zaman, hemen onu haksiz
cikaracak ornekler vermeye
baglarim.

4-Hata yaptigim EVET HAYIR
durumlarda asla pozitif
kalmay1 bagaramam.

5-Hayatimda bir seyler EVET HAYIR
yolunda gitmedigi
durumlarda cesaretim
kirilir.

6- Hayatimda bir seyler EVET HAYIR
yolunda gitmedigi

durumlarn baskalariin fark
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etmesinden ve ya
duymasindan endiselenirim.

7-Insanlarla ayni EVET HAYIR
fikirde olmadigim
durumlarda, sesimi
yiikseltirim.

8-Hatali oldugumu EVET HAYIR
kabul etmek benim i¢in ¢cok
zordur.

9-Biri  bana benimle EVET HAYIR

ilgili herhangi bir konuda
olumsuz bir geri bildirim
verdigi zaman,
motivasyonum diiser.

10- Biri bana benimle EVET HAYIR
ilgili herhangi bir konuda
tavsiye vermeye kalktiginda
hemen ofkelenir ve
dinlemeyi reddeden bir
tutum igerisine girerim.

Sonug:

Bu sorularin yarisina ya da ¢oguna “evet” yanit1 verdiyseniz,
elestiri almakla ilgili ciddi bir sorununuz oldugu diisiintilebilir.
Yaridan azma “evet” yanitladiysaniz bile yine de bir sorurunuz
oldugunu ve elestiri almaya ¢okta a¢ik olmadiginiz séylenebilir. Bu
durum da yapilmasi gereken, elestiriye yonelik bakis aginiz lizerine
diisinmektir. Tabi ki, elestirinin kimden geldigi de verdiginiz
tepkilerde degisikliklere yol acabilmektedir.

Bagliktaki sorunun cevabina gelince, gelen her elestiriyi
kabullenmek oldukg¢a zorlayici olur, ancak gelen her elestiriyi yok
saymak daha da zorlayici olabilir. Bu sorunun cevabini ise bu
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elestirinin kimden ve ne kosullar altinda geldigine bakarak
yanitlamak en dogrusu olabilir.

Son olarak, biri size olumsuz bir geri bildirim yani elestiri verdigi
durumlarda oncelikle, o elestiri lizerine bir diisliniin, o elestiriyi
kendi slizgecinizden gecirin ve eger ise yarar bulursaniz hayatiniza
katin ama eger ise yarar bulmazsaniz yok sayingitsin©
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BOLUM 12

ZAMAN ZAMAN HALININ ALTINA SUPURMEYE
YARAR AMA COZMEYE ASLA!

Giris
Ve son boliime gelirken zaman zaman zaman...
“Vay be zaman ne ¢abuk gegiyor!”
“Zamanla gercekten gegiyor mu?”
“Zamana birakmak ise yarar m1?”
“Zaman neye 1yi geliyor?”
“Zaman herseyin ilact midir?”

Bu sdylemleri en ¢ok ne zaman kullandiginizi diisiiniin bir.. Ne
zaman zamana birakmak istediginize odaklanin ve bir diigiintin..

Yiizlesmekten korktugumuz, basedemedigimizi fark ettigimiz,
bizi ¢ok iizen, huzursuz veya mutsuz eden yasam olaylarinda.. Yani
psikolojik dille konusacak olursak mikro (kiigiik) ya da makro
(biiyiik) travma anlarinda..

Peki, bunlar ne anlama gelmektedir?
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Travma

Aslinda “travma” kelimesi giinliik hayatimizda 6zellikle stres
diizeyimiz artiran olaylara verdigimiz bir isim olarak bilinmektedir.
Psikolojik pencereden ise travma diyebilmek i¢in kisinin;

-yagama kars1 tehtid algiladigi,
-viicut biitiinliigiine kars1 tehtid algiladig,
-sevdiklerine karsi tehtid algiladigi,

-inang sistemlerine karsi tehtid algiladigi herhangi bir yasantiy1
deneyimlemesidir.

Bu tekrarlayan ya da tek seferlik bir olay olarak
deneyimlenebilmektedir. En etkileyici yanlarindan biri ise kisinin bu
deneyimi illaki kendisinin yasamasina gerek yoktur. Kisinin bir
yakinin ya da tanidiginin basina gelmesi hatta televizyonda ya da
gazetede gormesi bile travma yasamasina neden olabilmektedir.

Travmalar psikolojik literatiirde mikro ve makro olarak ikiye
ayrilmaktadir.

Mikro Travma: Kiside belli bir diizeyde stres yaratan ve
tekrarli olarak yasanan kiiciik olaylardir. Ornegin; elestirilme,
asagilanma, haksizliga ugrama, basarisizlik ve bunun gibi
yasantilarla ylizylize gelmek.

Makro Travma: Kiside yogun diizeyde duygular yaratan,
olagandis1 ve tekrarlama riski ¢ok diisiik olaylardir. Ornegin; sel,
deprem, kaza, tecaviiz, taciz, saldir1 ve bunun gibi olaylar
deneyimlemek.

Tim bu bilgiler ¢ercevesinde diisiindiigliniizde hi¢ travma
yasamanmamis bir yasantt miimkiin miidiir? Cevap veriyorum hayir
aslal

Aslinda hayat mikro ya da makro olarak karsimiza ¢ikan
travmalar zinciridir. Bununla bas etme seklimiz ise tiim yagamimizi
belirler... Eger basedebilecek giicii ve dogru (kendimize uygun)
yontemi bulduysaniz tebrikler sanslisiniz!, bulamadiysaniz yandiniz
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artik tiim kotii olaylarin pesinizi birakmayacagi bir yasanti algisinin
dibine vurmaya hazir olun...

Peki bu travmalarla en kolay ve kesin hangi yoOntemle
basedebiliriz?

Iste bu noktada da Terapi Zamani devreye giriyor.. En kolay ve
kokten ¢dziim i¢in biraz paraya kiymaniz gerekecek :D

Aslinda psikoloji camiasinda birgok farkli terapi yontemi vardir.
Bu da demek oluyor ki, her psikolog ayn1 yontemi kullanmiyor amag
ayni ama gidilen yol farklhidir. Giiniimiizde artik, travmalarda en
etkili terapi ¢esidi EMDR (GOZ HAREKETLERIYLE
DUYARSIZLASTIRMA VE YENIDEN ISLEME) olarak kabul
ediliyor.

Benimde uyguladigim bir yontem olan EMDR, 1987 yillarinda
Amerikal1 bir psikolog FrancineShapiro tarafindan kesfediliyor. Bu
yontemin kesfi ile ilgili farkli hikdyeler olsa da en ¢ok giindeme
gelen 2 hikayeyi sizinle paylasayim,;

1. Hikaye: Shapiro bir rahatsizligi oldugunu Ogreniyor.
Doktordan yeni ¢ikmis ve morali ¢ok bozuk, Central Park’ta
oturuyor. O sirada birileri tenis oynuyor. Shapiro, bir yandan
hastaligin1 diisiinlirken bir yandan da tenis topunu gozleriyle takip
ediyor. Bir siire sonra nedensiz bir sekilde rahatladigini fark ediyor.

2. Hikaye: Yine birinci hikayedeki senaryonun aynis1 ama bu
kez Shapiro kirda yiiriiyor gozleri ile bir sag taraftaki bir sol taraftaki
kir cigeklerine bakiyor. Bir siire sonra nedensiz bir sekilde
rahatladigini fark ediyor.

Aslinda iki hikayede de ortak nokta g6z hareketleriyle zihnin
cift tarafli uyarilmis olmasindan sonra gelen rahatlamadir.
EMDR ’nin kokenleri o zamana dayaniyor daha sonrasinda gozlerle
birlikte, isitme ve temas alanlar1 ile de beyinin ¢ift yonlii uyarimi ile
rahatlama elde edilebildigi fark ediliyor.

EMDR ile travmatik ani tekrardan yaziliyor. Ama ani1 kesinlikle
silinmiyor ya da unutulmuyor. Aninin {izerinizdeki olumsuz etkisi
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ortadan kalkiyor. Kulaga inanilmaz gibi geliyor ama bilimsel bir
yontem oldugunu ve hipnozdan farkli oldugunu vurgulamak isterim.
Bir ayaginiz “simdi ve burada” iken diger ayaginiz “ge¢miste” ve o
antya iligkin tarih yeniden yaziliyor. Sizi rahatsiz, huzursuz ve
gergin hissettiren aninin olumsuz etkisi tizerinizden yok oluyor.

Belki bir 6rnek ile daha iyi aciklanabilir;

Ornegin; “sevilmeyi hak etmiyorum” olumsuz inanci olan bir
birey ele alalim. Buna eslik eden duygu mutsuzluk ve bedeninde
bunu hissettigi yer gogiisii olsun.

Bu kisi arkadaglik iligkileri kurmakta giicliikler yasiyor en
kiigiik bir olayda alinganlik gosteriyor ve asir1 tepkileri veriyor. Bu
durumda yetiskinlik hayatinda wuzun iligkiler slirdiirmesini
engelliyor. Bunu hissettigi ilk aniy1 bu kisiyle birlikte buluyoruz. O
aniy1 ele alip goz hareketleriyle sistematik duyarsizlastirma iglemine
basliyoruz. Daha sonra EMDR ile beyin aniy1 islemeye basliyor ve
o antya iligskin “sevilmeyi hak etmiyorum” olumsuz inanci ortadan
kalkiyor ve yerine “ben sevilmeyi hak eden” biriyim inanci geliyor.
Bu anidaki olumsuz inancin olumluya doniisii ile yetiskinlik

ortadan kalkiyor.

EMDR ile calisirken kisiler bunu sihirli bir deynek gibi
algilayabiliyor.. Belki bu sihirli bideynek degil ama beynin saglikli
bir sekilde islemini saglayan etkin bir terapi g¢esididir. Diger bir
avantaji1 ise kisa siireli olusudur. Bu islenmemis anilar1 kose bucak
temizliyoruz ve kisa siirede islemini sagliyoruz.

Travmalarla savagsmak onlar1 yok saymak yerine travmalarla
barisiyor ve onlar1 yeniden saglikli bir sekilde isleyip adlandirtyoruz.
Bu sekilde artik travmalar acimiyor ve acitmiyor bir hal aliyor.

Sonug olarak, bu noktada basligimiza doniiyorum:
“Zihnimin i¢inde beni arayandan saklanabilir miyim?”

“Zaman’la halinin altina stiplirerek sorunlarimi ¢ozebilir
miyim?”
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“Zihnimin i¢indekinden kacgabilir miyim?”
“Zaman’a birakarak icimdekinden kurtulabilir miyim”?

Sorulara simdi bu bilgiler esliginde bakildiginda cevabi ¢ok
basit; hayir buna gerek yok!

Bence zor gibi goriinen ama aslinda ¢ok daha kolay ve ¢6ziim
getirici yontemi se¢cmek ¢ok daha huzur verici olacaktir.

Bir alacakliy1 diisiiniin gelip kapiy1 kirarcasina vuruyor, vuruyor
ve durmuyor.. Siz saklanip kapiy1 agmadikca o daha da giigleniyor
ve her firsatta kapiniza dayaniyor.. Ama bir giin i¢inizdeki cesareti
toplay1p kapiy1 agarsaniz, alacakli afallayip sasiracaktir! “Sorun ne
cozelim?” sozinii duydugu noktada artik kapiyr o cesaretle
vuramayacaktir ve ¢oziim yoluna girilecektir. Kapiy1 agma cesareti
burada belirleyici olacaktir... (Buradaki alacakli benzetmesi
kesinlikle travmay1 temsil ediyor, cesareti toplamasi gereken borglu
ise travmay1 yasantilayan kisiyi temsil ediyor).

Gelelim tekrardan zamana birakmak kisa vadede ise yararmis
gibi gbriinse de halinin altina siliplirmekten baska ise
yaramamaktadir. Gergek ¢6ziim i¢in dogru zamanda dogru hamle
yapma cesaretini yakalamak gerektigine inantyorum..
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