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YAZAR HAKKINDA

David D. Burns 1942 yilinda Birlesik Devletler Minneapolis'te dogdu. Psikoloji
alaninda bilime yaptigi katkilari ile diinyanin konustugu dénemli bilim insanla-
rindan biridir. 1970'te Stanford Universitesi Tip Fakiiltesi'ni bitirdikten sonra
1974'te Pennsylvania Universitesi Tip Fakiiltesi'nde psikiyatri uzmanhgini ta-
mamladi.

Dr. Burns, 1960'larda ve 1970'lerde Bilissel Terapi'yi gelistiren Dr. Aaron T.
Beck'in ilk 6grencilerinden olup; depresyon ve kayginin ilagsiz tedavisinde psi-
koterapinin en yaygin olarak kullanilan ve en fazla arastirma yapilan alani olan
biligsel-davraniggi terapinin gelisimine dncilik etti.

Akademik alanda bir¢ok &dil kazanan Dr. Burns ve Pennsylvania Univer-
sitesi Tip Fakiltesi'nden mezun olan psikiyatri asistanlari tarafindan i¢ kez
“Yihin Ogretmeni” segildi. 2002 yilinda Biligsel-Davraniggi Terapistler Birligi'nin
bilime katki édillne layik gorildi.

Dr. Burns, Stanford Universitesi Psikiyatri ve Davranig Bilimleri Anabilim
Dalr'nda uzman olarak gérev yapmaktadir. Ayni zamanda Harvard Universitesi
Tip Fakiltesi'nde konuk 6dretim Gyesidir. Son yillarda 50 binin Gzerinde ruh
saghd uzmani, David Burns'iin Birlesik Devletler ve Kanada'daki egitim prog-
ramlarina katilmistir.

Reader’s Digest ve Psychology Today qibi birgok popiiler ve akademik der-
gide ¢aligmalarina iligkin 100'lin Gzerinde makalesi yayimlandi. Basarili akade-
mik yagaminin yanisira alaninda pek ¢ok kitaba da imza atmig lretken bir ya-
zardr. ilk kitabi o'an ‘iyi Hissetmek'in (1980) ardindan ‘Intimate Connections’
(1984), ‘The Feeling Good Handbook'(1989), ‘Ten Days to Self-Esteem’(1993),
‘Fifty Ways to Unwist Your Thinking’ (2002) yayimlanmig yapitlarindan bazi-
laridir.

Tiirkiye'de ise Psikonet Yayinlar’'ndan gikan ‘lyi Hissetmek’ (2006), ‘Panik
Atakta’ (2016) ve ‘Birlikte lyi Hissetmek’ (2019) adli kitaplari ile cok-satanlar
listesine girmis olan David D. Burns, ¢agin en yaygin ruhsal rahatsizligi olan
depresyona, ‘lyi Hissetmek’ kitabi ile farkli bir bakig agisi getirmistir. ‘i
Hissetmek’, diinyada psikoloji ve psikiyatri alaninda tim uzmanlarin tavsiye et-
tigi bir bagyapit olarak kabul edilmektedir.



Tesekkdir

u kitabin erken bigimi olan 6zguvenle ilgili grup egitimlerinin pilot ¢alisma-
Bsnna 1988'de, Phoenix Valley Lutheran Kilisesi'nde bagladim. Sayin Dick
Hamlin, Dr. Dennis Hunter, Jan Robinson ve toplulugun pek ¢ok Gyesi projenin
bagarili olmasi igin ¢ok calistilar. inanglari ve yogun ¢aligmalari paha bigilmez-
di.

Temple Universitesi Tip Fakiiltesi'ndeki psikiyatrist dogent arkadasim ve
meslekdagim Dr. David Soskis s0yle sorulari yanitlamak lzere gesitli ek testler
ve mekanlar énerdi: Ozgiiven ile ilgili editim gruplari bagka dini gruplar tara-
findan da ayni sekilde iyi karsilanir miydi? Gruplar; okul, Gniversite, cezaevi,
hastane, glinlik programlar, ruh saghdi klinigi, bakimevleri ve yerel kendine
yardim topluluklarina da farkli ortamlarda yardimci olabilir miydi?

Pittsburgh’dan bir klinik psikolog Dr. Michael Greenwald bu sorulari sorabil-
memiz igin dzgiiven gruplarini gézlemlemek ve denetlemek lGzere cémertce
bir teklifte bulundu. Dr. Greenwald, olaganiistii basariya ulasti. Bu, 6zgiiven
egitim gruplarinin yasamin farkh alanlarindaki pek ok kigiye yardimci olabile-
cegi konusundaki glivenimi oldukga arttirdi. Ardindan projeyi Pennsylvania
Presbiteryen Tip Merkezi Davranig¢i B6limi baskan yardimcisi M.S.S. Diane
Kiddy ile paylagtim. Gruplar ayakta hasta bazinda ¢ok basarili oldugu igin pilot
testleri yatan hastalarla denemeye karar verdik. Yatan hastalar icin daha tera-
potik, sefkatli ve etkili tedavi modelleri geligtirmek igin blyik bir ihtiyag oldu-
gunu hissettik.

Presbiteryen Tip Merkezi'ndeki kisa dénemli, pahali olmayan, yerlesik The
Residence’da 6zgliven programini denemeye karar verdik. Bu, meydan okuyan
bir denemeydi ¢linkli oradaki hastalarin pek ¢ogunun asiri derecede duyqgudu-
rum bozuklugu, madde bagimhligi ve sizofreni sorunu vardi. Ek olarak pek ¢o-
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Gu issizdi ve egitimleri azdi. Ayrica The Residence’da ortalama kalig siresi (ruh
saghd ile ilgili masraflari diisik tutmakla ilgili yeni baskilar nedeniyle) sadece
on giindl. O nedenle yodun, iyimser ve hizli etkide bulunan bir tedavi prog-
ramina ihtiyacimiz vardi.

Presbiteryen Tip Merkezi'ndeki psikoloji bdlimi bagkani meslekdagim ve
arkadagim M.A Bruce S. Zahn, The Residence'daki gruplar igin 6zgiiven grup-
larini adapte edebilmem igin 1991 yili sonbahari baglangicinda benimle galisti.
Bruce'un coskusu, sicakhdi ve liderligine kiigimsenmeyecek sekilde dayanarak
bu program da bagka bir biy{ik basari oldu. Hastalar gruplarla ilgili ok heye-
canlanmiglardi ve ¢ogunlugu duygudurumlari ile dig gérinimlerinde hizh geli-
sim deneyimlediler.

Bu ¢abadaki paha bigilmez destekleri ve isbirlikleri i¢in Bruce Zahn ve
Diane Kiddy'ye ¢ok sey borgluyum. Yonetici Dr. Carol Persons ve The Resi-
dence’in program yoéneticisi Elizabeth Dean de ¢alismamizin basarisi igin ¢ok
6nemliydiler. Tegekkdrler!

Ayrica Pennysylvania Presbiteryen Tip Merkezi Bagkani |. Donald Snook
Jr'a da sirekli cesaretlendirmesi ve qiigli liderligi igin tesekkir etmek istiyo-
rum. Gabalarimizin olumlu sonuglari sonucunda Presbiteryen Tip Merkezi‘nde
ulusal bir editim ve aragtirma programina destek vermeyi comertce 6nerdi.
Boylelikle Glke genelinden saglik profesyonelleri gelip kendi bélgelerinde ben-
zer programlari geligtirmek iizere, bizim ne gelistirdigimizi 6grenebilecekti.

Bu kitaptaki pek ¢ok fikir igin, digiincemi genig sekilde etkileyen iki yaratici
ve cesur meslekdas énci oldu. 1950'lerde New York'da bir psikolog Dr. Albert
Ellis, disiincelerimizin duygudurumlarimizi olusturabilecedi nosyonunu po-
piler duruma getiren ilk kisilerdendi.

Pennsylvania Universitesi Tip Fakiilte-si'nden psikiyatrist Dr. Aaron Beck
1960'larda depresif kisilerin yogun olumsuz diigincelerinin drintilerini tanim-
ladi. Bu bozuklugu tedavi edebilmek igin biligsel terapi adini verdigi dzel tera-
potik stratejiler gelistirmeye bagladi. iki bilyiik diisiiniirden bu yana Birlesik
Devletler ve baska llkelerden pek ¢ok klinisyenin duygudurum bozukluklarini
anlama ve tedaviyle ilgili dnemli katkilari oldu. Bu gergek bir takim ¢abasiydi
ve onlara biyik glkran borgluyum.

Ulke genelinden arayip yardim isteyen pek ¢ok Kisiye destek veren yoneti-

ci asistanim Marilyn Cooper'a tesekkir etmek istiyorum. Herkes bana sirekli
sOyle diyor: “Marilyn Cooper harika. Aradigimda bana ¢ok yardimci oldu.” Ta-



Tesekkir

mamen haklilar! Onunla galigti§im igin sansliyim ve yardimina minnettarim.

William Morrow'daki editdrim Toni Sciarra'ya kitabin 1999 basimina yeni
giris hazirlamaktaki harika yardimi ve destegi iin tesekkir etmek istiyorum.
Kizim Signe Burns'e parlak editorlGgi icin tesekklr etmek istiyorum.

Ayrica Stanford Universitesi Hastanesi'ndeki ayakta hasta bdlimii ¢alisan-
laring; 6zellikle psikolog Dr. Joshua Kirz'e ve hemgirelik ekibinden Richard Bee,
Helga Medearis, Sue Hughes ve Jule Nassif'e programi bu ortamda uygula-
maya yardimci olduklari igin tesekkir ederim.

Son olarak esim ve meslekdasim Dr. Melanie Burns'e programin gelistiril-
mesindeki ve kitabin hazirlanmasindaki deder bigilemez danigmanhgi igin te-
sekkir etmek isterim.

Kitabin olusturuimasinda tiim bireylerin deneyimi ve coskusu ¢ok 6nemliy-
di. Hepinize derinden minnettarim!..

Dr. David D. Burns






n Giinde Ozgiiven’in 1993’teki ilk basimindan bu yana (1999)
O yagantimda ¢ok az degisiklik oldu. Pensilvanya’da harika yirmi
yildan fazla zaman gegirdikten sonra egim ve ben Kaliforniya’ya geri
dondiik. Kokenlerimiz bu bolgede ve eve donmek bir diiglin ger-
cege donmesi gibiydi. Mezunu oldugum Stanford Universitesi Tip
Fakiiltesi’yle aragtirma, 6gretmenlik, Psikiyatri ve Davranigsal Bi-
limler Boliimii’nde genis firsatlar buldugum igin baglantida olmak-
tan 6zellikle memnunum.

Bu programu farkli yeni ortamlarda deneme firsati buldum. Gel-
dikten hemen sonra Kaliforniya Santa Clara Kaiser Ruh Saghg Kli-
nigi’'nden Dr. Jim Boyners tarafindan egitim ve danigmanlik igin da-
vet edildim. Jim’i 1960’larin sonundan, her ikimiz de Stanford 6g-
rencisi oldugumuz yillardan bu yana gérmemigtim. Arkadagligimi-
z1 yenilemek ve birlikte ¢aligmak biiyiik sansti. Santa Clara Klinigi
tilkenin ayakta hasta programlan igin tilkenin en biiyiiklerinden
biridir ekip; depresyon, endige bozukluklari, evlilik sorunlan, gi-
zofreni ve madde bagimlilig: gibi duygusal sorunlarin tiim kapsa-
muni tedavi etmektedir. Dr. Boyers’in yardimiyla klinikte programin
pilot denemesini uyguladim. Ayni zamanda programi Stanford
Universitesi Hastanesi igin de adapte etme firsatim oldu. Orada
depresyon, kaygi bozukluklari, yeme bozukluklar ve kronik agri-

n



KEKEMELIK ASISI

dan yakinan bireyleri tedavi etmekteyiz. Farkli yerlerden gelen has-
talarla yagadigim deneyimler programla ilgili daha da cogkulu ol-
mamu saglayan pek ¢ok yeni veri sagladi.

On Giinde Ozgiiven programini ilk olarak psikiyatri béliim bag-
kani olarak gorev yaptigim Pennsylvania Presbiteryen Universitesi
Tip Merkezi igin 1980’lerin baginda geligtirmigtim. Hastane bag-
kanimiz Don Snook, hastane igin [yi Hissetmek — Yeni Duygudurum
Tedavisi * kitabimin ilkelerine dayanarak yeni ve degisik bir ruh sag-
lig1 programi olugturmay goniillii olup olmayacagimi sordu. Has-
tanemiz sinirli kaynagi bulunan gehir igi bir merkez oldugundan
Bay Snook programin oldukga hesapli, son derece etkili ve ¢abuk ig
goriir olmasi gerektigini vurguladi.

On Giinde Ozgiiven programini ben olugturdum. On testini, ya-
takli hastaneye alternatif olan yerel bir merkezde yaptik. Programa
On Giinde Ozgiiven adini verdim giinkii orijinali on giinliik bir te-
davi programiydi.

On Giinde Ozgiiven, biligsel-davraniggi terapi (BDT) ilkelerine
dayanmaktadir. “Bilig” diigiince i¢in sadece siislii bir addir. Dep-
resyondaki kigilerin her gsey hakkinda ¢ok olumsuz diigiinmeye ve
kendine zarar veren gekilde davranmaya egilimi vardir, 6rnegin;
igten, keyif veren etkinliklerden ve diger kisilerden kaginabilirler.
BDT depresyonda olan ve endigeli olan kigilere olumsuz davra-
miglarini ve davranig oriintiilerini degigtirmekte yardimeci olur.

1988 ve 1996 arasinda, 3 binden fazla hastayi bu programla te-
davi ettik. Pek ¢ogunun agir depresyon, kaygi ve kisilik bozukluk-
larinin da dahil oldugu birgok sorunu vardi. Neredeyse yaris1 madde
kullaniyordu, tipik olarak alkol ve sokaktan alinan ilaglar. Cogu in-
tihar egilimliydi veya bagvuru sirasinda varsani igindeydiler. Hasta-

* jyi Hissetmek- Yeni Duygudurum Tedavisi, 49. basim, Psikonet Yayinlari, istanbul 2020.
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larimizin birgogunun igsizlik, sinirl egitim veya az ya da hig finan-
sal kaynak gibi agir sosyal ve ekonomik sorunlar1 da vardi. Gruba
Afrika kokenli Amerikali, beyazlar ve diger etnik gruplar dahildi.

Bazi meslekdaglar baglangigta boyle bir grupla biligsel-davra-
nigg1 terapi gibi “akilll” bir tedavinin ige yarayip yaramayacagi
konusunda kugkuluydu. Hastalarimizin giinliik hayatin gergek so-
runlanyla fazlasiyla bunaldiklarini, daha olumlu davraniglar gegir-
mekten ¢ok, bir dahaki 6giiniin nereden geldigiyle ilgilendiklerini
soylediler. Ancak hastalarimiz biligsel terapiye ilgi duydu. Yillar bo-
yunca tedavi ettigim ¢ogu yiiksek egitimli ve iyi yagam kosullar sa-
hibi 6zel hastalardan ¢ok daha hizli yanit veriyor goriiniiyorlardi.
Hastalar iizerindeki olumlu etki unutulmazdi.

On Giinde Ozgiiven, 1993 yilinda yayimlandi ve hastalar, hastane
donemlerinde ¢aligma kitabi olarak kullanmalan igin dagittik.
Programin ne kadar etkili oldugunu gérmek igin tiim hastalarda
girig ve ¢ikigtaki depresyon agirhigi puanlamasini incelemeye bag-
ladik. Girigte, Burns Depresyon Olgegi (BDO) sonuglar orta-yukari
20’lerdeydi. Bu, 1. Adim’da yapacaginiz depresyon igin bir kigisel
degerlendirme testidir ve kitab1 okurken her adimda geligiminizin
cizelgesini gérmenizi saglar. Girig sonuglari beklenilebilecegi gibi
programimizdaki tipik bir hastanin ortalamadan agir dereceye ka-
dar depresif oldugunu gosterdi. On giin sonra taburcu olma za-
maninda tiim hastalar i¢in ortalama depresyon rakamlari tam ter-
sine 11-12 arasindaydi. BDO iizerinde 10’un altindaki sonuglar nor-
mal kabul edilmektedir. Yani hastalarin pek ¢ogu 6nemli derecede
geligmig ve ¢ogu taburcu zamaninda depresyondan kurtuldu.

Hastalarimiz bu kadar kisa siirede tam olarak “tedavi olmama-
sina” ragmen, bu denli derin psikiyatrik ve sosyal zorluklar1 bulu-
nan kigilerin giiclii gelisimi gok cesaret vericiydi. Programin uygu-
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landig1 bagka ortamlarda da hizl geligme gozlemledim. Bu olum-
ludur ancak veriler programin etkili oldugunu kanitlamaz ¢iinki
plasebo etkisi giiglii olabilir. Bagka bir deyisle; eger bir grup depre-
sif hastaya gekerleme verirseniz (placebo) ancak hastalar etkili yeni
bir anti-depresan olduguna inanirlarsa, aralarindan 6nemli oranda
bir kisim geligmeyi bekledikleri i¢in geligme gosterecektir. Umut,
bagl1 bagina giiglii bir anti-depresandir. Herhangi yeni bir tedavinin
gegcerliligi ve etkisini kabul etmemiz igin kisa ve uzun vadeli kon-
trollii caligmalar gerekmektedir.

On Giinde Ozgiiven, programindaki biligsel-davraniggi yontem-
leri depresyon igin kullanilan anti-depresan ilaglar ya da psikotera-
pinin farkli gekilleri gibi diger oturmug yontemlerle kiyaslayan arag-
tirmalar oldu mu? Aslinda ¢ok oldu. Bu kitabin ilk basiminin yapil-
dig1 1993 yilinda BDT antidepresan ilaglar ve diger psikoterapi yon-
temleriyle pek ¢ok yayinda kargilagtirllmigti. Bu ¢caligmalar pek ¢ok
kez agir biyolojik depresyonlari da igererek, depresyondan ve diiglik
ozgiivenden yakinan kigiler igin yontemlerin hizl etki eden, giive-
nilir ve etkili olduklarini géstermigtir.['] Bununla ilgili daha da etki-
leyici olan, bazi uzun dénem takip ¢aligmalarinin BDT ile tedavi
goren kigilerin depresyonda olmadiklarinin goriildiigiinii ve sadece
anti-depresan ilaglarla tedavi goren kigilere gore iyilesmeden sonra
daha az niiks yagadiklarini gostermesidir.

1993’ten bu yana BDT’yi depresyon igin uygulanan diger tedavi-
lerle kiyaslayan yayimlanmig pek ¢ok ¢aligma oldu. 1995 yilinda
Nevada Universitesi’nden Dr. David Antonuccio ve William Danton
ile Cleveland Klinik Kurumu’ndan Garland DeNelsky bu ¢aligmalari
inceleyip, doniim noktas1 olacak bir makale yayimladilar:
“Depresyon Tedavisinde Anti-depresanlar Psikoterapiye Karsi: Ge-
leneksel Bilgeligi Veri ile Sorgulamak”(*] Yazarlar, biligsel-davra-
nigg1 terapinin agir ya da orta derecedeki depresyonu olan yetigkin-
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lere en az anti-depresanlar kadar, hatta daha iyi geldigi sonucuna
vard1. En azindan kisa donemli bir psikoterapi olan kigilerarasi tera-
pi de depresyon igin etkili goriinmektedir. Yazarlar ayrica BDT ile
tedavi olan hastalarin ilag ya da bagka psikoterapi tiirleriyle tedavi
olanlara gére uzun vadede daha iyi sonug aldigin1 gérmiigtiir. Bagka
bir deyigle daha uzun siire depresyondan uzak kalmakta ve devam
eden iyilesmede daha az niiks yagamaktadirlar.

Dr. Antonuccio ve meslekdaglari bu sonuglarin medya ve toplum
tarafindan genelde gérmezden gelindigini belirttiler. Bu, depres-
yonun biyolojik ve genetik bir bozukluk oldugu ve anti-depresan
ilaglarin en giiglii tedaviyi sundugu ényargisi nedeniyledir. izlenim-
ler tam olarak gercege dayanmamaktadir.

Tiim bu ¢aligmalarda biligsel terapiyi egitimli profesyoneller yo-
netti. Biligsel terapiye dayanan kendine yardim kitabinin tek bagina
anti-depresan etkisi olacagi konusunda kanit var midir? Kendine
yardim kitaplar1 oldukga tartigmali olmugtur ve pek ¢oklar: ya-
zarlarinin amaglar konusunda kugkuya diigmektedir. Popiiler ki-
tapgilarda kigisel gelisim bolimiine baktigimda, kitaplardaki yi-
zeysel dil ve kitaplarda s6z verilen hizli iyilegmeler benim de siklikla
canimu sikiyor. (Tabii ki benim kitaplarim dikkate deger sekilde
siradigi!)

Ancak, akademik aragtirmacilar kendine yardim kitaplarinin
yeni bir terapi gekli olarak degerine ciddiyetle goz atmaya baglad.
Bu tiir terapiye bibliyoterapi veya okuma terapisi ad1 verilmektedir.
Okuma terapisi bir ya da iki gekilde yonetilebilir. Iyilesme hizinizi
arttirmak icin terapi goriigmeleri arasinda kendine yardim kitabi
okuyabilirsiniz veya depresyon ya da bagka sorunlariniz igin higbir
terapi olmaksizin kendine yardim kitabi okursunuz.

Beg iyi olugturulmug galigma, ilk kitabim Iyi Hissetmek: Yeni
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Duygudurum Tedavisi’nin depresyon i¢in herhangi bir ilag ya da psi-
koterapi olmaksizin okuma terapisi “tedavisi” olarak etkinligini ele
aldilar.[*"] Alabama Universitesi’nden Dr. Forrest Scogin bagkanli-
gindaki bir grup aragtirmaci gegen on yilda bu ¢aligmalar yiiriitti-
ler. Kisacasl, aragtirmacilar fyi Hissetmek okuma terapisinin psikote-
rapi ya da en iyi anti-depresan ilaglarla tedavi kadar etkili oldugu so-
nucuna vardilar.

Ornegin prestijli Journal of Consulting and Clinical Psychology’de
1995’de yayimlanan bir ¢aligmada, Dr. Christine Jamison ve Dr.
Forrest Scogin major depresyon ataklar1 yagayan 8o depresif birey
lizerinde fyi Hissetmek’in okuma terapisi etkilerini belirtmiglerdi.[*]
Bu, normalde psikiyatristlerin yatan veya ayakta hasta olarak tedavi
ettikleri depresyon tiiriidiir. Aragtirmacilar geligigiizel gekilde has-
talan iki ayr1 gruba ayirds. {lk gruptaki hastalara birer Iyi Hissetmek
kitab1 verdiler ve dort hafta icinde okumalarini istediler. Bu gruba,
Hizl1 Okuma Terapisi Grubu adi verildi. Bu hastalara ayrica 6nerilen
aligtirmalarin bazilarini yapmalan diigiiniilerek kitapta bulunan
kendine yardim formlarinin bog kopyalarini iceren bir kitapgik ve-
rildi.

Aragtirmacilar, ikinci gruptaki hastalara tedavi 6ncesi dort haf-
talik bir bekleme listesine dahil edildiklerini séylediler. Bu gruba
Gecikmig Okuma Terapisi Grubu ad1 kondu ¢iinkii onlara galigma-
nin ikinci dért haftalik dénemine kadar fyi Hissetmek kopyasi veril-
memigti. Gecikmig Okuma Terapisi Grubu, Hizli Okuma Terapisi
Grubu’ndaki herhangi bir geligmenin sadece zamana bagli olmadi-
gin1 gostermek igin bir kontrol grubuydu.

Baglangigtaki degerlendirmede aragtirmacilar, hastalara iki adet
depresyon giddeti testi verdiler. Iki grup arasindaki depresyon dii-
zeyinde fark yoktu. Her iki gruptaki hastalar da az agir dereceye
kadar depresyondaydi. ilk dért haftanin sonunda, aragtirmacilar
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tiim hastalara ayni iki depresyon testini verdiler. Hizli Okuma Te-
rapisi Grubu’ndaki hastalar belirgin gekilde gelisme gostermigti.
Aslinda her iki depresyon testindeki ortalama sonuglar normal
bulunan araliktaydi. Gecikmig Okuma Terapi Grubu’ndaki hastalar
ise aksine geligme gostermedi. Bu da, fyi Hissetmek ile gelen gelisi-
min sadece zamana bagli olmadigini gosterdi.

Ardindan Dr. Jamison ve Dr. Scogin Gecikmig Okuma Terapisi
Grubu’ndaki hastalara birer Iyi Hissetmek verdi ve onlardan kitabi
aragtirmanin kalan dort haftasinda okumalarini istedi. Bu hastalar,
Hizli Okuma Terapisi Grubu hastalarinin ilk haftada gosterdigi gi-
bi, ilerleyen ilk dort haftada geligim gosterdi.

Son olarak aragtirmacilar fyi Hissetmek’in etkilerinin kalic1 olup
olmayacagi konusunda ii¢ aylik bir takip degerlendirmesi yapti.
Hastalarda niiks goriilmedi, kazanimlarini siire boyunca korumus-
lardi. Tedavinin tamamlanmasinin ardindan siirekli bir geligme egi-
limi vardi.

Bu ¢aligmanin sonuglari fyi Hissetmek’in kesinlikle anti-depresan
etkileri oldugunu gosterdi. Dort haftalik okuma terapisinin sonug-
lar1, hastalarin yiizde 70’inden fazlasinin majér depresif tanimla-
masina artik uymadiklarini gostermektedir. Bu, onlarin American
Psychiatric Association’s Diagnostic and Statistical Manual (DSM)
olgiitlerine gore iyilegtiklerini gostermektedir. Ug aylik bir de-
gerlendirmede, Hizli Okuma Terapisi Grubu’nda olan hastalarin
yiizde 75’i ve Gecikmig Okuma Terapisi Grubu’ndaki hastalarin
yiizde 73’ resmi degerlere gore artik depresif degildi.

Bagka sonuglar da vardi. Oncelikle tedavi, profesyonel terapiden
daha hizli ige yariyor goriiniiyordu. Anti-depresan ilaglar veya psi-
koterapi ile devam eden aragtirmalar tipik olarak 12 hafta, ya da da-
ha fazla siirer. ikincisi; gelismenin boyutunun pek gok yayinda gos-
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terildigi gibi anti-depresan ilag, psikoterapi ya da her ikisini de kul-
lanan kadar yiiksek olduguydu. Ugiinciisii ¢aligmadan ayrilan has-
talarin sayisinin yiizde 1o civarinda olmasiydi. Bu, yiizde 15 —yiizde
50 arasinda ayrilma orani olan yayimlanmug ilag kullanilan tedaviler
veya psikoterapiden daha az bir orandir. Dordiinciisti gelisme gos-
teren hastalar Iyi Hissetmek okuduktan sonra iki psikolojik testte
olumlu davraniglar ve diigiince oriintiisii geligtirdiler. Bu, biligsel-
davraniggl terapinin varsayimu ile tutarlidir: Depresyonu, ona neden
olan olumsuz diigiince oriintiilerini degigtirerek yenebilirsiniz. Son
olarak bu yeni “tedavi”nin maliyeti olduk¢a diigiiktii, zira Iyi
Hissetmek’in bir kopyasi giinliik anti-depresan tedavisinden daha aza
malolmaktadir. Ve olasilikla sorun yaratan yan etkilerden de uzak-
tr! Saghik harcamalarini kesmek igin gosterilen biiyiik ¢aba diigii-
niildiigiinde, bu sonug da ilgiye deger.

Bu ¢aligmanin sonucu cesaret verici olsa da, ti¢ aylik takip de-
gerlendirme etkilerin gegerli olup olmayacagini belirlemek igin ye-
terli uzunlukta degildi. Motive konugmacilar kisa siireler igin kala-
balik bir grubu ategleyip, iyimser hissetmelerini saglayabilir ancak
bu “kisa siireli duygudurum yiikseltici etkiler” genelde devam et-
mez. Okuma terapisinin etkileri ii¢ aydan fazla stirecek midir?

1997°’de yayimlanan bir ¢aligmada Alabama Universitesi’'nden
Dr. Nancy Smith, Dr. Mark Floyd ve Dr. Forrest Scogin ile Tuskegee
Veterans Affairs Tip Merkezi’'nden Dr. Christine Jamison okuma te-
rapisi goren hastalarin ii¢ yilik takip sonuglarini yayimladilar.["]
Aragtirmacilar hastalarda niiks olmadigini, kazanimlarin iig y1l bo-
yunca koruduklarini kegfettiler. Ug yillik degerlendirmede, iki dep-
resyon testi, okuma terapisinin sonrasina gore biraz da olsa iyi so-
nug verdi. Ug yil sonra tanisal sonuglar da ayni geyi onayladi. Hasta-
larin yiizde 72’si hald major depresif atak 6lgiitlerini géstermiyordu.

Aragtirmacilar ayrica takip siirecinde hastalarin yiizde 70’inin
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ilag veya psikoterapi arayiginda olmadigini 6grendiler. Neredeyse
yanisi, kendilerini kétii hissettiklerinde Iyi Hissetmek’i agip, en gok
yardimci olan boliimleri yeniden okuduklarini belirttiler. Arag-
tirmacilar, kiginin kendinin yonettigi bu “giiglendirici oturum”la-
rin iyilesmeyi takiben olumlu bir gériiniimii siirdiirmekte 6nemli
olabilecegini tahmin ettiler. Hastalarin yiizde 40’1 kitabin en giizel
kisminin, olumsuz diigiince Oriintiilerini degistirmesine, daha az
miikemmeliyetgi olup, “ya hep—ya hi¢” diigiincesinden vazgegmele-
rine yardimci olmas: diye belirttiler. Aragtirmacilar, okuma terapi-
sinin halk egitimi konusunda 6nemli bir rol oynayabilecegini ve
olumsuz diigiinmeye yatkin bireylerde ciddi depresyon ataklarinin
onlenmesine yardimci olabilecegini belirtti.

Bu ¢aligmalar On Giinde Ozgiiven olugturulmast igin esin verdi.
Eger sadece Iyi Hissetmek’i okumak anti-depresan etkilere sahip ola-
biliyorsa, sistematik bir kendini tedavi programinin daha da yararl
olabilecegi sonucunu ¢ikartim. Kitabin on adimdan olugtugunu
goreceksiniz. Her adimda yalnizlik, depresyon, sugluluk ve deger-
sizlik gibi olumsuz duygularin iistesinden gelmenize yardimci ola-
cak ozel diiglince ve teknikler 6greneceksiniz. Kitab1 okudukga sizi,
tekrar tekrar elinize bir kalem alip TESTLER] ve ALISTIRMALARI YAP-
MAYA zorladigimi goreceksiniz. Bu kigisel ¢aba ve katilim diinyada
biiyiik bir degisim yapabilir. Yazili ahgtirmalar kigisel geligiminiz
icin 6nemlidir.

Kitabi dort farkli gekilde kullanabilirsiniz. Birincisi, Dr. Scogin’-
in okuma terapisi ¢caligmalarinda oldugu gibi sadece depresyon igin
kendini tedavi yontemi olarak olabilir. Herhangi bir giin olasilikla
25 milyon Amerikali bazi depresyon belirtileriyle kendilerini kotii
hissetmektedir. Agik¢as1 hepsinin yardim igin psikiyatrist ya da psi-
kologa gitmesi gerekmemektedir. Bu yontemlerle verilen kiigiik bir
“ruhsal ayar” pek ¢ok kisi igin yeterli olacaktir.
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Ancak unutmayin, profesyonel tedavinin de gerekli oldugu za-
manlar vardir. $u durumlarda profesyonel saglik uzmanindan yar-
dim almay diiginmelisiniz:

Q Kendinizi mutsuz ya da intihar egilimli hissediyorsaniz,

Q En az dort haftadir kendinizi oldukga depresif hissediyor ve
kendi ¢abalariniza ragmen gelisme gosteremiyorsaniz,

Q Okulda veya igyerinde yeterli derecede gérev yapamayacak
kadar yenik diigmiig veya cesaretsiz hissediyorsaniz,

Q Diger kigilerle olumlu ya da tatminkar iligki kuramiyorsaniz,

Q Digerlerinin anlamadig sesler duyuyor, haliisinasyonlar
gortiyor veya siradig1 deneyimler yagiyorsaniz,

Q Kontrol edemediginiz saldirgan cinsel veya giddet dolu
diirtiileriniz varsa,

Q Madde veya alkol kétiiye kullaniminiz varsa,

Bu kitab1 kullanmanin ikinci bir yolu da, kigisel terapi oturumla-
rina ek olaraktir. Dr. Jim Boyers kitabi siklikla bu gekilde bagariyla
kullandigindan bahsetti. Aslinda Iyi Hissetmek’i ilk yazdigimda ki-
tabin boyle kullanilmasini hayal etmigtim. Hastalarimin tedaviyi
hizlandirmak igin terapi oturumlan arasinda kullanmalar igin bir
arag olarak diiglinmiigtiim. Asla giiniin birinde depresyon tedavisi
olarak kullanilabilecegini hayal etmemigtim.

Goriinen o ki, giderek daha fazla sayida terapist hastalarina tera-
pi oturumlari arasinda okumalari igin kendine yardim kitaplari 6ne-
riyor. 1994 yilinda ruh saghgi uzmanlar arasinda okuma terapisi
kullanma konusundaki iilke ¢apinda yapilan bir aragtirmanin so-
nuglari ‘The Authoritative Guide to Self-help Books’da yayimlandi. Bu ¢a-
ligmay, Dallas’daki Teksas Universitesi’nden Dr. John W. Santrock,
Dr. Ann M. Minnet ve aragtirma ortagi Dr. Barbara D. Campbell yii-
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riittiiler. 50 eyaletten, 500 profesyonel ruh sagligi uzmaninin hasta-
lara seans arasinda iyilesmeyi hizlandirmak igin kitap “regete edip
etmediklerini” aragtirdilar. Terapistlerin ylizde 70’i gegen yil en az
lic kendine yardim kitab: 6nerdiklerini ve terapistlerin yiizde 86’s1
kitaplarin hastalarina olumlu kazang sagladigini belirttiler. Tera-
pistlere ayrica bin kitaplik bir liste iizerinden en sik 6nerdikleri ken-
dine yardim kitaplari soruldu. fyi Hissetmek—Yeni Duygudurum Terapisi
depresyondaki hastalar igin en ¢ok dnerilen kitapti ve Iyi Hissetmek El
Kitabt ikinci siradaydi. On Giinde Ozgiiven’ in de depresif kigilere bu
iki kitap gibi yardimc1 olmasini umuyorum.

Kitab: kullanmanin iigiincii yolu ise ayakta tedavi klinikleri, has-
taneler, giinliik programlar gibi biligsel terapi gruplariyla birlikte
bir ¢aligmanin yapilmasidir. Bu konuda programlar olugturmak is-
teyen terapist ve yoneticiler igin On Giinde Ozgiiven: Liderlerin El Kitabi
adiyla ek bir kitap geligtirdim.

Son olarak program, egitim ve dnlemler igin okul ortaminda da
kullanilabilir. On Giinde Ozgiiven, 8. sinif veya iizeri i¢in uygun olma-
lidir. Umarim bu kavramlar1 6grenmek olumsuz diigiinmeye yone-
lik yatkinlig1 olan ¢ocuk ve ergenlerde ciddi depresyonlari 6nlemek-
teyardimeci olur.

Tabii ki higbir tedavi mucize ¢6ziim degildir. Hafif ya da agir1 ol-
mayacak dereceye kadar depresyonu olan pek ¢ok hastanin kendine
yardim terapisine yanit veriyor goriinmesi cesaretlendiricidir. Ama
ayni zamanda daha agir veya kronik depresyonu olan hastalarin te-
rapist ya da anti-depresan ilag destegi almasi gerekecektir. Biligsel
terapi destegi alan pek ¢ok hasta ayn1 zamanda anti-depresan ya da
bagka ilaglar kullanmigtir. Bu karigim 6zellikle agirya da uzun siire-
li duygudurum sorunlar1 olan hastalarda genellikle ¢ok yardimcei
olabilir.
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Eger bu kitap size yardimci olabiliyorsa, harika! Ancak okurken
duygudurumunuzun geligmedigini hissederseniz, bu aligilmadik
bir durum degildir. Ek yardim olmaksizin olumsuz diiglincelerini
degistiremeyen pek ¢ok hasta tedavi ettim. Bu rastlanir bir geydir ve
utanilacak bir gey degildir. Unutmayin Iyi Hissetmek’i okuyan hasta-
larinyilizde 70’i geligme gosterdi ama yiizde 30’u géstermedi. Farkl
kigiler icin farkl yaklagimlar gerekir ve iyi ki artik depresyon igin
pek ¢ok etkili tedavimiz var. Ancak yontemlerin ige yaramadigina
karar vermeden once EGZERSIZLERINiZi YAPTIGINIZDAN EMIN
OLUN!

Olumsuz diigiince kaliplar1 fazlasiyla aldatic ve inandirici ola-
bilir, degisim nadiren kolay olur. Ancak sabir ve azimle, depresyon-
dan yakinanlarin neredeyse tamaminin geligme gosterebilecegine,
keyfi ve Ozgiiveni bir kez daha deneyimleyebileceklerine inani-
yorum. Bunu gozlemlemek bana her zaman biiyiik bir tatmin sag-
lamigtir ve umarim siz de bu kitaptaki fikirleri anlayip uygulamaya
baglayinca bunu deneyimlersiniz.

Dr. David D. Burns,

Yardimc1 Profesor

Psikiyatri ve Davranig Bilimleri Klinigi

Stanford Universitesi Tip Fakiiltesi
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Kitapta Sik Kullanilan Kisaltmalar

Kisaltma Anlami Tanimi
BKO Burns Kaygi Olcedi Kendinizi ne kadar endiseli oldugunuzu 6lgen test
BDO Burns Depresyon Olcedi Kendinizi ne kadar depresif hissettiginizi dlgen test
KZA Kér-Zarar Analizi Olumsuz digiince, duyqu ya da inanigin avantaj
ve dezavantajlarini listeleyeceginiz form
GDK Giinliik Duygudurum Kaydi  Uziic olaylari, duygulari ve
diisinceleri kaydeden form
OLDZD  Olumsuz Digilince Uziildigiiniizde aklinizdan gegen olumsuz
bir diigiince
oD Olumlu Diigiince Daha olumlu ve gergekgi digiince
MO iliski Memnuniyeti Olcedi  Kisisel iligkilerdeki memnuniyetinizi 6lgen test
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1. Adim Mutlulugun Bedeli

1. Adim igin Hedefler

1. Duygudurumunuzu ve bagkalariyla olan iligkinizdeki tatmininizi nasil
6lgecedinizi kendinize uyguladidiniz i ayri testle dgreneceksiniz.
Adim adim nasll ilerlediginizi gdrmek igin testlerin Gglinl de haftada
en az bir kez yapacaksiniz.

2. Bu deneyim igin kigisel hedeflerinizi belirleyeceksiniz. Bu kitabi okurken
ne 6grenmeyi ve bagarmayi umuyorsunuz? Sihirli bir degneginiz olsa ve ;
tiim sorunlarinizi ¢6zebilseydiniz, yagaminizda neler degisirdi? Daha mutlu i
ve daha iyimser olmayi ister miydiniz? Daha fazla 6zgliven ve olumiu
kendilik imajinin tadini gikartmak ister miydiniz? Dilek listenizde neler var?

3. Mutlulugun bedelini 6greneceksiniz. Sizden, bedeli 6deyip 6dememek §
konusunda karar vermenizi isteyecegim. ;

[ ER R —————

ommaarens,

Duygudurumunuzu Olgmek

Kendi kendinize uygulayacaginiz ii¢ testi simdi tamamlamanizi is-
tiyorum. Testler: Burns Depresyon Olgegi (bkz. s. 31), Burns Kaygi
Olgegi (bkz. s. 33—34) ve lligki Memnuniyet Olgegi’dir (bkz. s. 37).
Burns Depresyon Olgegi iiziintii, cesaretsizlik ve degersizlik gibi
duygulan 6lger. Burns Kayg: Olgegi, endige ve sinirlilik gibi duygu-
lar1 Blger. iligki Memnuniyet Olgegi, kendinizi digerlerine ne kadar
yakin hissettiginizi degerlendirir. Testlere eglik eden sonug 6l¢iim-
leri, puanlamanizi degerlendirmenize yardimci olacaktir.

llerlemenizin cizelgesini gorebilmeniz agisindan bir adimdan
digerine gecgerken sizden bu ig testi tekrarlamanizi isteyecegim.
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Bu, zaman alic1 olmayacaktir. Bu testlere aligtiginizda, onlari birkag
dakikada tamamlamaya baglarsiniz. Testleri en az haftada bir kez
yapmalisiniz ama kitap boyunca daha hizl ilerliyorsaniz daha sik
da yapabilirsiniz.

Testler son derece dogrudur ve duygudurumunuzdaki kiigiik
dalgalanmalar1 termometrenin ateginizi olgtiigiine benzer gekilde
degerlendirir. Eger duygudurumunuzda iyiye ya da kotiiye giden ani
bir degisiklik olduysa, testi yaptiktan sonra bunu agagida belirte-
bilirsiniz. Ornegin gbyle yazabilirsiniz: “Beklenmedik gekilde iyi
hissettigimde” veya “gergekten kotii bir ruh durumundaydim.” Sizi
lizen geyi de, 6rnegin; “patronum tarafindan elegtirildim” geklinde
not edebilirsiniz.

Burns Depresyon Olgedi

30. sayfada tamamlanmug bir Burns depresyon 6lgegi ornegi bula-
bilirsiniz. (Testin ad1 BDO olarak kisaltilmigtir. Eger bu kitabi okur-
ken anlamadiginiz bir kisaltma olursa, sayfa 2 3’teki listeye doniin.)
Bu sayfadaki Burns depresyon oOlgegini tamamlayan kadinin bir
sekilde kendisini iizgiin ve suglu hissettigini géreceksiniz. Ayrica az
cok kendini degersiz, diigiik 6zgiivenli ve hassas hissetti. Yagama
karg! ilgide kayip ve erteleme yatkinligindan soz etti. Cinsellige kar-
s ilgisi azalmigti, yagh gorlindiigiinii ve ¢ekici olmadigini diigiinii-
yordu. Sonugta gergekte bir intihar girigimi diigiincesi olmasa da
zaman zaman hayatin yagamaya deger olmadigimi diigiindiigiinii
belirtti.

15 soruyu tamamladiktan sonra, toplami agagiya kaydetti. Sonu-
cun 17 olmasi hafif bir depresyon yagadigini gosteriyordu. Bu say1,
38 derece ategle kiyaslanabilir. Cok agir degildir ama enerjinizi ve
yasam sevincinizi almak igin yeterlidir!
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Sayfa 30’daki BDO'yii 6rnegini inceledikten sonra, sayfa 31’deki
bog drnegi tamamlayin ve sonucu agagiya yazin. Sorulari son giin-
lerde neler hissettiginize gore yanitlayin.

Burns Depresyon Olgegi sonuglari o ile (eger 15 soruya da o
olarak yanit verdiyseniz) 45 arasinda (eger tiim sorulara 3 olarak ya-
nit verdiyseniz) degigebilir. Sonucun yiikselmesi daha agir depres-
yona igaret eder. Sonuglarinizi sayfa 32’deki sonuglar ile kargilag-
tirabilirsiniz. Gorebileceginiz gibi diigiik sonuglar daha iyidir ve
yiiksek sayilar daha biiyiik depresyonu gostermektedir.

0—4 arasl sonuglar en iyisidir. Bu ortalamadaki pek ¢ok insan
olduk¢a mutludur ve higbir depresyon belirtisi géstermezler. Kim-
senin her zaman mutlu olma olasilig1 olmamasina ragmen sonugla-
rinizin ¢ogu zaman burada olmasini istiyorum. Kendinizi oldukga
depresif ve karamsar hissediyor olsaniz da, sonug amacimiz bu’dur.
Tabii ki baglangigta sonucunuzdaki azalmadan ¢ok memnun ola-
cagiz. Puanlamada az sayida kiigiik bir degisiklik bile kendinizi da-
ha iyi hissetmeye bagladiginizi gosterir.

5-10 arasindaki sonuglar normaldir ama geligme gerektirebilir.
Eger sonuglariniz bu aradaysa klinik olarak depresif kabul edil-
mezsiniz ama olmak istediginiz kadar mutlu degilsinizdir. Ya-
santinizdaki goriinimii parlatmak igin kiiglik bir ayara ihtiyaciniz
olabilir.

10’un tlizerindeki sonuglar artan agir depresyona igarettir ve te-
davi ihtiyac1 gostergesi olabilir. BDO iizerinde artan sonuglar gos-
teren pek cok kigi ne yazik ki yardim arayigina girmez. Kendilerini
genellikle umutsuz veya degersiz hissederler ve tedavi edilebilir bir
sorunlari oldugunun farkinda olamazlar.

Ozgiiven kaybive umutsuzluk hissi depresyonun en kétii goriin-
tilleridir. Kendinize iyi olmadiginiz1 s6yleyebilir ve sorununuz igin
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¢6ziim olmadig1 konusunda tamamen ikna olmug halde hissedebi-
lirsiniz. Bir siire sonra gegecegini bildiginiz soguk alginlig gibi de-
gildir. Depresyon bir anlamda, insana kendini kanserden daha kotii
hissettirebilir ¢iinkii pek ¢ok kanser hastasinin imidi ve dzgiiveni
vardr.

Depresyon olaganiistii gekilde aci verici ve moral bozucu olsa da,
kendinizi ne kadar kotii hissederseniz edin ve ne kadar zamandir
boyle hissetmig olsaniz da tam bir iyilesme diigiincesi neredeyse her
zaman oldukga olumludur. Klinik deneyimim ve pek ¢ok aragtirma,
sabirla deneyen kigilerin keyif ve 6zgiiveni tekrar deneyimleyebil-
diklerini gosterdi.

Joshua adinda, agir kronik depresyonu ve yalnizlig1 olan bogan-
mig bir 6gretmeni tedavi etmigtim. Bana “temelden arizali” oldu-
gunu sdylemigti. Kendisini perigan hissediyor ve kendini acimasiz-
ca elegtiriyordu. Aylarca Joshua’yr kendini bdylesine acimasizca
elestirmemesi igin ikna etmeye ¢aligtim ama benimle canini digine
takip savagti. Gergekten degersiz oldugunu belirtti ve benim anla-
madigimi iddia etti. Joshua’nin olumsuz kigisel imajin1 destekleye-
cek uzun bir listesi vardi: Kotii bir i performansi, kadinlarla iligki-
lerde bagarisizlik, gergek hobilerden veya yagama olan ilgiden arin-
mig olmak ve ¢ocukluktan bu yana siiregelen depresyon. Umutsuz
vaka oldugu konusunda israr ediyor ve saplanmig goriiniiyordu.

Bir gece kosu yapiyorken aklima geligtirdigim kir—zarar analizi
teknigi geldi. Joshua’y: sabah 7.00’de aradim. Boylelikle onu okula
gitmeden yakaladim ve o giinkii psikoterapi goriigmesi oncesi iki
sayfalik 6dev yapmasini istedim. Birincisinde bir sayfanin ortasina,
yukaridan agagiya bir ¢izgi cekecekti. Sol siituna kendini “kusurlu
bir insan”1n avantajlarini yazacakti. Sag siitunda ise dezavantajlari
listeleyecekti. Ondan bu zihin yapis1 hakkinda kir ve zarar konu-
sunda dikkatli diigiinmesini istedim.
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Sonrasinda ikinci bir sayfada benzer bir analiz yapacakti Yine
sayfanin ortasinda, yukaridan agagiya ¢izgi gizecekti. Bu, sol ve sag
stitunlarda kendini “kusurlar1 olan bir insan” olarak gormenin
avantaj ve dezavantajlarini listeleyecekti. Bu zihin yapisinin kar ve
zararlari nelerdi? Sabah o kadar erken arayinca Joshua biraz gagir-
mugt1 ama iki kar-zarar analizini tamamlayip, o akgamdiistii getir-
meyi kabul etti.

Aksamiistii Joshua’y: gordiigiimde tavri farkliydi. Listelerini ta-
mamladiktan sonra kendini ¢ok daha iyi hissetmeye bagladigim
soyledi ¢tinkii kendi hakkinda tamamen farkl bir bakig agisiyla dii-
stinmeye baglamigti. Yagam kogullar1 heniiz degigmese de —hila
kotii bir 6gretmendi ve hild kadinlarla iyi bir iligkisi yoktu— depres-
yonunun kayboldugunu soyledi. “Kendini kusurlari olan bir insan”
olarak gormesi halinde, pek ¢ok kusuru konusunda degersiz veya
“temelde kusurlu” hissetmeksizin diiriist olabildigini fark etmisti.
Yeni hobiler geligtirmek ve ortalama hatta iyi bir 6gretmen olabil-
mek igin ¢aligabilecegini soyledi. Ayn1 nedenle ¢ikmaya ve insani
iligkilerini geligtirmeye baglayabilirdi. Joshua’nin kendini “kusur-
lar1 olan bir insan” olarak gérmeye baglarken ki ¢apragik degisikli-
gi, kendi ve yagami hakkinda neler hissettigi konusunda degigiklik
gorevi yapmugt1.

Yillarca agir depresyon geken insanlarin bile -umutsuzluk hisse-
den ve kendine birinin ya da bir geylerin yardimci olabilecegi konu-
sunda derin gekilde giivensiz olan kisilerin de iyilegebildigini gorii-
yorsunuz. Eminim ki kendiniz ve yagaminiz konusunda daha umut-
lu ve gergekgi diiglinmeyi 6grenmeye bagladik¢a siz de Joshua gibi
daha fazla 6zgiiven deneyimleyebilir ve “Harika bir giin! Hayatta
olmak harika!” diyerek uyanabilirsiniz.
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Burns Depresyon Olgegi'

Bayle bir diigtincenin, sizi gegti§imiz giinlerde ne kadar rahatsiz etti§i konusunda

uygun buldugunuz kutuya ¢ isareti koyun

| Hig

112 i3
Biraz: Orta : Gok

1 Uzuntu Key|f5|z ya da iizgiin hlssedlyor musunuz7

7 ...........

A

4- Yetersullk Bagkalarina gore yetersiz veya agagi mi
hlssedlyorsunuz?

8- Hayata karsi ilgi kaybi: Kariyerinize, hobilerinize, ailenize
veya arkadaslanmza ofan ilginizi kaybettmnz mi?

9 Motivasyon kaybi: Bir seyler yapmak igin kendmm
¢ok zorlamaniz mi gerekiyor?

10- Diigiik kendilik imaji: Kendinizi yagh ve gekicilikten
uzak mi hissediyorsunuz?

................................................................................... It SETTIIS BREEIEEE S

v

1t istah dedisiklikleri: istahinizi kaybettiniz mi veya
asir yemek mi tuketnyorsunuz’

12 Uyku dedisiklikleri: fyi bir gece uykusu zor mu?
Asnn derecede yorgun musunuz ve gok mu uyuyorsunuz7

..........

14- Saglik konusunda kaygilar: Saghginiz hakkinda
asiri derecede endigeleniyor musunuz?

15- Intihar dirtdleri* Yagamanin anlami olmadidi ve
6lseniz daha iyi olacadi gibi digiinceleriniz var mi?

Tiim maddelerin toplam puani 1-15 =>

1- Copyright ©1984 David D. Burns MD, ‘Ten Days to Self Esteem’kitabindan, copyright ©1993.
2- intihar dirtiileri olan biri derhal profesyonel bir saglik uzmanindan yardim almalidir.
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Burns Depresyon Olgedi’

Bdyle bir digiincenin, sizi gegti§imiz giinlerde ne kadar rahatsiz ettigi konusunda

uygun buldu§unuz kutuya ¢ isareti koyun

0
Hig

| Biraz

1

i Orta

2

3
Cok

1- Oziinti: Keyifsiz ya da Gizgin hlssedlyor musunuz?

2- Cesaretsizlik: Gelecek umutsuz gérindyor mu?

3- Ddsiik zgiiven: K—é_ridinizi degersiz mi hissediyorsunuz?

4- Yetersizlik: Bagkalarina gore yetersiz veya asagi mi
hissediyorsunuz?

7- Asabiyet: Sik sik kizgin veya alinmig hissediyor musunuz7

B Hayata karg ilgi kayb:: Kariyerinize, hobllenmze ailenize
veya arkadaslariniza olan ilginizi kaybettiniz mi?

9- Motivasyon kaybr: Bir seyler yapmak igin kendinizi
¢ok zorlamaniz mi gerekiyor?

10- Diigiik kendilik imaji: Kendinizi yash ve gekicilikten
uzak mi hissediyorsunuz?

1+ Istah degisiklikleri: istahinizi kaybettiniz mi veya
asin yemek mi tiketiyorsunuz?

12- Uyku dedgisiklikleri: iyi bir gece uykusu zor mu"
Asiri derecede yorgun musunuz ve ¢ok mu uyuyorsunuz7

13- Cinsel istek kaybu: Cinsellige olan ilginizi yitirdiniz mi?

14- Saglik konusunda kaygilar: Saghginiz hakkinda
asiri derecede endlselemyor musunuz?

15- Intihar diirtiileri:* Yagamanin anlami olmadigji ve
6lseniz daha iyi olacadi gibi dusuncelermlz var mi?

Tiim maddelerin toplam puani 1-15 =

1- Copyright ©1984 David D. Burns MD, ‘Ten Days to Self Esteem’ kitabindan, copyright ©1993.

2- intihar dirtiileri olan biri derhal profesyonel bir saglik uzmanindan yardim almalidrr.
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ON GUNDE 6ZGUVEN

Burns Depresyon Olgedi i¢in Puanlama

Toplam Puan Depresyon Diizeyi
0-4 Minimal veya depresyon yok
I R Normalama mutsuz |
""""""" n-20 " Hafif depresyon |
| ....2:30 i Ortadepresyon
i © U 3-45 Asiri dep'resyon o -

Burns Kaygi Ol¢edi

Sayfa 33°de Burns Kaygi Olgegi yer almaktadir. 33 madde endige,
sinirlilik hali veya panik duygusu, 6lim korkusu, ¢arpint1 gibi kaygi
semptomlarini 6l¢mektedir. Testi, Burns Depresyon Ol¢egi’ni ¢6z-
diigiiniiz gekilde yanitlayabilirsiniz. Her bir semptom igin gegtigi-
miz giinlerde kendinizi ne kadar kuvvetli hissettiginizi “hi¢” (puan-
0) den “cok” akadar (puan-3) kendinize sorun. Sizi eniyiifade eden
maddeyi agagida gosterildigi gibi igaretleyin.

Poi 1213
i Hi¢ : Biraz: Orta i Cok

......................................................................... DR eceobonancand

1. Kaygi, sinirlilik, endige veya korku : | e

Birinci maddeyi tamamlayan kiginin, kendisini orta derecede
endigeli hissettigini igaretledigini goreceksiniz. 33 soruyu tamam-
ladiktan sonra, puaninizi toplayin ve toplami giiniin tarihiyle birlik-
te agagiya yazin.

Burns Kaygi Olgegi’nde toplam puaniniz o ile (hig kayg: olma-
digin1 gosterir) g9 arasinda (en yiiksek kaygiy: gosterir) degigebilir.
Burns Depresyon Olgegi’nde oldugu gibi diigiik puanlar en iyisidir.
Yiiksek sonuglar daha agir kayg diizeylerini gosterir. Sayfa 35’deki
degerlendirme listesi size yardimci olacaktir.
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Burns Kaygi Olgegi*

Boyle bir digincenin, sizi gegtigimiz glinlerde ne kadar rahatsiz etti§i konusunda

uygun buldugunuz kutuya v isareti koyun

1. Kategori: Kayqili duyqular

1
Biraz

Orta : Cok

2. Etrafinizdaki seylerin garip ya da gergek olmadigin
hissetmek

3. Viicudunuzun tamamindan veya bir kismindan kopuk
hissetmek

6. Gergin, tedirgin, sinirli veya sabirsiz olma hali

2. Kategori: Kaygili diigiinceler

‘ Hig

Biraz

Orta : Gok

7. Konsantrasyon zorlugu

8. Karigik digiinceler

9. Korkutucu fanteziler veya hayaller

10. Kontrolii kaybetmenin esiginde oldugunuzu hissetmek

. 11. Cildirma ya da akhini kaybetme korkulari

14. Aptal veya yetersiz gériinme korkusu

15. Yalnizlik, izole olma veya terk edilme korkusu

17. Korkung bir geyin gergeklesecedi korkusu

.................

* Copyright ©1984 David D. Burns MD, ‘Ten Days to Self Esteem’ kitabindan, copyright ©1993.
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Burns Kaygi Olgedi devami

3. Kategori: Fiziksel Belirtiler

Hig

Biraz

Orta

Cok

18. Kalbin hizli bir gekilde atmasi (bazen “garpinti” olarak da
adlandirilir)

19. Goglste agri, basing veya gerginlik

20. El veya ayak parmaklarinda karincalanma veya uyugma

21. Midede rahatsizlik

22. Kabizlik veya ishal

24. Kaslarin gerilmesi

25. Sicada bagdh olmayan terleme

26. Bojazda bir yumru

21. Titreme veya sarsiima

28. Bacaklarda lastiklik veya “j6le" hissi

29. Bag donmesi, bag agrisi veya dengeyi kaybetmis hissetme

30. Bogulma, havasizliktan dime veya solunumda giigliik
hisleri

32. Sicak basmalari veya lrpermeler

33. Yorgun, zayif veya bitkin hissetme

Tim maddelerin toplam puani 1-33 =>

Burns Kaygi Olgedi icin Puanlama

Toplam Puan Depresyon Dizeyi
0-4 Minimal veya depresyon yok
5-10 Normal ama mutsuz |
1-20 Hafif depresyon
21-30 Orta depresyon
3145 Asiri depresyon
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Mutlulugun Bedeli

iliski Memnuniyeti Olgedgi

Sayfa 37°daki iligki Memnuniyeti Olgegi (IMO) en yakin iligkiniz ko-
nusunda ne kadar tatmin oldugunuzu degerlendirir. Hem hetero-
sekstiel, hem de ayni cinsle olan iligkilere uygundur. Bu test evlilik-
le ilgili tatmini 6l¢mek igin tasarlanmig olsa da; bir arkadaginizla,
sevgilinizle, aile liyesiyle ya da meslekdaginizla iligkinizi degerlen-
dirmek igin kullanabilirsiniz. Eger gu sira yakin bir iligkiniz yoksa,
testi ¢ozerken genel olarak insanlari diigtinebilirsiniz.

Bu kitap sadece yakin iligkilere odaklanmayacaktir. Ancak dep-
resyon ve diigiik 6zgiiven genellikle sorunlu evliliklerden, ailedeki
gerginliklerden veya profesyonel iligkilerden kaynaklanir. Pek ¢o-
gumuz 6zgiivenimizi, bagkalar1 tarafindan 6nemsenmeye ve deger
verilmeye temellendiririz. Eger yalniz veya sevilmiyor hissediyor-
saniz; iizgiin hissetmek dogaldir. Ozgiiveniniz arttikga yakinlik his-
leriniz ve kigisel iligkilerdeki tatminizin de arttigim1 gérmek ilging
olacaktir.

fligki Memnuniyeti Olgegi’ndeki yedi madde anlagmazliklar1 ve
tartigmalar1 ¢6zmek tizere iligki kurmak ile agiklik ve yakinligin de-
recesini sorgular. Olgekteki her bir madde igin yakin zamanda ne
kadar “tatmin oldugunuzu” (6 puan) veya hig¢ tatmin olmadiginizi
(o puan) gosterir.

fligki Memnuniyeti Olgegi’ni tamamladiktan sonra, puanlarinizi
toplayin. Toplami en alttaki kutuya yazin. Puaniniz o ile (eger tiim
yedi iligki alanina da “hi¢” tatmin olmamig geklinde igaretlediyse-
niz) ve 42 (“ok tatmin olmusg” geklinde yedi alani igaretlemigseniz
(6 puan) arasinda olacaktir. Sonucu degerlendirmek igin sayfa 38’-
deki anahtari kullanin.

Degerlendirme anahtarini nasil kullanacaksiniz: Oncelikle sol
stitundaki sonucu “toplam puan” olarak yerlestirin. Diyelim ki, so-
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ON GUNDE 6ZGUVEN

nucunuz 10’dan agagiydi. $imdi, “tatmin diizeyi” olarak etiketlen-
mig ikinci siituna bakin. Bu siitun, olasiliklailigkinizle agir1 gekilde
tatminsiz oldugunuzu belirtir. Degerlendirme anahtarinin tigiinct
stitunu, sorunlu iligkisi olan insanlarin en az yiizde 75’inin bundan
daha yiiksek sonug alacaklarina igaret etmektedir. Bu, onlarin pek
cogunun egleriyle sizden daha fazla tatmin edici bir iligkiye sahip
olduklar1 anlamina gelir. Dordiincii siitun bagaril iligkileri olan in-
sanlarin yiizde 100’iiniin sizden daha fazla puan alacagini gosterir.
Alt ¢izgi, eginizle agir1 derecede mutsuz olmanizdir. Mutlu biri de-
gilsiniz!

Dikkat! Bu, 6zellikle kotii bir iligkiniz oldugu anlamina gelmez
ve test zorluklar igin kimi suglamak gerektigini gostermez. Son de-
rece tatminsiz durumda oldugunuz ve geligme igin ¢ok yer oldugu
anlamina gelir. Buna kargin diyelim ki, Iligki Memnuniyeti Olge-
gi’nde sonucunuz 31 ve 35 arasinda. Ikinci siitun bir gekilde iligki-
nizde tatmin oldugunuzu gosteriyor. Ugiincii siitunda goreceksiniz
ki, sorunlu iligkisi olan insanlarin sadece yiizde 5’i daha yiiksek
puana sahip olabiliyor. Bu, iligkinizle ilgili olarak iligkisi sorunlu
olanlarin yiizde 95’inden daha iyi hissettiginiz anlamina gelir. Bu,
iyidir. En sagdaki siitun bagarili iligkisi olanlarin yiizde 50’sinin
daha yiiksek puan elde edebileceklerini gostermektedir. Bu da, ol-
dukga iyi gittiginizi ama iligkinizi daha iyi duruma getirmek igin
makul gekilde yer oldugu anlamina gelir.

Unutmamak gerekir ki; Iligki Memnuniyeti Olgegi herhangi bir
evlilikya da iligkinin ne kadar “iyi” ya da “yeterli” oldugunu 6l¢mez.
Sadece ne kadar tatmin olmus, ya da olmamig oldugunuzu 6lger.
Bir iligki ne kadar iyidir? Kotii olan1 ne kadar koétiidiir?

Bulmak igin son olarak 1100 kigiden evlilikleri veya en yakin
iligkilerine dayanarak Iligki Memnuniyeti Olgegi’ni ¢ézmelerini
istedim. Pek ¢ogu Birlegik Devletler genelinde gergeklestirdigim
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Mutlulugun Bedeli

konferanslara ve workshoplara katilmigti. Yaklagik olarak 3’te 1’i
(ylizde 32.5) evliliklerinin “sorunlu” oldugunu ve tigte ikisi (yiizde
67.5) evliliklerinin “genelde bagaril1” oldugunu belirtti. Degerlen-
dirme anahtari bu iki gruptan alinan istatiksel veri analizine dayan-

maktadir.

iliski Memnuniyeti Olgedi*

Litfen en yakin iligkinizde ne kadar tatmin oldu§unuzu en iyi anlatan baglikla ilgili
kutuya v isareti koyun

4- Samimiyet ve
yakinlik

f0 1 o2 P13 a4 5 6
Tamamen: Kismen : Hafif { Notr i Hafif : Kismen: GCok
hognutsuz hosnutsuzghosnutsuz memnun :memnun: memnun
I- iletigim ve
aciklik
"2- Anlagmaziiklari | A
ve tartismalari :
gozmek : ;
3 Sefkat ve |

5- iligkideki
rolinizden
memnuniyet

6- Esinizin
rolinden
memnuniyet

memnuniyet

....................................... I
7- iliskideki genel | :

Tim maddelerin toplam puani 1-7 =>

Not: Bu testin evliliginiz veya en yakin iliskinizi de§enlendiriyor olmasina ragmen

bir arkadasiniz, aile Gyesi veya meslekdaginizla olan iliskiyi dederlendirmek igin de
kullanabilirsiniz. Su sira herhangi bir yakin iliskiniz yoksa, testi ¢ozerken genel olarak
tanidiginiz insanlari dignebilirsiniz.

* Copyright ©1983 David D. Burns MD, ‘Ten Days to Self Esteem'’ kitabindan, copyright ©1993.
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Burns Kayaqi Olgedi igin Puanlama

Toplam Memnuniyet Sorunlu iligkisi Olanlarin | Basaril iliskisi Olanlarin
Puan Derecesi Daha Yiiksek Puani Daha Yiiksek Puani
Olanlarin Orani (%) Olanlarin Orani (%)
0710 ; agini derecede tatminsiz__ : £ 100
N-20;coktatminsiz i . SIS S B o]
21-25 orta derecede tatminsiz | o e T
26 - 30: bir gekilde tatminsiz 15 75
31-35 birsekide tatminolmus |5 T 50 |
3640} orta derecede tatmin olmus | 1 10
41 - 42 ¢ok tatmin olmug 1'den az 1'den az

Ozgiiven Egitim Gruplari icin Kisisel Hedefler

Duygudurumunuzu ve kigisel iligki tatmininizi degerlendirdigimize
gore, haydi hedeflerinizin bazilarini tanimlayalim. Eger sihirli bir
degneginiz olsaydi ve tiim sorunlarinizi ¢6zebilseydiniz, dilek liste-
nizde ne olurdu? Yagaminiz nasil degisirdi? Depresyonun iistesin-
den gelir miydiniz? Daha fazla 6zgiiven geligtirir miydiniz? Bagka-
larina daha yakin hisseder miydiniz? Daha iiretken ve bagarili olur
muydunuz? Liitfen On Giinde Ozgiiven’i okurken bagarmak istediginiz

en az li¢ hedef yazin:
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Mutlulugun Bedeli

Mutlulugun Bedeli

Yagaminizda hedeflere ulasmanin ve belirgin degisiklikler yapma-
nin sizin i¢in nasil bir bedeli olacagini diigiiniiyorsunuz? Ozgiiven
ve mutluluga giden anahtar ne?

Gegtigimiz 20 yil boyunca klinik pratikte hayatin pek ¢ok farkl
yoniinden, degisik sorunlari olan kadin ve erkeklerle ¢aligma firsati
buldum. Tedaviye gabuk yanit verenleri de, iyilesme igin uzun ve
kararh bir ¢aba gosterenlere de rastladim. Yag, cinsiyet, irktan ba-
gimsiz olarak iyilesmenin en 6nemli noktalarindan birinin kendi-
nize yardim etme isteginiz oldugunu kegfettim.

Bazilari bu basit fikri anlamak ya da kabul etmek istemiyor. So-
runlarini ¢6zmek i¢in bir gey yapmalar1 gerekmedikge, her geyin ne
kadar kotii oldugu konusunda sonsuza kadar yakinmaktan mem-
nunlar. Kendilerini haksiz kogullarin kurbani olarak goriiyorlar ve
birinin ya da bir geyin durumlarini diizeltmesini pasif sekilde bek-
liyorlar. Ne yazik ki, bu genellikle gerceklesmez. Yillar sonra kendi-
lerini hdlid umutsuz hissetmektedirler ve adalet ya da biiyiiniin ya-
samlarini daha iyi duruma getirmesini beklemektedirler.

Tabii ki, kigisel geligim icin bu pasif yaklagim bazen ruh saghgi
uzmanlari ve medya tarafindan desteklenmigtir. Popiiler kitaplar ve
filmlerde kiginin kanepeye uzanmasina, aklina geleni sdylemesine
ve psiko-analistin de zaman zaman dinleyip bagini sallamasina ¢ok
stk rastlanilir.

Giivenebileceginiz birisiyle sicak ve gefkatli bir iligkinin genel-
likle sizi daha iyi hissettirmesi diginda, daha iyi olmaniz istiyorum.
Bu, yagaminizda gergek degisiklikler yapmak igin ¢ok ¢aligmak an-
lamina gelir — gimdi ve gelecekte.

Yillar boyunca bunu anlayan pek ¢ok kisiyi tedavi etme firsatim
oldu. Daha fazla 6zgiiven geligtirmek igin goriigmeler boyunca ve

39



ON GUNDE O0ZGUVEN

arasinda siki galigtilar. Diinyay! suglamadilar ama onun yerine ya-
samlarini degistirmek igin kigisel sorumluluk aldilar. Sik1 gabalar1
ige yaradi ¢linkii en hizh gekilde iyilegtiler. Girig’te belirttigim gibi
aragtirmalar kigisel yardimin ige yaradigini gosterdi.

O nedenle simdi size sormak istiyorum: Mutlulugun bedelini
6demek istiyor musunuz? Bunu okumaya ek olarak yagaminizi de-
gistirmek icin aktif bir gey yapmak istiyor musunuz? Bu kitabi okur-
ken yazili aligtirmalari ve diger kendine yardim gorevlerini yapip,
yapmay1 istemediginizle ilgili olarak agagidaki kutucuga igaret ko-
yun.

g

3 1. Evet. Kendine yardim gérevlerini yerine getirecedim ................... O .
b 2 HayIn YaPMAYaCagim ... .. vveeeeeeeeeee e O
3. Henliz karar vermedim ..................ceuuueeeiiieeiiieeeieeeiinns O

!

Kutulardan birini isaretlediniz mi? Yoksa sadece okudunuz mu?
Iddia ediyorum ki, yamt1 biliyorum! Yapmadiniz, degil mi? Gérdii-
niiz mi, igte bu yenmemiz gereken bir davranig. Sizin icin olduk¢a
yardimci olabilecek bir 6neride bulunmama izin verin.

[ & e [ ——— N e s

Hemen elinize bir kalem alin ve bu {¢ kutudan
birine simdi v isareti koyun!

L

Anlatabildim mi? Okurken yazili aligtirmalar1 yapmamak igin
pek ¢ok iyi bahaneniz oldugunu biliyorum. §imdi yandaki sayfada
sunulan kendine yardim egzersizlerini yapmamak igin 15 IYl neden
listesini okuyun ve sizin i¢in uygun olan tiim nedenleri igaretleyin.
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Kendine Yardim Aligtirmalarini
YAPMAMAK igin 15 iYi Neden

Uyanlarin
timinid
igaretleyin
+ Dr. Burns'e gergekten giivenmiyorum. Bu adam kimdir ve onu bdylesine

uzman yapan ne?

2- Aligtirmalarin ya;ani;;nda bir degisikiik yapacadi konusunda ikna olmus | |
dedilim.

6- O kadar Umitsiz ve degersiz hissediyorum ki, kimsenin ya da higbir geyin
bana yardimc ol abilecegini diiglinmiyorum.

8- Bana patronluk taglanmasindan veya yapacagimin sdylenmesinden
highoglanmam.

9- Bence sorunlarim igin digerleri suglanmali. Niye deijlsmek zorunda
olayim ki?

10- Bence koti duygudurumum kimyasal bir dengesizlikten, beslenme
sorunundan veya alerjiden kaynaklaniyor. Bu durumda yazili ¢aligmalar
yardlmm olamaz.

12- Degisirsem ne olabilecedinden korkuyorum. Yagamim perisan halde
olabilir ancak en azindan bu tanld[k bir sey.

...................................... R —
3

13- Diger insanlarin yazdigimi okuyabileceklerinden, kizip beni
kiglimseyebileceklerinden korkuyorum.

14- Duygudurumumun kontroliim diginda gligler taraflndan yonetildigine
inaniyorum. Nasil hissettigimi degistirmek igin gergekten yapabilecedim
higbir sey yok.

15- Bdyle bir geyden yardim alamayacak kadar ciddi sekilde depresif
oldugumu disiniyorum.
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ON GUNDE 0ZGUVEN

Goriiyorsunuz ki, kendinize yardim egzersizlerini yapmamak
icin pek ¢ok neden var! Bunlarin tiimii kendinize yardimei olabil-
meniz i¢in motivasyonunuza miidahale edebilecek gii¢lii kaynak-
lardir. Bu yazili aligtirmalar1 yapmamak igin nedenlerin bazilarinin,
sizin dliglincenize benzedigini fark ettiniz mi?

Yillar boyunca terapi siirecinde gérdiigiim pek ¢ok kisi de boyle
digiiniiyor. Baglangigta, goriigmeler arasinda bu kendine yardim
aligtirmalarini1 niye yapamadiklar1 veya yapmamalar1 konusunda
bir¢ok iyi nedenleri oluyor. Tiim daniganlarima kendine yardim
aligtirmalarinin segime bagh degil, gerekli oldugunu belirtiyorum.
Eger bu anlagma hoglarina gitmezse onlar1 her zaman meslekdas-
larimdan daha geleneksel olanlara, iki oturum arasinda bir geyler
yapilmasini istemeyenlere yénlendirmekten mutluluk duyuyorum.
Ne mutlu ki, bu segenegi sununca ¢ok az sayida ayrilan kisi oldu.

Sizin de, benim 6zel olarak goérdiigiim hastalarda oldugu gibi
yasaminmzi degistirmek igin 6grendiklerinizi etkin ¢aba ve pratikle
uygulamaniz gerektigini diiglintiyorum. Bunu yapmayi istiyor mu-
sunuz?

Eger oyleyse, simdi bir kalem alin ve hild yapmadiysaniz sayfa
31’ deki Burns Depresyon Olgegi’ni tamamlayin. Yaklagik 30 saniye
stirecektir ve kendinizi nasil hissettiginiz konusunda kesin bir fikir
verecektir. Bitirdiginizde sayfa 33’deki Burns Kayg: Olgegi ve sayfa
37°deki iligki Memnuniyeti Olgegi’ni de tamamlayin.

Testleri bitirdiniz mi? Eger Oyleyse, sizinle gurur duyuyorum!
Ozgiivene giden patikada ilk (ve en zor) adiminizi attiniz.

Soyle olacak: Kendine yardim ¢aligmalar1 her adimda gunlari ige-
recek:
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Mutlulugun Bedeli

Q Ozdegerlendirme: Sizden her adimin baglangicinda geligmenizi
takip edebilmeniz i¢gin {i¢ duygudurum testini yapmanizi
isteyecegim.

Q Okuma Terapisi: Her adimdaki anlayiginizi desteklemek igin
fyi Hissetmek El Kitab1 ve bagka kendine yardim kitaplarini
Onerecegim.

Q Yazih Cahigmalar: Sizden her adimi okudukga, tipki benim
yukarida yaptigim gibi gesitli yazili galigmalar yapmanizi
isteyecegim. Ayrica olumsuz diiglinceleriniz i¢in Giinliik
Duygudurum Kaydi adli formla bir giinliik tutmanizi da
isteyecegim.

Q Davramgsal Caligmalar: Sizden ertelediginiz bir seyi yapmanizi
ya da zamaninizi daha inisiyatifli kullanmanizi isteyebilirim.

Q Kigilerarasi Caligmalar: On Giinde Ozgiiven ana odak
noktasinin 6zgiiven olmasina ragmen, sizden daha tatmin edici
kigisel iligkiler i¢in arkadaslariniz, aile iiyeleriniz ve igyerindeki
arkadaglarinizla yeni iletigim yontemlerini pratik etmenizi de
isteyebilirim.

Bu, kendine yardim ¢aligmalari bagariniz igin kritik 6nemde ola-
caktir. Onlari liitfen gézardi etmeyin!

Kendine yardim galigmalarini yapmak igin ¢ok niyetli olsaniz da,
onlar1 yapmamak isteyeceksiniz. Aslinda bahse girerim ki; okurken
bu kitaptaki yazili alighrmalar1 yapmamaya niyetlendiniz. Liitfen
bu ¢agriya karg direnin! Bu kendine yardim ¢aligmalarini 6nceli-
giniz haline getirin!

Liitfen sayfa 44’deki Kendine Yardim Anlagmasi kutusu soru-
larin1 yanitlayin.
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ON GUNDE OZGUVEN

P S S W e

Kendine Yardim Anlagmasi

1- Kendine yardim ¢aligmalarinin bu program igin bir secenek degil, gereklilik
oldugunu anlyorum.

Evet O Hayrr O

S A G T e B AT

" 2- Kendine yardim ¢aligmalarini yapmak igin istekliyim.
Evet O Hayr O  Kararsiz O

{

§ 3- Kendimi kuskucu, kizgin, sikilmig, endigeli, hiisrana ugramis veya cesareti
; kirilmig hissetsem de kendine yardim ¢aligmalarini yapmak istiyorum.
1
i

i g RN A

Evet O Hayr O  Kararsiz O

4-Kendine yardim ¢aligmalari igin glinde en az ..... dakika, haftada..... qun
ayirmak istiyorum (litfen bir rakam verin). Kendine yardim caligmalarini
yapmaya..... hafta boyunca devam edecedim (lGtfen bir rakam verin).

e

Bu, bir kendine yardim ¢aligmasi. Sizden sadece Kendine Yar-
dim Anlagmasr’ni doldurmanizi istedim. Yaptimz mi? Eger yaptiy-
saniz, sizi kutluyorum! Ama bahse girerim ki, yapmadiniz! Ne de-
mek istedigimi goriiyor musunuz? Kendine yardim ¢aligmalarini
yapmamak i¢in miithig bir tegvik vardir ve buna karg1 ¢ikmak ¢ok
zor olabilir!

Soyle diigiinmiis olabileceginiz konusunda bir Onsezim var:
“Bunu sadece okuyabilirim. Aslinda kitaba bir sey yazmam gerekmiyor. Ger-
gekten dnemli degil. Cok fazla is. Burns, niye boyle seylerle ugrasiyor? Siniri-
me dokunuyor. Bagkalarinin yazmas: gerekebilir ama benim ihtiyacim yok.
Ben farkliyim.”

Diigiincelere direnin! §imdi bir kelime bile okumadan énce, kale-
mi elinize alin ve Kendine Yardim Anlagmasr’ni doldurun. Kendine
yardim ¢aligmalarini yapmak igin giinde kag dakika ayirmak istedi-
ginizi soruyor. Kendine Yardim Anlagmasi ayrica haftada kag giin ¢a-
ligmalar1 yapmak istediginizi ve kag hafta siirdiireceginizi soruyor.
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Mutluludun Bedeli

Pek ¢ok yeni hastam konuyla ilgili kurallar1 merak eder. Haftada
6 giin, giinde en az 15 dakika ayirmanizi 6neririm. Siklikla oldugu
gibi belli aligtirmalara ¢ok dalarsaniz, daha fazla zaman harcayabi-
lirsiniz. Ancak 15 dakika boyunca kendine yardim ¢aligmalari yap-
mak zorunda oldugunuzu bilirseniz, ¢ok sikic1 goriinmezler.

Bu kitab1 tek baginiza okuyorsaniz giinde bir adimdan fazlasina
kalkismamanizi 6neririm. Yazili galigmalari1yapmak ve fikirleri sin-
dirmek i¢in zaman ayirin. Bir haftasonu oturup kitab: bastan sona
okumaya kalkigmayin. Her adimda fikirleri ve teknikleri diigiinme-
lisiniz. Rahatsiz hissedip, her giine bir adimin yeterli olmadigini
diigiiniirseniz, her adimin sonunda 6nerdigim ek okumalar1 yapin.
Bu malzemeyi daha derinden kavramanizi saglayacaktir.

Kitap, 15 yil boyunca klinik deneyimimden elde ettigim fikirleri
kapsiyor. Kendinize zaman taniyin ve hepsini birden 6grenmeye
¢aligmayin. Tipki jogging gibi. $ekle girmeniz biraz zaman alacak.
Kendinize yardim etmek igin verdiginiz gayret, giizel kazanglar sag-
layacaktir!

fyilegme siirecindeki bir hastada oldugu gibi benim de kendine
yardimin 6nemi konusunda klinik oldugu kadar kigisel deneyimle-
rim de var. Egimle tenis oynarken elimi incitmem nedeniyle tedavi
goriiyorum. Incinmenin ciddi oldugunu diisiinmedim ve rehberden
rasgele sectigim yerel bir ortopedi cerrahisine bagvurdum. Ne yazik
ki, catlag1 yanhsg teghis ettiler. Elimin kirildigini diigiinerek, (oysa
kirilmamigti), beni 4 ay boyunca algiya aldilar. Bu siire boyunca ar-
tan gigsme ve agr oldu. Gergek bir kirik olmadigindan, algida kal-
mak nedeniyle refleks sempatik distrofi gelisti. Az bilinen bir rahat-
sizlik igin gosterigli ad1 var ama temelinde kas, kemik ve elinizde
sinir kaybi nedeniyle ciddi agri ¢ekiyorsunuz. Doktor sonunda elimi
algidan gikarttiginda kizarmis, sigmis ve acayip bir haldeydi. Bi-
legim ve parmaklarim neredeyse tamamen felgliydi.
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ON GUNDE 0ZGUVEN

Doktor gergin goriiniiyordu ve ben de korktum. Hastalarimla
ilgili not alirken sag elimi kullanirim ve yine sag elimle giinliik ig-
yeri ¢aligmalarini yiiriitiiriim diye diigiindiim. Kitap yazarken ve en
sevdigim spor olan masa tenisini oynarken yine bu elimi kullanirim
dedim. Ancak bir siire sonra hemen yeni bir doktora bagvurdum!

Pennsylvania Universitesi’ndeki bir meslekdagtan, Dr. A. Lee
Osterman’dan konsiiltasyon alma sansim oldu. Dr. Osterman tilke-
nin en taninmig el cerrahlarindan biridir. Dogru teghisi koydu ve
beni boliimiiniin terapi bagkami Terri Skirven’a yonlendirdi. Dr.
Osterman ve Terri Skirven bu sorundan kurtulmanin en iyi Gimidi
olarak yogun el terapisi 6nerdiler.

Bu, elimi uyanikken neredeyse her zaman ¢aligtirmam ve uyur-
ken atel takmam anlamina geliyor. Tedavi giinde 6-8 saat sik1 galig-
ma gerektiriyor. Kendi psikiyatri hastalarimi bile goriirken top siki-
yor, agirlik kaldiriyor ve donmus eklemleri esnetmek igin gegitli
ateller takiyorum. Ruh saghgi profesyonelleri igin egitim verirken,
workshop organize ederken de bu egzersizleri siirekli yapiyorum.

Baglangigta, bu ac1 veren 15-30 dakikalik egzersizler sikici go-
riindi. Ancak olayin akigina girince aligkanlik halini aldilar ve gimdi
otomatik olarak yapiyorum. lyilegene kadar egzersizleri aylarca ya-
pacagim. Eger sag elimi geri kazanabilirsem, verdigim ¢abaya dege-
cek! Neredeyse kaybetmeden 6nce bir elin ne kadar mucizevi oldu-
gunun farkina varmiyorsunuz.

Tabii ki, 6zgiiven ve mutluluk daha biiyiik mucizeler. Onlar igin
de ¢aligmaya degmez mi?
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Mutluludun Bedeli

1. Adim"in Degerlendirmesi

Her adimin sonunda bir degerlendirme formu bulacaksiniz. Bu
formsiziele alinan en 6nemli diiglinceler ile teknikleri 6zetlemeniz
ve 6grendiginiz en olumlu ve olumsuz yonleri tarif etmeniz igin ce-
saretlendirecektir. Liitfen her adimdan sonra doldurun. Eger 6zgii-
ven egitim grubuna katiliyorsaniz, bir sonraki oturumun baginda
duygularinizi tartigmaya hazir olun. Tek baginiza bir grup olmak-
sizin ¢aligiyor olsaniz bile, bu formu doldurdukga, okudugunuzu
yansitmaniz yardimci olacaktir.

$imdi, ilk adimi tamamladimz. Ne 6grendiniz? Burada ele aldi-
gimiz bazi en 6nemli fikirlerin kisa bir 6zetini yapin.

Simdiye kadar okuduklariniz arasinda en az hogunuza giden ne
oldu? Anlamadiginiz, karmagik geyler var miyd1? Onaylamadiginiz
seyler var miydi? Sdylediklerim arasinda caninizi en ¢ok sikan ne ol-
du? Bu kitap tizerine diizenlenmig 6zgiiven egitim programlarindan
birine katiliyorsaniz, 6zellikle olumsuz tepkileri yazmaniz konu-
sunda israr edecegim. Grup lideriniz ya da diger katilimcilarin s6y-
lediklerinden sizi rahatsiz eden veya zitlagan oldu mu? Olumsuz
duygulari ifade etmek utandirici olabilse de, yoneticiye oturumlari
gelistirmek igin gerekli yenilemeleri yapmakta yardimei olabilir.
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ON GUNDE 0ZGUVEN

Liitfen 1. Adim konusunda sevmediginiz {i¢ seyi yazin. Eger bir
sey yoksa, bulun!

Simdi de, okuduklarinizla ilgili sevdiginiz ii¢ seyi yazin. Bu de-
neyimin en énemli olumlu yanlarindan bazilari neydi? Ozellikle
yardimeci olan, ilging, yararh bir gey var miydi? Yagadiginiz olumlu
tepkileri tanimlayin:
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2. Adim igin Kendine Yardim Galigmasi

On Giinde Ozgiiven grubuna katiliyorsaniz, yéneticiniz bir sonraki oturum éncesi
tamamlamaniz igin size bazt kendine yardim ¢aligmalari verebilir.

isaretleyin

Caligma Bitirince
Calhgmalar verildiyse | isaretleyin

gbrigmede olumsuz ve olumlu tepkilerinizi tartigmaya
hazirhkl olun.

3- Kitaptaki bir sonraki adimi okuyun ve yazil ¢alismalarin
mimkiin oldugunca ¢ogunu yapin.

5- Yazil 6dev varsa bir sonraki goriigmeye getirin.

6-0kuma terapisi (herhangi bir okuma verilmig miydi?)

* Bu alanlari ek galigmalar igin kullanin.

1. Adim igin Ek Okuma

1- lyi Hissetmek E| Kitab''nin 1. B8limii'nii tamamlayin.

2- Iyi Hissetmek E| Kitabrmin 1. Bdlimii'ndeki Kigisel Farkindalik caligmasina ézellikle
dikkat edin.
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2. Adim Disindiiginiz
Gibi Hissedersiniz

2. Adim igin Hedefler

Bu adimda yasaminiz degistirebilecek bazi basit ama devrim yaratacak bazi
fikirler 6greneceksiniz.

1- DUSUNDUGUNUZ gibi HISSEDERSINIZ. Depresyon, endise ve dfke gibi
olumsuz duygular basiniza gelen kéti seylerden dedil, o olaylar hakkindaki
digiince tarzinizdan kaynaklanir.

. 2- Pek cok KOTU duygu MANTIKSIZ diisiincelerden kaynaklanir

}  (“carpik disiince”).

3- Kendinizi nasil HISSETTIGINiZi DEGISTIREBILIRSINIZ!

Duygudurum Testi

1. Adim’1in baginda ti¢ duygudurum testini yapmugtiniz. Geligimini-
zi saptayabilmek igin sizden bu ii¢ testi her b6liimiin baginda tekrar
yapmanizi isteyecegim. Yardima ihtiyaciniz olursa, 1. Adim’da say-
fa 25’de yer alan, bu testlerle ilgili yonergelere tekrar goz atabilirsi-
niz.
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Burns Depresyon Olcegi'

Boyle bir diigiincenin, sizi gegtigimiz giinlerde ne kadar rahatsiz etti§i konusunda

uygun buldugunuz kutuya ¢ igareti koyun

i o
i Hig

P12
i Biraz: Orta

4- Yetersizlik: Bagkalarina gore yetersiz veya agagi mi
hissediyorsunuz?

6- Kararsizlik: Karar almak zor mu?

7- Asabiyet: Sik sik kizgin veya alinmig hissediyor musunuz?

.........

8- Hayata karsg ilgi kaybi: Kariyerinize, hobilerinize, ailenize
veya arkadaglariniza olan ilginizi kaybettiniz mi?

9- Motivasyon kaybr: Bir gseyler yapmak igin kendinizi
¢ok zorlamaniz mi gerekiyor?

11- Istah dedisiklikleri: istahinizi kaybettiniz mi veya
asir yemek mi tiiketiyorsunuz?

12- Uyku dedgigiklikleri: lyi bir gece uykusu zor mu?
Agiri derecede yorgun musunuz ve ¢ok mu uyuyorsunuz?

13- Cinsel istek kaybi: Cinsellige olan ilginizi yitirdiniz mi?

14- Saglik konusunda kaygilar: Saghdiniz hakkinda
agir derecede endiseleniyor musunuz?

_________

__________________________ i
15- Intihar dirtileri: Yagamanin anlami oimadi§i ve :

Tim maddelerin toplam puani 1-15 =>

' 1 !
'
............................. PR U S

1- Copyright ©1984 David D. Burns MD, ‘Ten Days to Self Esteem’ kitabindan, copyright
2- intihar diirtiileri olan biri derhal profesyonel bir saglik uzmanindan yardim almaldir.
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Burns Kayagi Olgegi*

Y
Bdyle bir digiincenin, sizi gegtigimiz glinlerde ne kadar rahatsiz ettigi konusunda

uygun buldugunuz kutuya ¢ isareti koyun

1. Kategori: Kayqili duyqular

Hig

Biraz

)
Orta

3
GCok

2. Etrafinizdaki seylerin garip ya da gergek olmadigim
hissetmek

3. Vicudunuzun tamamindan veya bir k»smmdan kopuk
hissetmek

4. Ani beklenmedik panik ndbetleri

5. K6tu bir seyler olacadina dair iginde bir his olma hali

6. Gergin, tedirgin, sinirli veya sabirsiz olma hali

2. Kategori: Kaygil digiinceler

Hig

Biraz

Orta

Cok

7. Konsantrasyon zorlugu

8. Karigik digiinceler

9. Korkutucu fanteziler veya hayaller

10. Kontrolii kaybetmenin esiginde oldugunuzu hissetmek

11. Gildirma ya da aklini kaybetme korkulari

.......

-12 Bayilma ya da kendinden gegme korkusu

13. Fiziksel hastalik, kalp krizi ya da 6lim korkusu

_________

14. Aptal veya yeter5|z goriinme korkusu

17. Korkung bir seyin gergeklesecegi korkusu

* Copyright ©1984 David D. Burns MD, ‘Ten Days to Self Esteem’ kitabindan, copyright ©1993.
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Burns Kaygi Olgedi devami

s . i3
3. Kategori: Fiziksel Belirtiler Hig | Biraz;Orta ; Gok

19. Goguste adri, basing veya gerginlik

20. El veya ayak parmaklarinda karincalanma veya uyugma
21. Midede rahatsizlik
22. Kabizlik veya ishal i

23. Yerinde duramama veya huzurs uzluk : : !

24. Kaslarin gerilmesi

25. Sicaga bagh olmayan terleme

26. Bogazda bir yumru

27. Titreme veya sarsilma

28. Bacaklarda lastiklik veya “jole” hissi

29. Bag donmesi, bag agrisi veya dengeyi kaybetmig hissetme

30. Bogulma, havasizliktan 6lme veya solunumda gugliik
hisleri

31. Bag agrisi veya boyunda ya da sirtta agrilar

32. Sicak basmalari veya lrpermeler

33. Yorgun, zayif veya bitkin hissetme

Tiim maddelerin toplam puani 1-33 =>
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iliski Memnuniyeti Olcegi™

Litfen en yakin iligkinizde ne kadar tatmin oldu§unuzu en iyi anlatan baglikla ilgili
kutuya ¢/ igareti koyun

0
Tamamen
hognutsuz

1
Kismen
hosnutsuz

2
Hafif
hognutsuz

Notr

4
Hafif
memnun

5
Kismen
memnun

6
Gok
memnun

1- iletigim ve
acikhik

2- Anlagmazliklari
ve tartigmalari
¢bzmek

3- Sefkat ve
destek derecesi

4- Samimiyet ve
yakinhk

5- iliskideki
roliiniizden
memnuniyet

6- Esinizin
rolinden
memnuniyet

[ 7- Tlikideki genel
memnuniyet

Tdm maddelerin toplam puani 1-7 =

Not: Bu testin evliliginiz veya en yakin iligkinizi de§enlendiriyor olmasina ragmen

bir arkadaginiz, aile Uyesi veya meslekdasinizla olan iliskiyi de§erlendirmek igin de
kullanabilirsiniz. Su sira herhangi bir yakin iligkiniz yoksa, testi ¢6zerken genel olarak
tanididiniz insanlari ditnebilirsiniz.

* Copyright ©1983 David D. Burns MD, ‘Ten Days to Self Esteem’ kitabindan, copyright ©1993.
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ON GUNDE 0ZGUVEN

Fikir 1: Distindlgiiniiz Gibi Hissedersiniz

Caniniz sikkin oldugunda olasilikla baginiza gelen kétii bir geyi dii-
stiniirsiiniiz. Iginizi kaybettiginiz igin, 4g1k oldugunuz biri tarafin-
dan elestirildiginiz veya reddedildiginiz igin veya duygusal sorunlar
nedeniyle hastanede yatmig oldugunuz igin ofkeli ya da cesareti
kirilmug hissediyor olabilirsiniz.

Kendinizi kotii hissetmenize neden olan geylerden bazilari ne-
ler? Uzgiin, cesareti kirilmig, endigeli ya da éfkeli hissettiginiz an-
lardan birini zihninizde canlandirin. Yakin tarihli veya yagaminizin
herhangi bir doneminden olabilir. Size orada ne oldugunu tarif
edin. Belirleyici olmaya ¢aligin: Kiminleydiniz? Ne oldu? Ne za-
mand1? Neredeydiniz?

Simdi de, neler hissettiginizi tanimlayin. Bazi kigiler duygularini
tarif etmekte zorlanir ama gergekten epey kolaydir. Asagidaki Duy-
gu Sozciikleri tablosu biraz daha aydinlatici olacaktir. Sol siitunda-
ki olumsuz duygular ana kategorisine bakin. Ardindan kétii duygu-
larimizi en iyi gekilde tanimlayan sozciikleri segin. Buraya bazi kotii
duygularinizi siralayin:

Bu koétii duygulara neyin neden oldugunu biliyor musunuz? Bi-
lim insanlar1 ve filozoflar yiizyillardir bu konu iizerinde diigiiniiyor.
Bazilar1 kétii duygudurumlarinin hormonlari ya da beden kimyala-
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Diglinduiguniz gibi Hissedersiniz

Duyqu Sézciikleri

Duyqular Bu duyquyu ifade eden sozciikler
Ofkeli kizgin kizgin azarlanmig
i kiiskiin rahatsiz kizgin
oo Ot0 hisseden okl Ofkell
é_ndi;eli" ) i endigeli i(orkmus Urkmis
i panik korkulu korkmus
sinirli endigeli huzursuz
utanmis 7 aptal T sikigan T telagh |
“suglu Y utanmig “kusurlu koti

izgln tikenmig ¢okmis mutsuz
___________________ | depresif heyalkinkiginaugrams incinmis |
stresli * saskina donmiig tikenmisg gergin
! bask altinda asin ¢ahsmig sikintih

rindan kaynaklandigina inaniyor. Hormonal sorunlar, kimyasal
dengesizlik, alerji, vitamin eksikligi gibi tibbi durumlarin kendileri-
ni hiiziinli ve rahatsiz hissetmelerine yol agtigini diigiinebilirler.

Bu diiglincede tabii ki dogruluk payivardir. Lityum gibi ilaglar ve
anti-depresanlar belirli duygusal sorunlar igin olduk¢a yardimci
olabilir. Bu da, beyin kimyasinin nasil diigiindiigiimiiz, hissettigi-
miz ve davrandigimiz konusunda 6nemli rol oynadigin belirtir.

Bazi kigiler de baglarina gelen kétii seyler nedeniyle kotii hisset-
tiklerini digtiniirler. Sevdiginiz biri size kotii davranmugtir veya bir
arkadag, meslekdag tarafindan ihanete ugramigsinizdir. Cocuk is-
tismari ve evdeki siddetle ilgili raporlar bu trajik sorunlarin diigiin-
diigiimiizden ¢ok daha fazla olabilecegini gosteriyor. Glivendiginiz
biri sizden yararlandiginda agir1 sekilde incinmig veya 6fkeli hisset-
mek normaldir. Ardindan iyimserlik ve 6zsaygi hislerini geligtirmek
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ON GUNDE 0ZGUVEN

bazen oldukga giig olabilir. Bu baginiza geldi mi? Bir arkadaginiz ta-
rafindan ihanete ugradiniz ya da bagka biri tarafindan istismar edil-
diniz mi?

Kimileri de bagka bir nedenle depresif duruma geldigini diigii-
niir. Kendilerini kusurlu ve degersiz hissederler. Kendileriyle ilgili
bir geylerin derinlemesine yanlig olduguna inanirlar. Kendilerine
oztinden emin, gekici, sevimli veya mutlu hissedecek kadar akilli ve
degerli olmadiklarini soylerler. Kendine daha giivenli ve bagarili go-
riinenlerle kendilerini kiyaslarlar. Ve sonra goyle karar verirler: “Ben
6yle degilim. Nasil mutlu olabilirim? ikinci sinif bir insanim ve kaybeden biri
olarak dogmusum.” Kendinizi hi¢ boyle hissettiniz mi? Kulaga tipki
sizmig gibi geliyor mu?

Son olarak, bazi kigiler de ig yagamlar: veya kigisel iligkilerinde-
ki zorluklar nedeniyle kendilerini depresif hisseder. Pek ¢cogumuz
Ozgiivenimizi ig yagaminda, okulda ve bagkalariyla olan iligkimizde
bagarili olmaya temellendiririz. Ardindan igimizi kaybettigimizde,
sevdigimiz biri bizi reddettiginde yikilmig hissedebiliriz. Hig boyle
bir deneyiminiz oldu mu?

Tiim bu diigilincelerin bir derece dogruluk payi vardir. Duygudu-
rumunuz tabii ki beden kimyaniz ve baginiza gelen iyi, kotii geyler-
den etkilenmektedir. Ancak tiim bu varsayimlarin bir dezavantaji
bulunmaktadir. Hepsinin de sizi kontroliiniiz diginda olaylarin kur-
bani yapma egilimi bulunuyor. Beden kimyanizi ilag kullanmadan
degistiremezsiniz ve zaman zaman duydugunuz bir kelimeyi veya
baginiza gelen kotii geyleri degistirmezsiniz. Pek azimiz —iinli ve
bagarili insanlar da dahil- yagamimiz boyunca trajedi ve hayal ki-
rikligindan kagabilir.

Bu adimda nasil hissettiginiz konusunda ¢ok daha biiyiik bir
kontrol sahibi olacaginiz basit ama devrim niteliginde bir fikir 6g-
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reneceksiniz. Fikir yeni degil. Aslinda, Yunan filozof Epiktetos’a
dayaniyor. Epiktetos sdyle demis: “Insani rahatsiz eden olaylar degil,
onlara bakig agisidir.” Bu, diiglincelerinizin —olaylarin degil- duygu-
durumunuzu olugturdugu anlamina gelir. Bagka bir deyigle, olan
kotii geyler gercekten kendimizi kotii hissetmemize neden olmaz.
Olaylar hakkinda diigiindiigiimiiz gekil nedeniyle kendimizi kotii
hissederiz.

3 Bu diinyada sadece tek kisi sizi daha depresif,
; endiseli, sinirli yapabilir. Bu, sizsiniz!

Bu fikir, yasaminizi degistirebilir.

LR

Eger reddedildiyseniz veya iginizi kaybettiyseniz, lizglin ve 6z-
elegtirel hissedebilirsiniz ¢iinkii kendinize “lyi degilim. Benimle
ilgili bir sorun olmal1” diyorsunuzdur. Ayrica 6fkeli ve engellenmig
hissedebilirsiniz ve kendinize g6yle dersiniz, “Hayat adil degil. bu
niye hep bana oluyor?” Bu olumsuz duygular olduk¢a dogaldir. Ne-
redeyse hepimiz zaman zaman bdyle diigiiniiriiz. Bu diiglinceleri
degistirmeyi Ogrendiginizde, kendinizi nasil HIiSSETTIGINiZi de
DEGISTIREBILIRSINIZ.

Ornegin, Tyrone iglerdeki yavaglama nedeniyle girketindeki bir-
kag caliganla birlikte igten ¢ikartilmigti. Kendini iimitsiz, endiseli,
sinirli ve suglu hissediyordu. Sizce bu olumsuz diigiinceler nelerdi?
Tyrone’un yerinde olsaydiniz ne diigiiniirdliniiz? Onun olumsuz
diistincelerini sayfa 60’daki ¢izgi adam figiirii izerindeki baloncuk-
ta bulacaksiniz.

Cizgi adam figiirii sizi tizen koti diiglinceleri belirlemeniz igin
yardimci olabilir. Gergekten kotii hissettiginiz bir zamani diigiiniin.
Isterseniz sayfa 56’da kullandiginiz iiziicii olayr kullanabilirsiniz.
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Kaybeden biri olarak dogmusum.
Asla bagka bir i bulamayacagim.
Ailemin yizini
kara ¢ikartiyorum.

Gizgi Adam Tekni§i: Kendinizi (izglin hissettiginizde,
baginin Gzerinde baloncuk olan bir sekil gizin.

Ardindan olumsuz digiincelerinizi baloncuga yazin.
Bu, ¢izgi adamin niye mutsuz oldu§unu gdsterecektir.

Kendinize sorun: “Uzgiin oldugumda ne diigiiniiyordum? Uzgiin
(sinirli ya da endigeli) hissettigimde kendime ne dedim?” Yandaki
sayfadaki ikinci ¢izgi adam figiirii tizerindeki baloncuga olumsuz
distincelerinizi yazin.

Buraya kadar, duygularinizin aslinda olanlardan degil, onlar
hakkindaki diigiincelerden kaynaklandigini 6grendiniz. Bu kadar
farkli duygumuz olmasinin nedeni nedir? Ciinki belirli duygular,
belirli sekildeki diigiincelerden kaynaklanmaktadir. Siradan bir or-
nek verirsek, gribe yakalandiginiz icin 6fkelenebilir ve kendinize
sOyle diyebilirsiniz: “Bu, adil degil. Boyle bir sagmalik igin ¢ok meg-
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Gizgi Adam Teknigi: Sira sizde! Gizgi adamin niye mutsuz
oldugunu anlatan bazi olumsuz disiinceler olugturun.
Baloncugun igine yazin.

guliim. Bu nigin hep 6nemli bir teslim tarihi ile karg1 kargiyayken
olmak zorunda?” Aksine goyle diiglinseydiniz kendinizi rahatlamig
hissedebilirdiniz: “Cok yogun ¢aligtyordum. $imdi bir kitapla ya-
taga gomiiliip kendimi birkag giin boyunca gimartabilirim. Sonugta
diinyanin sonu degil!” her iki durumda da vaka aynidir ve farkl dii-
stinme yollariyla farkli duygular olugmugtur.

Bu temel fikir ¢cok 6nemlidir ama heniiz bana onay vermek igin
hazir olmayabileceginizi biliyorum. Hila diger insanlar1 ya da ber-
bat durumlarin ne olursa olsun sizi iizebilecegini diigiiniiyor ola-
bilirsiniz. Bakig aginiz1 ¢ok iyi anliyorum.”
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Size bir soru sorayim: Bunu okuyunca, simdi kendinizi nasil his-
sediyorsunuz? Kugkucu mu hissediyorsunuz? Eger Oyleyse, olasi-
likla kendinize savimin sizi tatmin etmedigini séyliiyorsunuz.

Kizgin hissediyor musunuz? Eger Oyleyse belki kendi kendinize
Dr. Burns’iin kigisel kiar amagh basit kitaplar yazan biri oldugunu
soyliiyorsunuz. Uzgiin ve cesareti kirilmig hissediyor musunuz?
Eger dyleyse bu yontemlerin size yardim edemeyecegini diigiiniiyor
olabilirsiniz. Heyecanli ve timitli hissediyor musunuz? Eger dyleyse,
olasilikla kendinize bu kitabin ¢ok ilging olabilecegini ve size yar-
dimci olabilecegini soyliiyorsunuz.

Her okur bu sayfada tamamen ayni kelimeleri okur. Ancak anlat-
tiklarim kargisinda hepinizin duygulari farkh olacaktir. Niye, bili-
yor musunuz? Aynikelimeler, 10 farkl kigide, 10 farkli duyguduru-
muna neden olamaz! Eger sayfadaki sozciikler sizde duygulanim
olugturmuyorsa, o zaman kendi duygularimz geligtiriyor olmalisi-
niz. Ne demek istedigimi gorebiliyor musunuz? Dig olaylar degil
diigiinceleriniz, duygudurumunuzu olugturuyor.

Yandaki sayfada yer alan Diigilinceleriniz ve Duygularimiz adli
tabloya bakin. Sol siitunda farkh diigiinceler siralanmigtir. Sizden
orta siituna sizden her bir duyguyu tetikleyebilecek olay tiplerini
yazmanizi istiyorum. Sag siitunda ise, her bir duyguyla baglantili
olabilecek diigtince tiplerini yazmanizi istiyorum.

Tablodaki ilk duygudurumu iiziintii ve depresyon. Uzgiin ve dep-
resif oldugunuz bir zamam diigtinebiliyor musunuz? Size ne oldu?
Ne diigiiniiyordunuz? Tabloda gorebileceginiz gibi, ¢aligmanin ilk
kismini sizin i¢in tamamladim. Eger lizgiin veya depresifseniz, ola-
silikla kaybettiginiz bir geyi diigiiniiyorsunuz. Genellikle 6zgiiven ve
mutluluk duygulariniz igin 6nemli olan, 6nemli bir iligkiyi 6liim ya
da boganma ile kaybetmigsinizdir.
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Diisiinceleriniz ve Duyqulariniz

Duyqu

Bu duyqudurumu tetikleyen
olaylari tamimiayin

Bu duyqulanima hangi diisiincelere
yol agiyor?

Uziintl ya da
depresyon

Bir kaytp yasama, romantik bir reddedilme, sevilen
kiginin dliimil, is ya da para sorunlan, yaslanma,
saglik sorunlan, kigisel bir hedefe ulagmada
basansizlik.

Kaybettiginiz sey veya ¢ok sevdiginiz kisi olmadan
asla mutlu olamayacagimz1 diigiinebilirsiniz.
Kendinizi degersiz veya sevilmeyen hissettiginiz iin
dzgiiven kayb1 hissedebilirsiniz.

sugluluk veya utang

engellenme

Ofke

kaygi, endise

korku veya panik

yalmzhk

Umitsizlik veya
cesaretsizlik




ON GUNDE 0ZGUVEN

Tabloda kalan bog yerleri doldurmay: deneyin. Aligtirmayi yapti-
ginizda, her bir duyguyu yagadiginiz zaman diigtinmek daha kolay
olacaktir. Cildirdiginiz bir zamani diigiinebiliyor musunuz? Ne dii-
stintiyordunuz? Suglu ya da utanmug hissettiginiz bir zaman hatir-
layabiliyor musunuz? Ne diigiiniiyordunuz?

Bitirdiginizde, yanitlarimz1 sayfa 76-77’de yazdiklarimla kargi-
lagtirabilirsiniz. Liitfen yapabileceginiz kadarini yaparken, yanitlara
bakmayin!

Fikir 2 : K6t Duygularin Cogu
Mantiksiz Diisiincelerden Kaynaklanir
(“Carpitilmig Diisinme")
Simdiye kadar sizi sadece diigtincelerinizin {izebilecegini ve belirli
diigtincelerin belirli duygular olugturdugunu 6grendiniz.

$imdi siradigi gekilde ilging ve oldukga tartigmali bagka bir fikre
geliyoruz. Uzgiin oldugunuzda, kendinizi kétii hissetmenize neden
olan diiglinceler mantiksiz ya da ¢arpitilmugtir. Bu duygular elinizin
derisi kadar dogal gelse de! Bagka bir deyigle kendinizi kotii hisset-
tiginizde farkinda olmasaniz da kendinizi her zaman bir sey konu-
sunda neredeyse aldatmaktasinizdir. Diinya goriigiiniizii ¢arpitan
giicli bir gozliik takmak veya lunaparkta sizi ¢ok gsigman, ¢ok kisa
veya ¢ok zayif gosteren aynalara bakmak gibidir.

Tekrar edeyim: Depresyon, kayql, sugluluk,
umutsuzluk, engellenme ve dfke, genellikle
carpitilmig disinmelerden kaynaklanir.
Carpitilmis diisinmelere sinir koydugunuzda,
kendinizi nasil HISSETTIGINiZi DEGISTIREBILIRSINIZ.

RESE——

e i LA S S0
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Sayfa 66’daki tablo en kétii hislere yol agan 10 ¢arpitilmig dii-
stinme geklini listelemektedir. Tabloyu simdi gézden gegirin. Boyle
carpitmalara kapildiginiz zamanlari hatirlayabiliyor musunuz? Uz-
giin oldugunuz bir zamani diigiiniin veya sayfa 61’de ¢izgi adam
figiirii tizerine yazdiginiz diigiincelere bakin. Ya hep ya hi¢ diigtince-
si, etiketleme, “—meli, —-mal1” ifadeleri kullandiniz mi?

Carpitilmig diigiinmelerin bizi depresif veya endigeli yaptig1 ko-
nusunu test etmek i¢in bir aligtirma yapmak istiyorum. Igini kaybet-
tikten sonra depresyona giren ¢izgi adam figiirii Tyrone’1 hatirliyor
musunuz? Olumsuz diigiinceleri: “Dogustan kaybedenim. Asla bagka bir
is bulamayacagim. Ailemin yiizkarasiyim” idi. Sayfa 68’de sol siitunda
bu diiglinceleri Giinlik Duygudurum Kaydr'na yazdim. Tyrone’in
diigiincelerinde ¢arpitmalardan birini bulabiliyor musunuz? Sayfa
66’daki ¢arpitilmig diigtinme tablosunu gézden gegirin ve Tyrone’in
her bir olumsuz diiglincesini arayin. Sayfa 68’deki Giinlik Duygu-
durum Kaydr’’nin orta siitunundaki ¢arpitmalari kaydedin. Olasi-
likla her bir diiglincesinde birkag ¢arpitma bulacaksinizdir.

Nasil yapilacagi konusunda size fikir verebilmek igin ilkini ta-
mamladim. Sizden Tyrone’in ikinci ve tigiincii diiglincesindeki gar-
pitmalar1 belirlemenizi istiyorum. Kitaba sayfa 68’e yazmaniz isti-
yorum. Bu ¢aligmayi sadece zihninizde yapmayin. Aligtirma olduk-
ca gii¢liidiir ama sadece kagit lizerinde ige yarar. Ne kadar 6nemli
oldugunu daha sonra, olumsuz diigiincelerinizi ¢aligtigimizda keg-
fedeceksiniz. $imdi, bu egzersizi kagit ve kalemle yapma aligkanli-
gin1 geligtirmenizi istiyorum.
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Garpitilmisg Diigiinme Listesi *

1. Ya hep ya hig diisiincesi: Her seye mutlak, siyah-beyaz kategoriler halinde
bakarsiniz.

2. Asini genelleme: Olumsuz bir olay! hi¢ bitmeyen bir yenilgi bi¢imi olarak
gérirsiniz.

3. Zihinsel filtre: Olumsuzluklar Gizerinde durursunuz ve olumlulari
gérmezden gelirsiniz.

4. Olumlular yok sayma: Basgarilarinizin veya olumlu niteliklerinizin
sayllimamasi konusunda israr ediyorsunuz.

5. Asiri biiylitme ya da kiigiiltme: Her seyi orantisiz bir sekilde abartirsiniz
ya da 6nemini azaltirsiniz.

a- Zihin okuma: insanlarin size olumsuz tepki verdigini disiiniiyorsunuz.
b- Falcihk: Olaylarin k6tii sonuglanacagim dngdériyorsunuz.

6. Biiyiiltme veya kiigiiltme: Her seyi orantisiz bir gekilde abartirsiniz ya da
onemini azaltirsiniz.

7. Duyqusal Akil Yiriitme: Hissettiklerinizden sonug ¢ikarirsiniz:

"Kendimi aptal gibi hissediyorum, bu yiizden ben de dyleyim."

8. “-meli / -mal” ifadeleri: Kendinizi veya diger insanlari “-meli / -mal,”
“-memeli / -mamal,” “zorunluluk,” “lazim,” ve “olmasi gerekenler" ile
elestiriyorsunuz.

9. Etiketleme: “Bir hata yaptim" demek yerine, kendinize “Ben bir aptalim”
veya “kaybedenim"” diyorsunuz.

10. Suglama: Tamamen sorumlu olmadi§iniz bir sey igin kendinizi veya
diger insanlari sugluyorsunuz ve bir soruna katkida bulunan yollari
gdérmezden geliyorsunuz.

* Copyright ©1983 David D. Burns MD, lyi Hissetmek: Yeni Duygudurum Tedavisi 'den.
(New York: William Morrow & Company 1980; Avon 1992, istanbul: Psikonet 2006).

Peki, iste Tyrone’n ilk diigiincelerinin analizi. “Dogugtan kaybe-

denim.”

Q Ya hep ya hig diisiincesi: Kendine siyah-beyaz kategorisinde
bakiyor ¢ilinkii kendini tamamen kaybeden biri olarak goriiyor.

0 Agin genelleme: Igini kaybetti ama tamamen kendine
genellestiriyor.
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Q Zihinsel filtre: Bu kotii olay1 temellendiriyor ve tiim yagamini
renksizlegtirmesine izin veriyor. Tipki bir damla miirekkebin
bir siirahi suyu kirletmesi gibi.

Q Olumlular1 yok sayma: Pek ¢ok olumlu yanini yok sayiyor.
Q Agin bityiitme ya da kiigiiltme: Olumsuz olay1 orani diginda
biiyiitiiyor.

Q Duygusal akil yiiriitme: Tyrone, kendisini nasil hissettiginden
sonug ¢ikartiyor. “Dogustan kaybedenim” gibi hissediyor ve
boylelikle 6yle olduguna inaniyor!

5 L Beveeii s
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Giinliik Duygudurum Kaydi

89

Olumsuz Disgiinceler Carpitmalar Olumlu Diigiinceler
Sizi Gizen diglnceleri yazin. Sayfa 66'daki Garpitilmig Digiinme Daha olumlu ve gergekgi olan
Listesi'ni kullanin. dusiincelerle dedistirin.
1- Dogugtan kaybedenim. 1- Ya hep ya hig diigiincesi, agir1 genelleme, 1-

zihinsel filtre, olumluyu gegersiz kilmak, agin
biiyiitme, duygusal kararlar, “~meli —mal1”
ifadeleri, etiketleme, suclama

2- Asla bagka bir is bulamayacagim.  : 2- 2-

3- Ailemin yiiz karasiyim. 3- 3
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Fikir 3: Hissettiginiz Sekli Degistirebilirsiniz

$imdi kritik an’a geldik. Daha iyi hissetmek igin bu fikirleri nasil
pratik kullanima sokabilirsiniz? Son ve en 6nemli fikir, o mantiksiz,
oOzelegtirel diigiinceleri DEGISTIRDIGINIZDE, kendinizi nasil His-
SETTIGINiZi de degistirebileceginizdir. Tyrone’a yardimci olmak
icin bu fikri kullanalim. Bagkalarinin diigiincelerini degistirme ko-
nusunda biraz pratiginiz olduguna gore, kendi olumsuz diigiince ve
duygulariniz lizerinde ¢aligmaya baglayabiliriz. Kendi diigtinceleri-
niz ¢ok gergek goriindiikleri i¢in onlar1 degistirmek biraz daha zor-
dur. Baglangigta biraz pratige ihtiyag duyacaksiniz.

$imdi bakalim zavalli Tyrone’a yardimci olmak igin ne yapabili-
riz. Kendinizi onun yerine koyun. Iginizi kaybettiginizi diigiiniin.
“Dogustan kaybedenim” diye diigiiniiyorsunuz. Bu olumsuz diigiin-
ce yerine kendinize ne soyleyebilirdiniz? Onun yerine gegecek daha
olumlu ve gergekgi bir diigiince akliniza geliyor mu?

Yan sayfadaki Giinliik Duygudurum Kaydr'nmin sag siitununa
olumlu bir diigiince yazip yazamayacaginiza bakin. Olumlu diigiin-
cenin gu nitelikleri olmalidur:

Q Onaylayici olmalidir.

0 Tamamen gegerli ve gergek¢i olmalidir.

QO Olumsuz diigiincenin gegersiz oldugunu gostermelidir.

$imdi sag siituna daha olumlu ve gergekgi bir diigiince yazin.

Yaptiniz m1? Hayir? Sadece kafanizda diigiindiigiiniizii soyliiyor-
sunuz? Siz ve ben arkadagga kiigiik bir konugma yapalim. Nazikge
onermek istedigim gey igte burada:
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Bir kalem alin ve yazil aistirmalari SiMDi yapin!
Bu, COK ONEMLI!
Hayatinizi degistirmek istiyor musunuz?
O zaman kendine yardim ¢aligmalarini yapin!

Igte sag siituna yazabileceginiz olumlu bir diigiince:

“Issiz biriyim. Son giinlerde pek ¢ok kisi benim durumumda. Isimi kay-
betmek bir basbelas1 ama bu beni kaybeden konumuna getirmez. Bazi arka-
daglarim da igsiz ve onlar kaybedenler degil.”

$imdi bu siireci Tyrone’in diger iki diigiincesiyle tekrar edin:
“Asla bagka bir ig bulmayacagim” ve “Ailemin yiiz karasiyyim.” On-
celikle orta siitundaki ¢arpitmalari tanimlamayin. Ardindan sag sii-
tunda daha olumlu ve gergekgi diigiincelerle degistirin.

Bitirdikten sonra, kotii diiglince ve duygular1 kovaladiginiz igin
yan sayfadaki ¢izgi adam figiiriine kocaman bir ¢arpi igareti koyun!

Sayfa 60’daki yeni gubuk adam figiiriinli tamamlayin. Tyrone’in
simdi nasil digiindiigiinl ve hissettigini gostermek i¢in Giinlik
Duygudurum Kaydr’'ndaki olumlu diigiinceleri giilimseyen ¢ubuk
adam figiiriiniin tizerindeki balona yazin.

Bu noktada bir yanlig anlamay: ortadan kaldirmak istiyorum.
Tipki ige ihtiyacimiz varken igten gikartilmak gibi, kotii bir gey ol-
dugunda da moralinizin bozulmasi dogaldir. Tyrone’in kendisini
tizgiin hissetmeye hakki vardir. Ancak kendini asla bir ig bulamaya-
cak kaybeden olarak gorerek ileri gitmektedir. Boyle abartih dii-
stinceler sorununu ikiye katlar ¢iinki gimdi biri fiyatina iki sorunu
vardir. Sadece igini degil, 6zgiiven hissini de kaybetmistir.
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Mutlu ¢izgi adam figiird: Tyrone'in olumlu diigiincelerini
figlirin Gzerindeki balona yazin.

Bu aligtirmanin amaci igten gikartildig: icin Tyrone’r mutlu et-
mek degildir. Boylesi sagma olurdu. Kimse, kendini her zaman
mutlu hissedemez. Biz sadece Tyrone’in durumu daha gergekgi ge-
kilde ele almasini istiyoruz. Boylelikle yeni bir i ararken 6zsaygi
hissi olacaktir. Bu da kulaga iyi gelmiyor mu?
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Carpitilmis Diisiinme Alistirmasi -1

Lyle, alkolizm ve agir depresyonu atlatmakta olan bekar bir miizis-
yendir. Genellikle geceleri; cesaretini yitirmis, yalnizken Adsiz Al-
kolikler (AA) toplantisina gitmek yerine i¢meye giddetle yatkindir.
Ozgiiven ¢aligma grubu édevinin pargasi olarak, olumsuz duygula-
rin ve diigiincelerini Giinliik Duygudurum Kaydr’na not eder. Once-
likle durumun kisa bir 6zetini yapmugtir:

Birinci Adim: Uziicii olay1 tammlayin. Pazartesi aksamt yapacak

----------------------------------------------------------------

...........

fkinci Adim: Olumsuz duygularimiz kaydedin. Sonraki adim
olumsuz duygulanimlarinizi belirlemek ve her birinin ne kadar yo-
gun oldugunu yiizde o’dan (en az) - yiizde 100’e (en ¢ok) ortaya ¢i-
kartmaktir. Uzgiin, endiseli, dfkeli, suclu, yalmz, iimitsiz, engellenmis,
asagt gibi kelimeler kullanin. Igte, Lyle’in yazdiklari:

Duygulanim Derecelendirmei Duygqulanim Derecelendirme
i (%0 - %100) ! (%0 - %100)
1- Yetersiz L 50 | 4- Ofkeli 6o
2- Engellenmis | 50 i 5- Uzgiin 75
3- Korkmug 50 i 6- Cesaretini yitirmis | 90

Ogiincii Adim: Olumsuz diigiincelerinizi kaydedin. Lyle yan say-
fadaki form sayfasinda bulunan olumsuz diigiinceler siitununa dii-
stinceleriniyazdi. Her birine ne kadar inandigini1 yiizde o-yiizde 100
olgegiarasinda fark edin. Olumsuz diigiincelerinden bir ya da ikisi-
ni segin ve sayfa 66’daki listeyi kullanarak onlardaki ¢arpitmalari
belirlemeye ¢aligin.
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Dusindiguniz gibi Hissedersiniz

Olumsuz Diigiinceler Garpitmalar
Sizi Uzen diginceleri yazin ve her birine : Sayfa 66'daki Carpitilmig Digiinme
olan inancimizi (%0 - %100) arasinda ~ ; Listesi'ni kullamin

degerlendirin.

______________________________________________________________________________________________________________________

1- Gegen y1l oldugundan daha az
is olanagim olacak: %70

2- Yeni bir araba almak i¢in asla
yeterli param olmayacak: % 70

3- Hayat akip gidiyor.
Yaslaniyorum: % so

4- Baganisizim : % 6o

5- Hayattan hak ettigimi
aliyorum: % 70

6- istedigim olmazsa hayat
keyifli olmaz: % 70

Carpitilmig Disinme Aligtirmasi - 2

Bu aligirmay: sistematik gekilde, adim adim yapmak 6nemlidir.
Kendi sorunlariniz iizerinde ¢aligmak konusunda garip hissediyor-
saniz; siklikla iziilen bir arkadag veya aile bireyi gibiymis seklinde
varsayabilirsiniz.

Birinci Adim: Uziicii olay: tammlayin. Siziyagaminizda iizen bir
seyi diigiiniin. Yakin bir zamandaya da ¢ok 6nce gergeklegen bir ey
olabilir. Cikma randevusu igin geri ¢evrilmek veya arkadaglariyla di-
sarida olan kizinizdan ya da oglunuzdan haber alamamak gibi kii-
ciik bir gey olabilir. Ya da anne babanizin bakimevine gitmesi gerek-
tigini 6grenmek gibi biiyiik bir sey de olabilir. Durumu kisaca ta-
nmimlayin. Ne oldugu, ne zaman oldugu, sizin nerede oldugunuz ve
kiminle oldugunuz konusunda agik olun.
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ON GUNDE O0ZGUVEN

Ikinci Adim: Olumsuz diigiincelerinizi kaydedin ve her birinin
ne kadaryogun oldugunu yiizde o (en az) — yiizde 100 (en ¢ok) ara-
sinda derecelendirin. Uzgiin, ofkeli, endigeli, engellenmig, cesare-
tini kaybetmis, yetersiz ve bunun gibi kelimeler kullanin.

Duygulanim Derecelendirme? Duygulanim Derecelendirme
(%0 - %100) | i (%0 - %100)
1- 4
2- | 5-
3- : 6-

Ogiincii Adim: Olumsuz diigiincelerinizi yan sayfadaki Giinliik
Duygudurum Kaydrnin sol siitununa kaydedin. Kendinize goyle
sorun: “Moralim bozuldugunda ne diigliniiyordum?”, “Kendime ne
diyordum?” $éyle diigiiniiyor olabilirsiniz: “Iligkilerde her zaman
bagarisiz oluyorum” veya “Belki oglum korkung bir kaza gegirdi.”
Akliniza ilk geldiginde her olumsuz diigiinceye ne kadar inandi-
giniz1 yiizde o (hig) — yiiz 100 (tamamen) arasinda degerlendirin.
Degerlendirmelerinizi her olumsuz diiglincenin sonuna sayfa
55°deki drnekte oldugu gibi yerlestirin. $imdi diigiincelerinizdeki
carpitmayi sayfa 66’daki listeyi kullanarak belirleyin.

Sonraki birkag¢ oturumda kendinizi nasil HiSSETTIGINiZi DE-
GISTIRMEK konusunda size yardimci olabilecek pek ¢ok teknigi 6g-
reneceksiniz.
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Dusindugunitz gibi Hissedersi

Olumsuz Diisiinceler Carpitmalar
Sizi Gizen dlgiinceleri yazin ve her birine Sayfa 66'daki Garpitilmig Diigiinme
olan inancinizi (%0 - %100) arasinda Listesi'ni kullanin.

degerlendirin.

2. Adim'in Ozeti

lyi Hissetmek igin Adimlar

1- Uziildigiiniizde ne oldugunu kisaca tarif eden bir yazi yazin.
2-0lay hakkindaki kétl duygularinizi tanimlayin. Sayfa 57'deki Duyqu
Sézciikleri gizelgesini kullanin.
3- Ug siitun teknidini kullanin:
B Kendinizi kot hissettiren olumsuz digiinceleri yazin.
B Sayfa 66'daki Carpitiimig Disinme Listesi'nde ¢arpitiimig diigiinceleri
bulabilirsiniz.
B Kendinizi daha iyi hissetmenizi saglayacak daha olumlu ve gergekgi
dislnceleri yazin.

Bitirdiginizde, iyi bir i ¢ikarttiginiz igin kendinizi kutlayin!

® 6 O
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Sayfa 63'deki Aligtirmanin Yanitlari

Diisiinceleriniz ve Duyqulariniz

Duyqu

Bu duyqudurumu tetikleyen
olaylari tanimlayin

Bu duygqulanima hangi diigiincelere
yol aglyor?

Uzintl ya da
depresyon

Romantik bir iligkid e—k'aylp, reddedilme iceren c;l_&;lar.
i Sevilen birinin dliimii. [sya da para sorunlan. Yaglanma.

saglik sorunlan, kigisel bir amaca ulagmakta bagansizhik.

sugluluk veya utang

Birinin duygulanm incittigine olan inang veya kisisel ya da
ahlaki standartlara gre yagamakta basansizlik.

Kendinize kaybettiginiz sey veya ¢ok sevdiginiz kigi
olmadan asla mutlu olamayacagimz séyliiyor ola-
bilirsiniz. Kendinizi agagt veya sevilmez gordiifiiniiz icin
dzgiiven kaybt hissediyor olabilirsiniz.

) S-udu -f;i'sse-tﬁéinizdc kendinizi yargilar ve kendinizi kotii
olarak etiketlersiniz. “Benim sucum. Oyle
yapmamalydim.” Utandigimzda bagkalarinin gercekte
nasil oldugunuzu kegfedeceklerini ve sizi
yargilayacaklarindan endige duyarsimz. Eksikliginizi
saklamak zorunda oldugunuzu hissedersiniz.

Her seyin beklediginiz gi bi olmast gerektigi konusunda

sizi kullanmaktadir, reddetmektedir veya sizden
yararlanmaktadir.

engellenme Her sey beklediginiz gibi yolunda gitmez. Tren gecikir,
diyetiniz ise yaramamaktadir veya arkadaglar szlerini 1srar edersiniz.
yerine getirmemektedir.
ofke Biri size adil olmayacak sekilde davranmaktadir, Kargimzdaki kiginin bir ahmak oldugunu ve farkh olmast

gerektigini diigiiniirsiiniiz. Kendinizi masum kurban olarak
goriirsiiniiz. Diger kiginin bencil, mantiksiz oldugunu ve
tamamen suglanmast gerektigini kendinize soylersiniz.
Daha iyisine layk oldugunuzu diigiinirsiiniiz.
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yalmzlik

kaygl, endige,
korku veya panik

Saghginz, iginiz, perfformansiniz, notlarimz veya
baskalarinin sizin hakkindaki gériigii konusunda endige
duyabilirsiniz. Yiikseklik, mikrop, ugak vs gibi korkulanmz
ve fobileriniz olabilir.

Tehlike diigiinceleriniz vardir ve kotil bir seyin olmak fizere
oldugunu diigiiniirsiiniiz. “Ya gogsiimdeki agn biiyiik bir
seyse?” “Ya tiim bu insanlann oniinde konugmam
gerekirken aklim ugup giderse>”

aynimigsimzdir. Agimayt ve insanlarla yakinlagmay zor
buldugunuz igin kalabalik iginde yalmz hissedebilirsiniz.

Bagkalarindan yeterli sevgi ve ilgi gormediginiz igin
mutsuz olmamz gerektigini diigiiniirsiiniiz. Kendinizle ilgili
bir sorun oldugunu ya da digerlerinden tamamen “farkl”
oldugunuzu diigiiniirsiiniiz.

Umitsizlik veya
cesaretsizlik

Depresyon, kayg veya mutsuz evlilik gibi kigisel iligki sorunu
olan duygusal bir sorunla iyi bagedemiyorsunuzdur. sinizde
veya yeni bir beceri kazanma ¢abasinda saplamp kalmak.

Kendinize higbir geyin iyiye gitmeyecegini sylersiniz.
Sorunlanmizin asla ¢oziilmeyecegine ve sonsuza dek dertli
olacagimza inanmaktasinizdur.




ON GUNDE 0ZGUVEN

2. Adim'in Degerlendirmesi

2. Adim’da ne 6grendiniz? Ele aldigimiz en 6nemli konulardan ba-
zilarini kisaca burada 6zetleyin.

Bugiinkii adimda sizi rahatsiz eden veya yanlg yone siiriikleyen
bir gey oldu mu? Eger bir grup igindeyseniz, lider ya da diger birey-
lerin soyledigi bir sey caninizi sikt1 mu?

Bugiinkii adimda 6zellikle yararly, ilging veya yararh buldugunuz
bir gey var miydi? Lider ya da katilhimcilar bugiinkii oturumda be-
gendiginiz bir gey sdyledi mi? Aldiginiz olumlu tepkileri tanim-
layin:
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3. Adim igin Kendine Yardim Galigmasi

On Giinde Ozgiiven grubuna katiliyorsaniz, ybneticiniz bir sonraki oturum éncesi
tamamlamaniz igin size bazi kendine yardim ¢aligmalari verebilir.

Caligmalar

Cahgma
verildiyse
isaretleyin

Bitirince
isaretleyin

1- 2. Adm igin dederlendirme formunu tamamlayin. Bir sonraki
gdriismede olumsuz ve olumlu tepkilerinizi tartiymaya
hazirlikh olun.

2 Ug duygudurum testini tekrar yapin. Bir sonraki adimin
baginda yer aliyorlar.

3- Kitaptaki bir sonraki adimi okuyun ve yazili galigmalarin
mﬁmkﬁn oldugunca gogunu yapin.

4 Kltabmm bir sonraki oturuma qetmn

--5 Giinlik duygudurum kaydl ile her giin 10 dakika galgin.
(Daha fazla kopyalar sayfa 338'de bashyor)

6-Bir sonraki gérﬁsmeye herhangi bir yaZ|I| odev getirin

* Bu alanlari ek galismalar igin kullanin.

3. Adim i¢in Ek Okuma

1- lyi Hissetmek E | Kitabi'min 1. B8limi'nii tamamlayin.

2- lyi Hissetmek E Kitabrnin 5. B8IGmi'nii okuyun.

79






3. Adim Kendinizi Nasil
Hissettiginizi
Degistirebilirsiniz

3. Adim igin Hedefler

1- Bu adimda saglikl ve sagliksiz duygular arasindaki farki 6§reneceksiniz.
Ofke iyi mi, k&t miidir? Saghkl Gzinti ile klinik depresyon arasindaki
fark nedir?

2- Kotl duygudurumdan nasil kurtulacaginizi 6greneceksiniz.

3- Kot bir duyguduruma baglanip kaldiginizda ne yapacaginizi
Ogreneceksiniz.

[ S —.

Duygudurum Testi

Bu testleri 1 ve 2. Adim’in baginda yaptiniz. Geligim ¢izelgenizi be-
lirlemek i¢in bu adimin baginda da testleri tekrar yapmanizi isti-
yorum. Yardima ihtiyaciniz olursa testlerle ilgili bilgilendirme igin
sayfa 25’e g0z atabilirsiniz.
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Burns Depresyon Ol¢egi'

Boyle bir digiincenin, sizi gegti§imiz giinlerde ne kadar rahatsiz ettigi konusunda

uygun buldugunuz kutuya ¢ igareti koyun

Hig

Biraz

2

i3

Gok

Orta

1- Uztintd: Keyifsiz ya da Uizgiin hissediyor musunuz?

2- Cesaretsizlik: Gelecek umutsuz goriinliyor mu?

3- Diiglik 8zgliven: Kendinizi degersiz mi hissed}yorsunuz?

4- Yetersizlik: Bagkalarina gore yetersiz veya agag1 mi
hissediyorsunuz‘?

5- Sugluluk: Kendinizi elegtiriyor veya sugluyor musunuz7

6- Kararsizlik: Karar almak zor mu?

7- Asabiyet: Sik sik kizgin veya alinmig hissediyor musunuz?

8- Hayata kargi ilgi kaybi: Kariyerinize, hobilerinize, ailenize
veya arkadaglariniza olan ilginizi kaybettiniz mi?

9- Motivasyon kaybi: Bir seyler yapmak igin kendinizi
¢ok zorlamaniz mi gerekiyor?

10- Diigik kendilik imaji: Kendinizi yagl ve ceklcmkten
uzak mi hissediyorsunuz?

11- istah dedisiklikleri: istahinizi kaybettiniz mi veya
asiri yemek mi tiketiyorsunuz?

12- Uyku degisiklikleri: lyi bir gece uykusu zor mu?
Asiri derecede yorgun musunuz ve ¢ok mu uyuyorsunuz?

13- Cinsel istek kayb: Cinsellige olan ilginizi yitirdiniz mi?

14- Saglik konusunda kaygilar: Saijhfjlmz hakkmda
agiri derecede endigeleniyor musunuz?

15- Intihar dartileri:’ Yasamanin anlami olmadi§j ve
Olseniz daha iyi olacad gibi distinceleriniz var mi?

Tim maddelerin toplam puani 1-15 =

1- Copyright ©1984 David D. Burns MD, ‘Ten Days t o Self Esteem’ kitabindan, copyright ©1993.

2- intihar dirtdleri olan biri derhal profesyonel bir sa§lik uzmanindan yardim almalidir.
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Burns Kaygi Olgedi™

Bdyle bir diigiincenin, sizi gegtigimiz giinlerde ne kadar rahatsiz ettigi konusunda

uygun buldugunuz kutuya v isareti koyun

1. Kategori: Kaygili duyqular

Hig

Biraz

Orta

1. Kayg, sinirlilik, endige veya korku

2. Etrafinizdaki geylerin garip ya da gergek olmadigini
hissetmek

3. Viicudunuzun tamamindan veya bir kismindan kopuk
hissetmek

4. Ani beklenmedik panik nbetleri

5. Kot bir geyler olacagina dair iginde bir his olma hali

6. Gergin, tedirgin, sinirli veya sabirsiz olma hali

2. Kategori: Kaygil digiinceler

Hig

Orta

7. Konsantrasyon zorlugu

8. Karigik diisiinceler

9. Korkutucu fanteziler veya hayaller

10. Kontroli kaybetmenin esiginde oldu§unuzu hissetmek

11 Gildirma ya da aklini kaybetme korkulari

12 Bayllma ya da kendinden gegme korkusu

i ya da 6lim korkusu

15 Yalnizlik, izole olma veya terk edilme korkusu

16. Elestirilme veya onaylanmama korkusu

17. Korkung bir seyin gergeklesecedi korkusu
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Burns Kaygi Olgedi devami

3. Kategori: Fiziksel Belirtiler Hig | Biraz} Orta | Gok

18. Kalbin hizli bir gekilde atmasi (bazen “carpinti” olarak da
adlandirilir)

19. Goguste agri, basing veya gerginlik

20. El veya ayak parmaklarinda karincalanma veya uyugma
21. Midede rahatsizlik
22. Kabizlik veya ishal

23. Yerinde duramama veya huzursuzliuk

24. Kaslarin gerilmesi

-

25. Sicada bagh olmayan terleme

26. Bo§azda bir yumru

27. Titreme veya sarsilma

28. Bacaklarda lastiklik veya “jole” hissi

30. Bogulma, havasiziiktan dlme veya solunumda guglik
hisleri

31. Bag agrisi veya boyunda ya da sirtta agrilar

32. Sicak basmalari veya iirpermeler

.................................

33. Yorgun, zayif veya bitkin hissetme

Tidm maddelerin toplam puani 1-33 =
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iliski Memnuniyeti Olgegi*

Litfen en yakin iligkinizde ne kadar tatmin oldugunuzu en iyi anlatan baglkla ilgili
kutuya ¢ isareti koyun

o i 1
Tamameni Kismen
hognutsuz; hosnutsuz

.

.2
Hafif
hognutsuz

Notr

5 6
Kismen Cok
memnun: memnun

4
Hafif
memnun

1- iletigim ve
agikhk

[ 2- Anlagmazliklan
ve tartigmalari
¢bzmek

3- Sefkat ve
destek derecesi

4- Samimiyet ve
yakinhk

5- iligkideki
rolinlizden
memnuniyet

6- Esinizin
rolinden
memnuniyet

7- iligkideki genel
memnuniyet

Tim maddelerin toplam puani 1-7 =>

Not: Bu testin evlili§iniz veya en yakin iligkinizi de§enlendiriyor olmasina ragmen
bir arkadasiniz, aile liyesi veya meslekdaginizla olan iligkiyi de§erlendirmek igin de
kullanabilirsiniz. Su sira herhangi bir yakin iliskiniz yoksa, testi ¢dzerken genel olarak

tanidi§iniz insanlari

diistinebilirsiniz.

* Copyright ©1983 David D. Burns MD, ‘Ten Days to Self Esteem’ kitabindan, copyright ©1993.
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ON GUNDE OZGUVEN

Saglikh iliskiler Saghksiz Duygulara Karsi

Son bdliimde diigiinceleriniz ve tavrinizin kendinizi nasil hissettigi-
nize iligkin biiyiik etkisini ele almigtik. Duygulariniz, baginiza ge-
lenlerden ¢ok onlar1 nasil ele aldiginizla ilgilidir. Bu basit fikir nasil
diigiindiigiiniiz ve hissettiginizi degigtirebilir. Bugiinkii adimda bu-
nu yapmanin daha fazla ayrintisin1 6greneceksiniz.

Ancak buna baglamadan 6nce, biraz geriye dénelim. Olumsuz
duygularimizi ne zaman degigtirmeliyiz? Tim olumsuz duygular
kotli miidiir? Bazi olumsuz duygular normal ve saghkli midir? Her
zaman mutlu olmay1 m1 denemeliyiz?

Bazi olumsuz duygularin saglikli, bazilarinin ise sagliksiz oldu-
gunu diigliniiyorum. Her olumsuz duygulanim igin saghkl ve sag-
liksiz bir versiyon vardir. Saglikli tiziinti, klinik depresyon ile ayni
degildir. Saglhikli korku da nevrotik sugluluk ile ayn1 degildir. Saghk-
I, yapici 6fke de sagliksiz, yikic1 ofke ile ayni degildir.

Ornegin, sevilen biri 6ldiigiinde yas tutmak, duygularinizi arka-
daglariniz ve aile bireyleriyle paylagmak dogaldir. Uziintiiniiz o kigi
icin duydugunuz sevginin ifadesidir ve kayip duygusu dogal olarak
bir siire sonra kaybolacaktir. Klinik depresyon ¢ok farkhdir.

Saglikl izilinti ve depresyon arasindaki bazi farklar nelerdir?
Asagida siraladim. G6z atmadan dnce bu soru hakkinda biraz dii-
sintin!
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Nasil Hissettiginiz Degigtirebilirsiniz

Saghkh Uzintiniin Ozellikleri Depresyonun Ozellikleri
1- Uzgiinsiiniizdiir ama zgiiven kaybi 1- Ozqgiiven kaybi hissedersiniz.
hissetmezsiniz.
2- Olumsuz duyqgulariniz Giziicl olaya 2- Olumsuz duygularimiz kéta
uygun bir tepki seklindedir. duygudurumunuzu tetikleyen olayin
¢ok ilerisindedir.
3- Duyqulariniz bir siire sonra kaybolur. 3- Duygulariniz sonsuza dek devam edebilir.
4- Uzqiin olsaniz da, gelecek igin 4- Kendinizi demoralize olmug hissedersiniz
cesaretinizi kaybetmemissinizdir. ve higbir seyin iyiye gitmeyecedine
ikna olmugsunuzdur.
5- Yagama retici olarak katilmaya 5- Yagsamdan vazgeger, arkadaglariniz
devam edersiniz. i ve mesleginize yonelik ilginizi
kaybedersiniz.
6- Olumsuz duyqulariniz gergekgidir. 6- Gegerli gbriinseler de, olumsuz
diislinceleriniz abartil ve garpitilmigtir.

Saglikly, yapici 6fkenin bazi 6zellikleri nelerdir? Yikici, sagliksiz
ofkeden farki nedir? Sayfa 88’de her ikisinin de 6zelliklerini listele-
dim. Bakmadan dnce farklarini diigiiniin.
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ON GUNDE 0ZGUVEN

Saghkl, yapici &fkenin dzellikleri Sadliksiz, yikic1 &fkenin dzellikleri
+ Duygularinizi digiinceli bigimde 1- Duygularinizi inkdr eder, somurtursunuz
ifade edersiniz. i (pasif agresyon) veya di§er insani azarlar

ve saldinirsiniz (aktif agresyon).

2- Onaylamasaniz bile dlinyaya bagkalarinin 2- Saldirgan sekilde tartigirsiniz ve diger
gdziinden bakmaya galigirsiniz. i kisinin séylediginde higbir gegerlilik

olmadidinda israr edersiniz.

3- Bagkasina ¢ok kizgin olsaniz bile, 3- Diger kiginin asadilik oldugunu ve ceza-

bir sekilde saygi gosterirsiniz. landinimasi gerektigini digiinirsindz.
Kiiglimseyici veya sayqgisiz goriindrsiiniiz.

4- Uretken bir seyler yapip sorunu i 4- Pes eder ve kendinizi garesiz bir kurban
¢bzmeye galigirsiniz. olarak gérirsiniz.

5-ileride daha deneyimli olmak igin 5- Yeni bir sey 6§renmezsiniz. Bakis
durumdan bir seyler 6§renmeye i agimizin tamamen gegerli oldugunu
caligirsiniz. disnirs Gnd z.

6- Giderek 6fkeden kurtulur ve yeniden i 6- Ofkeniz bagimlilik halini alr.
mutlu hissedersiniz. i Kurtulamazsiniz.

7- Kendi davraniginizi inceler ve soruna 7- Diger kisiyi suglar ve kendinizi masum
olan katkisini gézlemlersniz. kurban olarak goriirsiiniz.

8- Sizin ve dider kisinin de anlagiimaya i 8- Kendinizin tamamen hakli ve diger
deder gegerli fikirleri olduguna i kisinin tamamen haksiz oldugu
inanirsiniz. i konusunda israrcisinizdir. Dogruluk ve

adaletin yaninizda oldugu konusunda
ikna olmugsunuzdur.

9- Digjer kigiye olan baginiz artar. Amaciniz | 9- Diger kisiden kaginir veya reddedersiniz.

ona daha yakin hissetmektir. i Onu gdzden gikartirsiniz.
10-Her ikinizin de kazandi§), kimsenin 10- Kendinizi bir savas ya da yarismada
kaybetmedidi bir ¢6zim ararsiniz. i hissedersiniz. Bir kisi kazanirsa, diger
tarafin kaybeden oldugunu
distindrsiiniz.
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Nasil Hissettiginiz Degigtirebilirsiniz

Uziintii ve 6fkeyi incelediginize gére, saghikh korkuyu, nevrotik
kaygi ile kiyaslamanizi istiyorum. Bazi farklar nelerdir? Bu duygu-
lara neden olabilecek olaylar diigiiniin. Duygular ne kadar siiriiyor?
Duygular gergekgi mi, ¢arpitilmig m1? Beg fark diigiiniip burada lis-
telemeye caligin. Bu aligtirmanin yaniti sayfa 111’de bulunmakta-
dir. Bakmadan 6nce kendi fikrinizi geligtirmeye ¢aligin.

Saglikh korkunun 6zellikleri Nevrotik kayginin dzellikleri
o R
P 2 """""""""""
. 3.
i
s, s, T
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Benzer gekilde saglikli vicdan azabi da nevrotik sugluluk ile ayni
degildir. Baz: farkliliklar nelerdir? Onlar1 buraya siralayin.

Sadhkh vicdan azabinin &zellikleri Nevrotik suglulugun dzellikleri
1 1
2 2
. .
4 4
s, T 5
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Ayni geyler herhangi bir olumlu ya da olumsuz duygu igin soyle-
nebilir. Saglikli ve sagliksiz versiyonu bulunmaktadir. Saghkl 6z-
giiven, burnu biiyiikliikle ayn1 olmadigi gibi, gercek boyun egme de
degersizlikle ayni degildir. Bazi farklar nelerdir? Onlari buraya sira-
layin:

Saglikh dzgiivenin dzellikleri | Burnu biiyikliik veya bencilligin 6zellikleri
1 P
2 2.
. . 3.
g, T o, T
5. : 5

Saglikl ve sagliksiz duygulanimlar arasindaki farki belirlemek
icin nigin bu kadar ugragiyoruz? Saglkl bir duyguyu, saglksiz
olandan ayirt etmek 6nemli mi? Nigin? Veya nigin degil?

Oldukga 6nemli olabilir ¢iinkii saghkli ve sagliksiz duygularla
farkl seyler yaparsiniz. Eger bir duygu saghklysa, cesitli iyi sece-
nekleriniz bulunur:

Q Duyguyu basit bir gekilde kabul edebilirsiniz.
Q Duyguyu nazik bir gekilde ifade edebilirsiniz.
Q Duygu ile yapici sekilde hareket edebilirsiniz.
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Aksine, duygulariniz saglikh degilse duygularinizi olumsuz di-
stincelerinizi degigtirerek DEGI$TIREBILIRSINiZ.

Ruby adinda depresif bir kadin bana kendini her giin ofkeli his-
settigini sOylemigti. Ruby sabah kalktiginda ve akgam yattiginda da
ofkeli oldugunu belirtmigti. Kendisini rahatsiz hissettigini ve oto-
biise bindiginde gofore parladigini ve otobiisten inerken ona tekrar
parladigini sdylemigti. Giiniin her dakikasinda 6fkenin onu tiiket-
tigini soylemigti.

Onu “neyin bu kadar kizdirdigin1” sordum. Uzerinde kéle gibi
caligig1 6deve adil olmayan bir gekilde A yerine B veren 6gretmene
kizgin oldugunu séyledi. Sorunun ne oldugu konusunda 6gretmen-
le konugmayi diigiiniip diiglinmedigini sordum.

Ruby bunun sdzkonusu olamayacagi konusunda israr etti. Bunu
olasilikla yapamayacagini sdyledi.

Merak ettim ve “niye onunla konugamayacagini” sordum. Onun
17 y1l 6nce 6ldiigiini soyledi!

Sagkina donmiigtiim: “Gegtigimiz 17 yil boyunca her giin bu ho-
caya 6fke duydugunu mu soyliiyorsun?”

“Hayir!” diye bagirdl. “Hayir, bana B verdigi zamandan, 35 yil-
dan beri kizginim! O zamandan beri kizginim.”

Bu, sagliksiz 6fkenin 6rnegidir. Ruby’nin 6fkesi onun yagamini
tiiketmekte ve sonlanmamaktadir. Hi¢bir goriinen amaci da yoktur.
Nasil diiglindiigiinii ve hissettigini degistirmezse, yagaminin kala-
nini diinyaya karg: tatsiz ve 6fkeli hissederek gegirebilir!

Tersi sekilde, gectigimiz giinlerde tedavi i¢in bana Joan adinda
bir kadin geldi. Biiyiik kizinin iiniversite i¢in evden ayrilmasindan
sonra kendisini depresif hissediyordu. Alt1 haftadir son derece iiz-
giin ve cani sikkin oldugunu séyledi. Enerjisinin diigiik oldugunuve
evin i¢ginde can sikkin halde oldugunu belirtti. Genellikle enerji ve
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cosku dolu, ruh hali yiiksek biri oldugu i¢in bunun beklenmedik
oldugunu soyledi.

Kiz1 okula gittiginden beri neler hissettigini biraz daha anlat-
masini istedim. Joan, her iki kiziyla da iligkisinin harika oldugunu
agikladi. Her ikisinin de iyi sporcular oldugunu ve kizlari biyiirken
onlarin pek ¢ok okul takimina kogluk yaptigini séyledi. Her iki
kiziyla da asla higbir sorun yagamadigini ve her ikisini de igtenlikle
sevdigini belirtti.

Joan ¢ok sevdigini sdyledigi annesiyle ilgili konugmak i¢gin sabir-
sizlaniyordu. Kendisinin de gengken sporcu oldugunu ve annesinin
onun etkinliklerine her zaman ¢ok katilimci oldugunu sdyledi. 13
yagindayken katildig1 bir ylizme etkinliginde kazanip annesinin gu-
rur duymasini saglamak istemig. Annesi yiizme takiminin koguy-
mug ve yarigl izlemek i¢in havuzun kenarindaymis.

Joan bana kazanmay: limit ederek havuza daldigini ve biitiin gii-
ciiyle yiizdiigiinii soyledi. Aniden bir kargasa olmug ve hakemler
yarigl durdurmusg. Sudan ¢ikar ¢ikmaz havuzun kenarinda, anne-
sinin durdugu yerde kalabaligin toplandigin1 gérmiig. Annesi, ka-
labaligin ortasinda yerde yatiyormus. Annesine kogmaya ¢aligmig
ama diger koglar onu geri ¢ekmig ve yaklagmasini engellemigler.

Joan’in gozleri dolmugtu: “Annemin gdyle dedigini duydum, ‘bi-
ri rahip ¢agirsin.’ Bunlar annemden duydugum son seyler oldu.”

Annesinin ani, giiglii bir kalp krizi gecirdigini ve ambulans gel-
meden diigtiigii havuz kenarinda 6ldiigiinii agikladi. Cok sevdigi bi-
rinin bdyle ani, trajik kaybinin ardindan ¢ok ac1 ¢ekmis oldugunu
diigiindiigiimii sdyledim. Joan annesinin 6limiiniin ardindan hig
aglamamigti. Sevecen ama kat1 biri olan babasi kendisine ve erkek
kardegine, annelerinin onlarin aglamasini istemeyecegini sdylemis-
ti. Metin olmalarini istemig cenazede bile yas tutmalarina izin ver-
memigti.
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Joan titriyordu ve gozyaglarini hala tutuyordu. Gézyaglarim bi-
rakmasi igin onu cesaretlendirdim ve 6zgiirce aglad.

Goriigmenin sonuna dogru her akgam yatmadan 6nce ve ne za-
man isterse yasii tutmasini 6nerdim. Gozyaglar ve iziici anila-
riyla baglanti kurmasina yardimci olabilecegini diigiiniirse, annesi-
nin mezarini ziyaret edip aglayabilecegini s6éyledim.

Joan’un dykiisl, kizindan ayrilmasinin onu nigin bu kadar agir
vurdugunu aydinlatti. Heniiz tamamlamadigi bir yas meselesi vardi.
Annesinin travmatik kaybi hig¢bir zaman dogal yakinliga getirilmedi-
gi i¢in herhangi bir ayrilik ve kayip onun igin son derece ac1 vericiydi.

Oykiisii beni o kadar etkilemisti ki, zaman takibini ve her za-
manki degerlendirmemi yapmayi tamamen unuttum. Bu kapsamli
degerlendirme genellikle ikiveya ii¢ goriigme siirer. Oziir diledim ve
baglangi¢ degerlendirmesine iki hafta sonrasindaki bir sonraki go-
riigmede donecegimizi sdyledim.

Joan bir dahaki gelisinde, gériigmemizden sonra tiim giin bo-
yunca agladigini soyledi. Esi ve kizlariyla da annesinin 6limiiyle il-
gili konugmugtu. O gece yattiginda uyuyana kadar aglamugt.

Joan ertesi sabah kalktiginda depresyonunun kayboldugunu ve
her zamanki negeli haline dondiiglinii séyledi. O zamandan beri
kendisini tamamen mutlu ve enerjik hissediyordu. Tedaviyi sonlan-
dirmaya hazir olup olmadigini sordu. Hazirdi. Baglangig degerlen-
dirmemi asla tamamlayamadim!

Oykii, saglikli ve sagliksiz duygular arasindaki 6nemli farki gos-
teriyor. Joan, lizlintisii i¢in hi¢bir gey yapmaya ihtiyag duymuyordu.
Daha iyi olmak igin ilaglara veya psikoterapiye ihtiyaci yoktu. Yasi
saglikliyd: ve sadece kabul edilmesi gerekiyordu. i¢inde saklanan
tiim tizlintiyd hissetmek i¢in kendine izin verdiginde, gerisini doga
tamamladi.
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Duygulanim Kar-Zarar Alistirmasi 1

Buraya kadar saglikh ve sagliksiz duygular arasindaki farklar ele
aldik. Uziildiigiimiizde duygularimiz arasinda nasil pratik bir karar
verebiliriz? Trafikte sikigip kaldigimiz ve her tiirlii engelleyici ve ra-
hatsiz edici durumla kugatilmig haldeyiz. Duygularimizi kabullen-
meye ya da degistirmeye nasil karar verebiliriz? Yararh kilavuzlara
ihtiyag duymaktayiz.

Belirli bir 6rnegi ele alalim. 14 yagindaki kiziniz Julie’nin okulda
derslere devam etmedigini ve notlariyla, 6devleriyle ilgili yalan soy-
ledigini diigliniin. $oke olmugsunuzdur, hayal kirikligina ugramig-
sinizdir ve ona kizginsinizdir. Bu duygularla ne yapmalisiniz? Ofke-
li duygularinizi ifade edip Julie’ye akil m1 vermelisiniz veya nefe-
sinizi tutup 10’a kadar saymali misiniz?

Sayfa 96’daki duygulanim kar-zarar analizi size bu karar igin
yardimci olabilir. Oncelikle bu durumda sinirlenmenin avantajlari-
n1 siralayalim. Kendinize sorun: “Kizmanin bana ne yarari olur?
Julie’ye ne yarari olur?” Formun sol tarafinda sinirlenmenin avan-
tajlarini siralayin.

Sinirlenmenin dezavantajlarini sag siituna yazin. Sonunda avan-
tajlari, dezavantajlarla kiyaslayin. Sinirlenmenin avantajlar1 my,
dezavantajlar1 mi1 daha fazla? Formun altinda yer alan dairelere de-
gerlendirmenizi gésteren, toplami 100 olan iki say1yazin. Ornegin
eger dezavantajlar az da olsa daha fazla goriiniiyorsa, soldaki dai-
reye 40, sagdakine ise 60 yazabilirsiniz. Eger tersine avantajlar ol-
dukga daha fazlaysa, sol tarafa 65 ve sagdaki daireye 35 yazabilir-
siniz.

Duygulanim kar- zarar analizinin esasi kendinize: “Boyle hisset-
mek bana nasil yardimci olacak yararlar1 nelerdir? Ve beni nasil
incitecek? Olumsuz sonuglari nelerdir?” seklinde sormanizdir. Eger
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olumsuz duygularinizin saghkl ve uygun olduguna karar verirse-
niz, duygularinizi kabullenip onlar1 yapici gekilde ifade edebilirsi-
niz. Aksine, duygularinizin yararh olmadigina karar verirseniz, 6g-
rendiginiz tekniklerle nasil hissettiginizi degistirebilirsiniz.

Duygulanim Kar-Zarar Analizi 1*

* Copyright ©1984 David D. Burns MD, ' Ten Days to Self Esteem’ kitabindan, copyright ©1993.
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Duyqulanim Kar-Zarar Alistirmasi 2

Asagidaki durumlardan birinde oldugunuzu diigiiniin. Sayfa 98’deki
duygulanim kir-zarar analizinde segtiginiz durumu tarif edin. Ardin-
dan kizginligin avantaj ve dezavantajlarini sol ve sag siitunlarda liste-
leyin. Iginiz bittiginde, avantajlari dezavantajlara karsi 100 iizerinden
degerlendirin. Alttaki iki daireye toplami 100 eden iki say1 koyun.

Eger avantajlarin daha fazla olduguna karar verirseniz, o zaman
olumsuz duygularinizi kabulveyaifade edersiniz. Tersine, eger dez-
avantajlar daha fazlaysa, nasil hissettiginizi degistirmek icin giin-
lik duygudurum kaydini kullanabilirsiniz.

$imdi kar- zarar analizi yapmak igin durumlardan birini segin:

Q Trafikte bir arag yolunuzu keser. Ofkelenmenin avantaj ve
dezavantajlari nelerdir?

Q Aile bireylerinden biri kaba bir yorumda bulunur.
Ofkelenmenin avantaj ve dezavantajlari nelerdir?

Q Cok aceleniz var ve tren ya da otobiis {i¢ dakika gecikti.
Ofkelenmenin, engellenmig hissetmenin avantaj ve
dezavantajlar1 nelerdir?

Q Onemli bir sinava hazirlaniyorsunuz. Gergin olmanin
avantajlar1 ve dezavantajlari nelerdir?

Q Sinemada, bilet sirasinda dniiniizde 10 yaglarinda bir grup
gocuk var. Ofkelenmenin avantaj ve dezavantajlari nelerdir?

Q Kadinlar igin: Bir ingaat sahasindan gegerken ig¢ilerden bazilari
size 1slik ¢alar. Rahatsiz olmanin avantaj ve dezavantajlari
nelerdir?

Q Dikkatlice kurduktan sonra telesekreterinizin dogru gekilde
caligmadigini fark edersiniz. Uriinii degistirirsiniz, dikkatlice
agarsiniz ve kurarsiniz. Bunun da dogru gekilde ¢aligmadigini
fark edersiniz. Tim bunlar yaklagik li¢ saat stirmiigtiir. Rahatsiz
olmanin avantaj ve dezavantajlari nelerdir?
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Olumsuz duyqgularinizi tanimIayin: . ccceeeeeeecocsessccscscsssssascsssscascsas

Bu sekilde hissetmenin avantajlar

/ \
............... N H
\ /

Bu sekilde hissetmenin dezavantajlari

* Copyright ©1984 David D. Burns MD, ‘Ten Days to Self Esteem’ kitabindan, copyright ©1993.
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Ginlik Duygudurum Kaydi
2. Adim’da giinliik duygudurum kaydini doldurmak igin ii¢ adim
Ogrenmigtiniz:

Birinci Adim: Sizi lizen olay1 kisaca yazin. Ne oldu, ne zaman,
nerede oldu ve kiminle oldugunuz gibi konularda agik olun.

fkinci Adim: Olumsuz duygularinizi kaydedin ve her birinin yo-
gunlugunu yiizde o —yiizde 100 arasinda degerlendirin.

Ugiincii Adim: Ug siitun teknigini kullanin:
Q Olumsuz diigiincelerinizi sol siituna yazin.

Q Sayfa 66’daki ¢arpitilmig diigiinme listesini kullanarak olumsuz
diigtincelerinizdeki ¢arpitmalari belirleyin.

Q Sag siituna daha olumlu ve gergekgi diigiinceler yazin. Tim
olumsuz diiglincelerinizi koyduktan sonra, ne kadar geligme
gosterdiginizi kaydedin. Genellikle biraz daha iyi hissedersiniz.

Bugiin, giinlik duygudurum kaydini kullanmakla ilgili daha faz-
la bilgi edineceksiniz. Biraz karigik gelebilir o nedenle aktiiel bir 6r-
nek tlizerinden gidecegiz. Yaparken 6grenmeniz igin, ilerlerken bi-
raz yazmanizi da isteyecegim. Bu teknigin pratigini yaptiktan son-
ra, ¢cok daha kolay gelecektir.

Programin kalam boyunca olumsuz diigiince ve duygularinizi
kaydetmek igin giinlik duygudurum kaydini giinde 10-15 dakika
kullanmalisiniz. Giinliik duygudurum kaydinin fazla kopyalarini
sayfa 354 den itibaren bulabilirsiniz.
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Giinliik Duygudurum Alistirmasi 1

Sevdiginiz biri tarafindan geri mi gevrildiniz? Herhalde kendinizi
incinmig veyalniz hissettiniz. Doug, ¢ekici, oldukga iyi bir mimar ve
kolaylikla 4g1k oluyor. Ne yazik ki, o kadar iyi biri ki, kadinlar bazen
ona kotii davraniyor ve kiz arkadaglarinin tiimii bir ya da iki ay igin-
de onu terk ediyor. O da, ardindan bir kez daha garesizce agik olana
kadar birkag ay boyunca depresif ve terk edilmis sekilde geziyor.
Sasirticl olmayan gekilde yeni agk ilgi alan1 da kisa siirede onu kul-
laniyor ve bu talihsiz reddetme igleyisi tekrar ediliyor.

Tam ¢ok da iyi anlagtiklarini diiglindiigii sirada son kiz arkadagi
Laura onu ariyor ve terk ediyor. “Daha fazla alana” ihtiyaci oldugu-
nu soylemigtir.

Doug oldugunuzu diigiiniin. Bu {iziici sorunun iistesinden nasil
gelirsiniz?

Once ne oldugunu tarif edin ve ardindan olumsuz diigiinceleri-
nizi bir sonraki sayfada oldugu gibi kaydedin.

Birinci Adim: Uziicii olay1 tanimlayin. “Laura bana daha fazla ala-
na ihtiyaa oldugunu séyledi. Béylelikle baskalariyla cikabilecekti. Sadece ar-
kadas olarak kalmak istedigini soyledi.”

fkinci Adim: Olumsuz duygulariniz1 kaydedin ve onlara yiizde o
(en az) ve yiizde 100 (en ¢ok) arasinda puan verin. Uzgiin, endigel,
sinirli, suglu, yalniz, umutsuz, engellenmisg gibi kelimeler kullanin.

Duygulanim DerecelendirmeE Duygqulanim Derecelendirme
P (%0 - %100) | ! (%0 - %100)
1. iizgiin 99 L 3. umutsuz 99
2. incinmis 99 i 4. degersiz 99
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Doug’in hepsi olduk¢a yogun olan duygulari oldugunu fark ede-
ceksiniz. Eger bu sizin baginiza gelseydi, sizin de farkh duygulari-
niz olabilirdi: Ofke, kiskanglik, endige vb.

Ogiincii Adim: Ug siitun teknigi. Ardindan, sayfa 102’deki 6r-
nekte oldugu gibi giinliik duygudurum kaydinin sol siitununa duy-
gularinizla baglantili olan olumsuz diigiinceleri yazin.

Bu reddedilme oOriintiisii olmay siirdiirdiigii i¢in, Doug kendine
“sonsuza dek yalniz olacagin1” sdylemisti. Ik goriigiiniin yanina,
kendisi i¢in tamamen gegerli oldugunu gostermek tizere “yiizde
100” koymug olmasina dikkat edin. Eger bu kadar yogun gekilde
inanmasaydi, yiizde 75 veya yiizde 5o gibi daha diigiik bir degerlen-
dirmede bulunurdu.

u— e

Not: Bu drnekte oldugu gibi, her olumsuz diisiinceye,
ne kadar inandi§inizin oranini kaydetmeniz ok 6nemlidir.

[———

Olumsuz diigtincelerinizi yazdiktan sonra, sayfa 66’daki garpi-
tilmig diigtince listesini kullanarak onlardaki ¢arpitmalar belirle-
yebilirsiniz. Doug’in ilk olumsuz diigiincesinde kag garpitma bula-
biliyorsunuz? Sayfa 102’deki giinliik duygudurum kaydinin orta si-
tununda listeleyin.

Giinliik duygudurum kaydinin orta siitununda ¢arpitmalari lis-
teledikten sonra, kisaltmalari kullanmak size zamanveyer kazandi-
racaktir. Ornegin, “ya hep ya hig diigiincesi” yazmak yerine “YHYH”
veya “agir1 genelleme yerine “AG” yazabilirsiniz.

(Carpitmalari yazdiktan sonra bu aligtirmanin yanitlarini sayfa
111’de bulabilirsiniz. Liitfen aligirmalar1 yanitlar1 okumadan énce
yapin. Carpitmalar1 belirleme ¢aligmasi yardimei olacaktir ve zor
degildir.)
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Olumsuz Digiinceler
Sizi Uzen dlgunceleri yazin ve her

birine olan inancinizi degerlendirin.

(%0 - %100)

Carpitmalar
Sayfa 66'daki ¢arpitma
listesini kullanin

Olumlu Diigiinceler
Daha olumlu ve gergekgi disiincelerle
yer degistirin ve her bir inancinizi
arasinda dederlendirin. (%0 - %100)

1- Sonsuza dek yalmz olacagim. 100

3-

1-

1-
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Olumsuz diigiincelerdeki ¢arpitmalari belirledikten sonra sag
stituna olumlu bir diigiince yazin ve ona ne kadarinandiginiziyiizde
o —yiizde 100 arasinda belirtin. Olumlu diigiince, olumsuz diigiin-
ceyi yalanlayan daha olumlu ve gergekgi bir fikir olmalidir. Doug’in
ilk olumsuz diigiincesi “sonsuza dek yalniz olacagim”in yerine ge-
gecek bir olumlu diigiince bulmaya ¢aligin. Bu diigiinceye nasil kar-
stlik verirdiniz? Liitfen olumlu diiglincenizi sag siituna yazin ve oku-
maya devam etmeden 6nce buna ne kadar inandiginizi degerlendi-
rin. Bu aligirmada bagarili olmak igin diigiincelerinizi yaziya dok-
mek ¢ok 6nemlidir.

Bu yontem sadece kagit iizerinde ige yarar. Kafanizda yapmaya
galigmak biiyiik bir hatadir. Olumsuz diiglinceleriniz birbirlerini
sonsuz dongiilerle kovalayacaktir. Giinliik duygudurum kaydina ge-
¢irdiginizde, ne kadar mantiksiz ve anlamsiz olduklarin1 gérmek
¢ok daha kolaylagir.

Olumlu diigiinceleriniz: “Gegmigte her zaman yalniz olmadim.
$imdi zor bir zaman i¢inde olsam da, olasilikla ileride de her zaman
yalniz olmayacagim” geklinde olabilir. Bunu, sayfa 105’deki 6rnek-
te oldugu gibi giinliik duygudurum kaydinin sag siitununa yazabi-
lirsiniz. Olumlu diigiinceye ne kadar inandiginizi yiizde o (hig) ve
ylizde 100 (tamamen) arasinda belirleyin. Degerlendirmenizi olum-
lu diigiincenin sonuna koyun. Bu oérnekte, sag siitundaki olumlu
diigiincedeyeralan “yilizde 75”, ona oldukg¢a gii¢lii olsa da tamamen
inanmadiginizi gosterir. Hil4, sonsuza dek yalniz kalacaginiz his-
sediyor olabilirsiniz ama mantiken bunun olasilikla dogru olmadi-
gin1 gormektesinizdir.

Size yardimci1 olmasi igi, olumlu diiglincenin iki 6zelligi olmali-
dir:

Yiizde 100 ya da neredeyse yiizde 100 dogru olmalidir.
Olumsuz diiglinceye olan inancinizi azaltmalidir.
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Not: Bu 6rnekte oldugu gibi, her olumlu disiinceye, H
ne kadar inandi§inizin oranini kaydetmeniz ok 6nemlidir. {

R s, e i

Son olarak kendinize olumsuz diigiincenize ne kadar inandigi-
niz1 sorun. “Sonsuza dek yalniz olacagim.” Sadece yiizde 25 inana-
bilirsiniz. Yiizde 100’liik orijinal degerlendirmenize bir ¢izgi ¢ekip,
agagidaki ornekte oldugu gibi yanina yeni bir degerlendirme yaza-
bilirsiniz. Bu, olumsuz diigiincenize simdi ¢ok daha az inandiginizi
gosterir.

Reddedildiginizde olabilecek bir bagka olumsuz diigiince, “se-
vilmezim”dir. Eger kendinizi 6zelegtirel hissediyorsaniz, buna olan
inanciniz yiizde 100 olabilir. Sayfa 66’daki ¢arpitilmig diiginme lis-
tesini kullanarak bu diiglincedeki ¢arpitmalar: belirleyebiliyor mu-
sunuz, bakin. Daha 6nceki drnekte oldugu gibi yan sayfadaki giin-
liik duygudurum kaydinin orta siitununa ¢arpitmalari kaydedin.

$imdi kendinizi Doug gibi reddedilmis ve gergekten kendisini
sevilmez hisseden birinin yerine koyun. Belki hayatinizda béyle his-
settiginiz bir donemi diigiinebilirsiniz. “Sevilmezim” diiglincesi ye-
rine ne kadar olumlu diigiince geligtirebileceginize bakin. Yandaki
sayfada en iyi olumlu diiglincenizi sag siituna yerlegtirin ve buna ne
kadar inandiginiz konusunda yiizde o — yiizde 100 arasinda de-
gerlendirmede bulunun. Ardindan “sevilmezim” kelimesinin ar-
kasindaki yiizde 100’ ¢izin ve ne kadar inandiginiza iligkin daha
diigiik yeni bir degerlendirme koyun.
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Giinliik Duygudurum Kaydi

Olumsuz Digiinceler
Sizi Uizen digiinceleri yazin ve her

birine olan inancinizi degerlendirin.

(%0 - %100)

Garpitmalar
Sayfa 66'daki Garpitilmig Digiinme
Listesi'ni kullanin.

Olumlu Diigiinceler
Daha olumlu ve gergekgi diglincelerle
yer degistirin ve her bir inancinizi
arasinda degerlendirin. (%0 - %100)

1- Sonsuza dek yalmz olacagim.
% 100 yerine % 25

2- Sevilmezim % 100

1- Ya hep ya hig, asin genelleme, zihinsel
filtre, olumluyu gegersiz kilma,
akil okuma, agin bilyiitme, falcilik,
melijmali ifadeleri, suglama

1- Gegmigte her zaman yalmz olmadim,
simdi kétii bir zaman igindeolsam da
olasilikla gelecekte de hep yalmz
olmayacagim. % 75




ON GUNDE 6ZGUVEN

Tiim olumsuz diigiincelerinizi bagariyla giiriittiikten sonra, ken-
dinizi ne kadar daha iyi hissettiginizi degerlendirin. Her olumsuz
duygunuzun iizerini gizin (% o — % 100 arasi) ve gimdi nasil hisset-
tiginize iligkin yeni degerlendirmeler koyun.

Doug’in aligtirmaya bagladiginda giinliik duygulanim kaydinin,
duygudurum béliimiiniin ikinci adiminda “iizgiin — % 99” yazdigi-
m hatirlayacaksiniz. Aligtirmadan sonra biraz daha az iizgiin his-
setti. Yiizde 99’luk degerlendirmesinin iizerini ¢izdi ve bunun gibi
daha diigiik bir degerlendirmede bulundu:

Duyqulanim Derecelendirme | Duygulanim Derecelendirme
i (%0 - %I100) i (%0 - %100)
1. iizgiin . g6 5o | 3. umutsuz 99
2. incinmis 99 L 4. degersiz 99

Giinliik duygudurum kaydini yapiyor olsaydiniz, siz de duygula-
riniz1 yeniden ele alirdiniz.

Eger giinliik duygudurum kaydiyla ¢aligirken zorlaniyorsaniz,
bu aptal ya da limitsiz oldugunuz anlamina gelmez. Normaldir.
Kendi olumsuz diiglincelerinizi bagariyla ¢liritmek bazen haftalar
alabilir. Bu, 6zelegtirel diiglincelerinize yillardir inanmig olmaniz-
dan kaynaklanabilir ve onlardan ayrilmak israrci bir ¢aba gerektire-
bilir.

Baglangigta bagkalarinin olumsuz diigiinceleriyle ¢aligmay1 daha
kolay bulabilirsiniz. Bagkalarinin, kendilerini depresif veya 6zeleg-
tirel hissettiklerinde ne kadar mantiksiz olduklarini, kendilerine ne
kadar sert davrandiklarin1 gérmek ¢ok daha kolaydir. ilerleyen say-
falardaki aligtirmalar size giiven verecek ve kendi olumsuz duygula-
rinizla, diigiincelerinizle ¢aligmaya bagladiginizda igi daha kolaylag-
tiracaktir.
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Nasil Hissettiginiz Dedistirebilirsi

Oniimiizdeki sayfalarda olumsuz diigiincelerinizi tersine déndii-
rebilecek pek ¢ok teknik dgreneceksiniz. Bir yontem ige yaramadi-
ginda, digerini deneyebilirsiniz, ya da digerini... Israrci olursaniz,
neredeyse her zaman sizin igin ige yarayacak olumlu bir diigiince
bulursunuz. Bu gabaya deger ¢iinkii olumsuz diigiincelerinizin ger-
cekte dogru olmadigini goérdiigiiniizde, 6zgiiveninizde bir artig his-
sedersiniz. Tavirlariniz ve kigisel felsefeniz de miithig bir degigim-
den gegecektir.

Giinliik Duygudurum Alistirmasi 2

Arkadaginin kagit oynamaya davet etmesiyle kendini gergin ve gii-
vensiz hisseden, 36 yaginda, bekar, ingaat ustabag1 Bob oldugunuzu
diigtiniin. Giinlik duygudurum kaydiniz sayfa 109’da yer almak-
tadir. Olumsuz diigiincelerinizdeki garpitmalar1 belirleyin. Ardin-
dan her bir olumsuz diigiince yerine olumlu bir diigiince koyun.
Olumlu diiglinceye olan inancinizi (%o — %?100) arasinda yerlegtir-
meyi unutmayin. Ardindan olumsuz diigiincelere olan inancinizi
(%0 — %100) arasinda yeniden degerlendirin.

Son olarak ne kadar geligtiginizi degerlendirin. Eski olumsuz
duygu degerlendirmeleriniz lizerine bir ¢izgi ¢cekin ve yeni daha dii-
stik bir degerlendirme girin.

Aksakliklari Gidermek

Sayfa 110’daki, aksakliklar1 giderme rehberi kendinizi saplanmig
hissettiginizde ve giinliik duygudurum kayd: ige yaramiyor goriin-
diigiinde genellikle yardimci olabilir. $imdi okuyun.

Aksakliklar1 giderme rehberi kendinizi nasil hissettiginizi de-
gistirme konusunda sorun yagiyorsaniz kir—zarar analizi yapma-
niz gerekebilecegini 6nerir. Ozellikle 6fke olumsuz duygulariniz-
dan biriyse bu, 6zellikle 6nemlidir. Ofke bazen degigtirmesi zor
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olan bir duygu olabilir. Diger duygularin aksine, 6fke sizin yaptigi-
niz bir segimdir. Diiglinceleriniz biiyiik oranda garpitilmig ve man-
tiksiz olsa bile, oOfkeli hissetmeye yonelebilirsiniz. Eger Oyleyse,
giinliik duygudurum kayd fazla ige yaramayacaktir. Aynisi depres-
yon, kendine acima, kaygl, sugluluk ve benzeri diger olumsuz duy-
gudurumlari igin de sdylenebilir. Eger bu gekilde hissetmek istiyor-
saniz, duygularinizi degigtirmeyi denemek igin fazla gsansimz ol-
mayacaktir!

Uziintiilii hissetmek istiyor gibiyseniz, bu adimda daha énce
yaptiginiz gibi kir—zarar analizi yapabilirsiniz. Varsayalim ki, ofke-
lisiniz. Ofkeli olmanin avantaj ve dezavantajlarini siralayin. Ken-
dinize sorun: “Gergekten boyle hissetmeyi istiyor muyum?”

Eger ofkeli hissetmenin avantajlarinin, dezavantajlarina gore
daha fazla olduguna karar verirseniz aynen devam edip, istediginiz
kadar ofkelenebilirsiniz! Buna hakkiniz var! Ama kendinize sorun,
“bu o6fkeli duygularla ne yapacagim?” Farkl segenekleriniz bulu-
nuyor. Oncelikle kizgin oldugunuz kisiye karsi, saygili bigimde 6f-
keli duygularinizi yapici gekilde ifade edebilirsiniz. ikincisi, ona
agagilayici bigimde hitap edip, asagilamak i¢in elinizden geleni ya-
parsiniz. Ugiinciisii kurban gibi hisseder, kendinize yagamin ada-
letsizliginden bahseder surat asip, duygularinizi sakli tutabilirsiniz!

Eger oOfkenizin dezavantajlarinin (veya herhangi bir olumsuz
duygunun) avantajlarindan fazla olduguna karar verirseniz, kendi-
nizi nasil HISSETTIGINiZi DEGISTIRMEYI degistirmek icin giinlik
duygudurum kaydini kullanmayi ¢ok daha kolay bulacaksiniz.
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Ginliik Duygudurum Kaydi *

Birinci Adm: Uziici olays tammiaym, . J&TY, beni kagit oynamaya cagirdr.

ikinci Adim: Olumsuz duygularinizi kaydedin ve onlari %0 (en az)-% 100 (en ¢ok) arasinda derecelendirin. Uzgin, endiseli,
ofkeli, suglu, yalniz, imitsiz, engellenmis gibi kelimeler kullanin.

Duyqgulanim Derecelendirme Duygqulanim Derecelendirme
P(%0 - %100) (%0 - %100)
1. gergin 90 3. sikilgan 90
2. asagilanmig | 90 4. utanmsg ; 90

Duygulanim Derecelendirme
i (%0 - %100)
5. iizgiin 90

Ugiincii Adim: Og Siitun Teknigi

Olumsuz Diisiinceler
Sizi Uzen digilinceleri yazin ve her birine
olan inancinizi degerlendirin.
(%0 - %100)

Carpitmalar
Sayfa 66'daki ¢arpitma
gizelgesini kullanin

Olumlu Diigiinceler
Daha olumlu ve gergekgi disincelerle
yer degistirin ve her bir inancinizi
arasinda degerlendirin. (%0 - %100)

1- Oyunu anlamayacagim. 100
2- Jerry aptal oldugumu diigiinecek. 100
3- Sonra beni sevmeyecek. 100

4-Bu, iyi olmadigim anlamina gelir. 100

* Copyright ©1984 David D. Burns MD,

Ten Days to Self Esteem’ kitabindan, copyright ©1993.
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Aksakliklar1 Giderme Rehberi *

Glinlik duygudurum kaydini doldurduktan sonra hala lizgiin hissediyorsaniz
kendinize su sorulari sorun:

1- Sorunu ya da {izen olayi dogru sekilde tanimlayabildim mi? Bazen sizi
rahatsiz eden sorunda dogru noktayi bulamazsiniz. Ne oldugunu genellikle
gectigimiz birkag glindeki faaliyetlerinizi gozlemleyerek kesfedersiniz.

2- Olumsuz olayla ilgili tammim belirleyici mi? Ne oldu? Neredeydiniz?
Saat kagti? Kim dahildi? Sorunlara ,"hayat berbat” gibi belirsiz
tanimlamalar getirmekten kaginin.

3- Bu durumlailgili olumsuz duyqgularimi degistirmek istiyor muyum?
Kar-zarar analizini kullanarak (izgn hissetmekle ilgili avantaj ve
dezavantajlari analiz edin.

4- Olumsuz duyqularimi uygun sekilde belirleyebildim mi? Olumsuz
digiinceler sitununa duyqu tariflerini ya da tiziicli olaylari koymamayi
unutmayin. Olumsuz digiincelerinizi ortaya ¢ikartmakla ilgili sorununuz
varsa, ¢ubuk figlr teknigini kullanin.

5- Olumlu diigiincelerim ikna edici, dogru mu yoksa sadece akla
uyqgunlagtirma mi? Akla uygunlastirma kendinizi daha iyi hissetmenizi
saglamaz. Yardimci olmasi igin olumlu diisiincelerinizin yiizde 100 veya
yakininda olmasi gerekir.

6- Olumlu diigiincelerim olumsuz diigiincelerimin {istesinden geliyor mu?
Olumsuz digiincelerinizin gergekte gegerli olmadigini gériince, daha iyi
hissedeceksiniz. Genellikle pek ¢ok olumlu diigiince (ve haftalarca siiren
calisma!) olumsuz diisiincelerin alt edilmesi igin gerekir.

* Copyright ©1989 David D. Burns MD, ‘Ten Days to Self Esteem’kitabindan, copyright ©1993.
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Nasil Hissettiginiz Deistirebilirsiniz

Sayfa 89'daki Alistirmanin Yanitlari

Sadglikh Korkunun Ozellikleri Nevrotik Kayginin Ozellikleri

t Colde yirirken gordiiginiz yilan gibi 1- Gergek bir tehlike yoktur veya tehlikeyi
gercek bir tehlike vardir. abartmaktasinizdir. Diigeceginden
korkarak ugaklardan kaginmak gibi.

. 2- Saglikh korku genellikle uzun sirmez 2- Nevrotik kayginin sonsuza dek sirip,
ve tehlike bitince kaybolur. yagam bigimi haline gelebilir.
3- Saglikh korku sizi harekete gegmeniz 3- Korktugunuzdan kaginip, etkinlige girmek
igin uyarir. konusunda paralize olabilirsiniz. Ornedin

utangag insanlar genellikle gikmaktan
veya arkadas edinmekten kaginirlar.

4- Saglikh korkuya neden olan disiinceler : 4- Nevrotik endiseye yol agan diigiinceler
genellikle oldukga gegerlidir. genellikle her zaman carpitilmistir ve
dogru degillerdir. Ornedin, panik atak
gegiren kisiler genellikle kendilerine
bayilmak izere olduklarini sdylerler.
Ancak panikte olan kisiler bayllmaz
¢Unk kalpleri hizla garpmaktadir ve
beyinlerine ¢ok oksijen pompalamaktadir.

5- Korktugunuz igin utanmazsiniz. 5- Kendinizi tuhaf veya kabu! edilmeyen
biri olarak gérebilirsiniz ve endigenizin
bagkalarindan saklamaniz gereken utang
verici bir sey oldugunu diigiinebilirsiniz.

6- Ne gorirseniz onu elde edersiniz. 6- Kaygili kigiler neredeyse her zaman

Sadlikh korkuda gizli nedenler yoktur. kabul etmek veya ugragmak istemedikleri
bir soruna sahiptir. Evlilik anlagsmazh§
veya is tatminsizli§i gibi.

Sayfa 102'deki Aligtirmanin Yanitlari

“Sonsuza dek yalniz olacagim” diigiincesindeki ¢arpitmalarin bazi-
lar1 gunlari igeriyordu:

Q Ya hep ya hig diisiincesi: Bir iligki bittikten sonra yalniz ve
umutsuz hissedeceksiniz. Tamamen yalniz misiniz? Higbir
arkadaginiz ya da aileniz yok mu?

Q Agir1 genelleme: Her zaman yalniz olacaginiz gergekten dogru
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mu? Gegmigte her zaman yalniz oldunuz mu? Kimsenin sizinle
ilgilenmeyecegine gercekten inaniyor musunuz?

Q Zihinsel filtre: Ozellikle istediginiz gibi gitmeyen bu biten
iligkiyi mi temel aliyorsunuz?

Q Olumlular yok sayma: Ge¢miste daha bagarihi olan iligkileriniz
oldu mu? Sizinle ilgilenen kigiler oldu mu? Insanlarin deger
verdigi bazi olumlu yanlariniz var mi1? Hayatinizdaki
yanliglardan 6grenip, biiytiyiip, degistiniz mi?

Q Zihin okuma: Tiim insanlarin sizin hakkinizda nasil diigiindi-
giini bildiginizi mi varsayiyorsunuz? Hig kimsenin sizi ilging
veya ¢ekici bulmayacagina dair somut kanitiniz var m1?

Q Falcihik: Yeterli kanit olmadan tahminde mi bulunuyorsunuz?
Yarinki borsayi, 6niimiizdeki haftanin hava durumunu veya
gelecek yilin politikasini da tahmin edebilir misiniz?

Q Agin bilyiitme: Bu iligkinin 6nemini oran diginda biiytitiiyor
musunuz?

Q Duygusal akil yiiriitme: Kendinize “Her zaman yalniz olacak
gibi hissediyorum, gergekten her zaman yalniz olacagim ve
bu durumda sevilmez biri olmaliyim” diyor musunuz?

Q -meli /-mah ifadeleri: “Yalniz olmamaliyim. Sevilmez olursam
bu degersiz oldugum ve yagamin 6diil vermeyecegi anlamina
gelir” diyen gizli bir kuraliniz var m1?

Q Suglama: iligkideki zorluklar i¢in tamamen kendinizi sugluyor
ve diger kiginin payin1 gérmezden mi geliyorsunuz?

Bu olumsuz diigiincenin hemen tiim ¢arpitmalar1 kapsadigina
dikkat edin. Diigiincelerinizdeki ¢arpitmalar belirlerken, kesin ol-
mak 6nemli degildir. Carpitmalarda epey ¢akigma bulunmaktadir.
Olumsuz diiglincedeki bir ya da ki ¢arpitmayi buldugunuzda, genel-
likle birkag tane daha bulursunuz.
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Nasil Hissettiginiz Degistirebilirsiniz

3. Adim'in Degerlendirmesi

3. Adim’da ne 6grendiniz? Ele aldigimiz en 6nemli konulardan ba-
zilarini kisaca burada 6zetleyin.

Bugiinkii adimda sizi rahatsiz eden veya yanlig yone siiriikleyen
bir gey oldu mu? Eger bir grup i¢indeyseniz, lider ya da diger birey-
lerin sdyledigi bir gey canimizi sikt1 mi1?

Bugiinkii adimda 6zellikle yararly, ilging veya yararh buldugunuz
bir gey var miyd1? Lider ya da katiimcilar bugiinkii oturumda be-
gendiginiz bir gey soyledi mi? Aldiginiz olumlu tepkileri tanim-
layin:
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4. Adim igin Kendine Yardim Galigmasi

On Giinde Ozgiiven grubuna katiliyorsaniz, ydneticiniz bir sonraki oturum éncesi
tamamlamaniz igin size bazi kendine yardim ¢aligmalari verebilir.

Caligmalar

Caligma
verildiyse
isaretleyin

Bitirince
isaretleyin

1- 3. Adim iin dederlendirme formunu tamamlayin.
Bir sonraki gériigmede olumsuz ve olumlu tepkilerinizi
tartismaya hazirhkli olun.

2- U¢ duygudurum testini tekrar yapin. Bir sonraki adimin
baginda yer aliyorlar.

3- Kitaptaki bir sonraki adim: okuyun ve yazili galigmalarin
mimkin oldugunca gogunu yapin.

4- Kitabinmizi bir sonraki oturuma getirin.

5- Gunlik duygudurum kaydt ile her giin 10 dakika galigin.
(Daha fazla kopyalar sayfa... da bagliyor)

6- Olumsuz bir duygunun avantaj ve dezavantajlariyla ilgili
kar-zarar analizi yapin.

8- Okuma terapisi (herhangi bir okuma verilmis miydi?)

9- x

10-

* Bu alanlari ek galismalar iin kullanin.

4. Adim igin EkK Okuma

lyi Hissetmek EI Kitabrmin 4. Bdliimii'ni okuyun.
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4. Adim Koti bir
Duygudurumdan
Nasil Kurtulunur?

4. Adim igin Hedefler

Bu adimda kendinizi nasil hissettidinizi dedistirebilecek teknikler
6greneceksiniz. Sunlar dahil:

1- Davranig kar-zarar analizi
2- Deneysel yéntem

3- Kaniti incele

4- Aragtirma yontemi

Duyqudurum Testi

Onceki adimlarin baglangicinda ii¢ duygudurum testini yaptiniz.
Geligmenizi belirlemek i¢in bu adimin baglangicinda testleri tekrar
yapmanizi istiyorum. Yardima ihtiyaciniz olursa, sayfa 26’da, 1.
Adim’in bagindaki testlerin yonergelerine goz atabilirsiniz.
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Burns Depresyon Olge§i'

Bdyle bir diglncenin, sizi gegti§imiz glinlerde ne kadar rahatsiz etti§i konusunda

uygun buldu§unuz kutuya v igareti koyun

Hig

Biraz Orta Cok

4- Yetersizlik: Bagkalarina gore yetersiz veya asagi mi
hissediyorsunuz?

5- Sugluluk: Kendinizi elegtiriyor veya sucluyor musunuz"

ediyor musunuz?

8- Hayata kars: ilgi kaybi: Karlyerlnlze hobilerinize, ailenize
veya arkadagslariniza olan ilginizi kaybettiniz mi?

9- Motivasyon kaybi: Bir seyler yapmak igin kendinizi
¢ok zorlamaniz m gereknyor"

10- Diglk kendilik imaji: Kendinizi yash ve gekicilikten
uzak mi hissediyorsunuz?

11- Istah degigiklikleri: istahinizi kaybettiniz mi veya
agiri yemek mi tiketiyorsunuz?

12- Uyku dedisiklikleri: lyi bir gece uykusu zor mu?
Agiri derecede yorgun musunuz ve ¢ok mu uyuyorsunuz?

13- Cinsel istek kaybi: Clnselllfje olan ilginizi yitirdiniz mi?

----------------------------------------

14- Saglik konusunda kaygilar: Sa(jllljlmz hakkinda
asiri derecede endlselenlyor musunuz?

15- intlhar dirtiileri: Yagamanin anlami olmadi§i ve
diseniz daha iyi olacafjl g|b| dusuncelennlz var mi?

Tdm maddelerin toplam puani 1-15 =

1- Copyright ©1984 David D. Burns MD, ‘Ten Days to Self Esteem’ kitabindan, copyright ©1993.

2- intihar dirtileri olan biri derhal profesyonel bir saglik uzmanindan yardim almahidir.
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Burns Kayai Olcedi™

Bdyle bir digiincenin, sizi gegtigimiz glnlerde ne kadar rahatsiz ettigi konusunda
uygun buldugunuz kutuya ¢ isareti koyun

" 0 1 2 3
1. Kategori: Kayqgih duyqular Hic | Biraz! Orta | Cok

2. Etrafinizdaki seylerln garip ya da gergek olmadigini
hissetmek

3. Vidcudunuzun tamamindan veya bir kismindan kopuk
hissetmek

.................................................................

6. Gergin, tedirgin, sinirli veya sabirsiz olma haI|

0 i1 2 |3

2. Kategori: Kaygih diisiinceler 5 Hig | Biraz! Orta | Cok

7. Konsantrasyon zorlugu

13. Fiziksel hastalik, kalp krizi ya da 6lim korkusu

14. Aptal veya yetersiz gdriinme korkusu

15. Yalnizlik, izole olma veya terk edilme korkusu

16. Elestirilme veya onaylanmama korkusu

17. Korkung bir seyin gergeklesecegi korkusu
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Burns Kaygi Olgedi devami

3. Kategori: Fiziksel Belirtiler

Hig

Biraz

2 |
Orta :

3
Cok

18. Kalbin hizl bir gekilde atmasi (bazen “garpinti” olarak da
adlandirihir)

21. Midede rahatsizlik

22. Kabizlik veya ishal

24. Kaslarin gerilmesi

25. Sicaga bagli olmayan terleme

26. Bogazda bir yumru

27. Titreme veya sarsiima

28. Bacaklarda lastiklik veya “jole” hissi

29. Bag donmesi, bag agrisi veya dengeyi kaybetmis hissetm

32. Sicak basmalari veya Urpermeler

33. Yorgun, zayif veya bitkin hissetme

Tdm maddelerin toplam puani 1-33 =>

18




iliski Memnuniyeti Olcegi*

Latfen en yakin iligkinizde ne kadar tatmin oldu§unuzu en iyi anlatan baslikla ilgili
kutuya ¢ isareti koyun

0 1 2 i3 4 5 6
Tamamen: Kismen Hafif i Notr i Hafif : Kismen: ok

hognutsuz: hognutsuz:hognutsuz: memnun :memnun: memnun

1- iletisim ve
agikhk

2- Anlagmaziiklar
ve tartigmalari
¢Ozmek

3- Sefkat ve

destek derecesi

4- Samimiyet ve
yakinhk

5- iligkideki
rolinizden
memnuniyet

6- Esinizin
roliinden
memnuniyet

memnuniyet

7- lliskideki genel :

1

Tim maddelerin toplam puani -7 =>

Not: Bu testin evliliginiz veya en yakin iligkinizi de§genlendiriyor olmasina ragmen

bir arkadaginiz, aile Uyesi veya meslekdaginizla olan iligkiyi degerlendirmek igin de
kullanabilirsiniz. Su sira herhangi bir yakin iligkiniz yoksa, testi ¢ozerken genel olarak
tanidi§iniz insanlari diigiinebilirsiniz.

* Copyright ©1983 David D. Burns MD, ‘Ten Days to Self Esteem’ kitabindan, copyright ©1993.
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Diisiincenizi Nasil Gézersiniz?

Uziintiilii oldugunuzda olumsuz diigiincelerinizi belirlemek kolay
olsa da, genellikle bu diigiinceler gegerli goriindiigii igin onlar1 ya-
lanlamak ¢ok zordur. Daha olumlu diigiince oriintiileri geligtirme-
nize yardimci olmak igin ben ve meslekdaglarim pek ¢ok teknik ge-
ligtirdik. Bu teknikler sayfa 136’da Diigiincenizi C6zmek igin 15 Yol
tablosunda listelenmigtir.

Olumsuz diigiincelerinizin arkasindan konugmaniza yardimci
olacak iki teknigi zaten 6grenmigtiniz.

1- Carpitmalar Belirleyin: Sayfa 66’daki Carpitilmig Diiglinme Lis-
tesi’ni kullanarak olumsuz diigiincelerinizdeki ¢arpitmalari
belirleyin. Bu, genellikle kendinizi nasil hissettiginizi degistir-
mek igin yeterli olmasa da, yardimc bir ilk adimdir. Olumsuz
diistincelerinizin gergek¢i olmadigini gérdiigiiniizde, onlar: da-
ha olumlu ve gergekgi diigiincelerle degistirmek ¢ok daha kolay
olacaktir.

2- Dogrudan Yaklagim: Kendinize sadece daha olumlu ve gergekgi
diigiinceyi aklimiza getirmeyi sorarsiniz.

Bugiin, olumsuz diigiincelerin arkasindan konugmak igin bazi tek-
nikleri 6greneceksiniz.

3- Kér-zarar Analizi Yapin: Ugiincii adimda, bazi1 durumlarda sinir-
li veya (izgiin olmanin avantajlari ve dezavantajlarini listeleyerek
duygu kiar—zarar analizi yapmay1 O6grenmigtiniz. Davranig
kar-zarar analizini olumsuz bir diigiince (“degersiz biriyim”
gibi) veya (“her zaman miikemmel olmay1 denemeliyim”) gibi
bir tavir igin yapabilirsiniz. Kendinize sorabilirsiniz: “Boyle dii-
stinmek bana nasil yardimci olacak ve beni nasil incitecek?” Bu-
glinkii adimda kir-zarar analizini yapacagiz.
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4- Kamit1 Inceleyin: Kendinize sorun: “Bu diigiincenin dogru oldu-
guna ait kanit ne? Dogru olmadigina dair kanit ne?”

5- Aragtirma Yontemi: Diiglince ve davraniglarimizin gergekgi olup
olmadigi konusunda aragtirma yapin. Ornegin eger topluluk
kargisinda konugma endigenizin normal olmadigini diigiiniyor-
saniz, birka¢ arkadagimiza bodyle hissedip, hissetmediklerini
sorun.

6- Deneysel Yontemi Kullanin: Olumsuz diigiincenizin gergekligini
o6l¢mek icin genellikle bir deney yapabilirsiniz. Kendinize sorun:
“Bu diiglincenin gergekten dogru olup olmadigim1 bulmak igin
hangi deneyi yapabilirim?”

Sonraki oturumlarda olumsuz diigiincelerin arkasindan konug-
mak icin daha fazla teknik 6greneceksiniz. Onlara burada goz atip,
naslil iglediklerine dair 6n bir fikir elde edebilirsiniz:

7- Cift Standart Teknigini Uygulayin: Genellikle kendimize karsgi,
bagkalarina oldugumuzdan daha sertizdir. Olumsuz duygula-
riniz1 yazdiktan sonra kendinize sorabilirsiniz: “Benzer bir so-
runda bunu bir arkadaga soyler miydim? Nigin s6ylemezdim?
Ona ne sdylerdim?” Genellikle gifte standartla ¢ahigtiginizi fark
edeceksiniz. Onem verdiginiz diger kigilere uyguladiginiz ger-
cekgi, adil, sefkatli standartlariniz vardir. Bagarisiz olduklarinda
veya ac1 gektiklerinde onlari cesaretlendirirsiniz. Aksine kendi-
nize uyguladiginiz siki, sert, gergek¢i olmayan bir dizi standar-
diniz olabilir. Sanki miikemmeliyeti bagarmaniza veya daha iyi
bir insan olmaniza yardimci olacakmig gibi kendinizi merha-
metsizce suglarsiniz. Ozgiivenle ilgili bir sir, kendinizle iizgiin
olan en sevdiginiz arkadaginizla konugacaginiz gibi konugmak-
tir.
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8- Memnuniyet Tahmin Yontemi: Farkli bazi etkinliklerin ne kadar
tatmin edici olabilecegini yilizde o (en az) — ylizde 100 (en ¢ok)
tizerinden tahmin edersiniz. Her etkinligi tamamladiktan sonra,
ne kadar tatmin edici olduklarim1 kaydedin. Bu teknik uyuguk
hissettiginizde ilerleyebilmeniz igin size yardimci olabilir. Ay-
rica “eger yalnizsam, kendimi mutsuz hissederim” gibi kendine
zarar verici diiglinceleri degerlendirmek icin de kullanilabilir.

9- Asag1 Ok Teknigi: Olumsuz diiglincenizi tartigmak yerine, altina
bir yatay ¢izgi cekip kendinize sorun: “Eger bu diigince dogru
olsaydi, beni niye iizerdi? Benim i¢in ne anlama gelirdi?” Altinda
yatan inanglariniza yonelecek pek ¢ok olumsuz diigiince bula-
caksiniz.

10- Grinin Tonlarinda Diisiinmek: Ya hep ya hig diigiincesiyle sa-
vagmak igin 6zellikle yardimcidir. Her geye siyah-beyaz geklinde
bakmak yerine, onlari grinin tonlarinda degerlendirin. Ornegin
evliliginiz ya da mesleginizle ilgili bir sorun yagarken kendinizi
tamamen bagarisiz olarak degerlendirmektense, kendinize goyle
sorabilirsiniz: “Benim belirgin giicli ve zayif yanlarim neler?”
Olumlu yanlarim neler? Hangi eksikliklerim tizerinde ¢aligabi-
lirim?”

11- Terimleri Belirleme: Kendinize sorun: “Bununla gergekten neyi
kastediyorum?” Ornegin kendinizi tamamen bir “ige yarama-
yan” olarak goriiyorsaniz, “ige yaramayan”in tamimi nedir? Bu
tanim gergekten anlamli mi? “ige yaramayan” diye bir gey var
m1? Aptalca davraniglarin oldugunu ama aptallarin var olmadi-
g kegfedeceksiniz. Zaman zaman hepimiz kaybederiz ama
”ise yaramayan” diye bir gey yoktur. Sadece nefes aldiginiz igin
kendinizi “nefes alan” diye tanimliyor musunuz?
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12- Kesin Olun: Gergege bagh kalin ve gergekle ilgili evrensel yar-
gilardan kaginin. Kendinizi tamamen sorunlu olarak gérmek-
tense, belirli giicli ve gii¢sliz yanlariniza odaklanin.

13- Anlamsal Yontemi Kullanin: Daha tarafsiz ve duygusal olarak
yiikli olmayan kelimeler kullanin. Bu 6zellikle “—meli /-mal1”
ifadeleri ve etiketlemeleri igin etkilidir. Ornegin iziintiiliy-
ken,“Tam bir pisligim, o hatay1 yapmamaliydim. Nasl béyle ap-
tal olabildim?” diye diigiinerek kendinizi yiyip bitirebilirsiniz.
Onun yerine kendinize goyle diyebilirdiniz: “Bu hatay1 yapma-
mak daha iyi olurdu. Ancak diinyanin sonu degil. Bakalim bun-
dan ne 6grenecegiz?”

14- Yeniden Niteleme: Bir sorunla ilgili olarak tamamen kendinizi
suclamak yerine, ona katkida bulunmug olabilecek pek ¢ok et-
keni diigiinlin. Tiim enerjinizi kendinizi suglamak ve kendinizi
suglu hissetmeye harcamak yerine, sorunu ¢6zmeye odaklanin.
Kendinize sorun: “Bu sorunun nedeni ne? Benim ya da diger in-
sanlarin (veya kaderin) katkis1 var m1? Bu durumdan ne dgre-
nebilirim?”

15- Kabul Celigkisi: Pek ¢ok teknik 6zsavunma fikri iizerine temel-
lenmigtir. Olumsuz diigiincenin mantiksiz oldugunu varsayip,
kargilik verirsiniz. Onu yalanlar, kendinizi savunur ve 6zgiiveni-
nizi olugturursunuz. Bu yaklagim Bati felsefesine ve bilimsel
yonteme aittir. Fikir ,“gercek sizi 6zgiir yapar”dir. Kabul
celigkisi oldukga farklidir. Dogu felsefesi ve Budizm iizerine
temellenmigtir. Ozelegtiriniz iizerine savunmaya ge¢mektense,
onda bir gergeklik bulur ve kabullenirsiniz. Kendinize sorarsi-
nmiz: “Elegtiride bir dogruluk payi var mi? Ondan 6grenebilir
miyim? Performansimin yeterli olmadig: gergegini kabul ede-
bilir miyim? Pek ¢ok yetersizligim var. Ben bir insanim ve ol-
dukga kusurluyum.” Kabul geligkisi asla bahane olarak veya ek-
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sikliklerden kaginmak igin kullanilmamalidir. Genellikle zorlu
caligmayla kisisel degisiklik gerekir. Celigkisel olarak 6zkabul,
kigisel degisim igin genellikle ¢ok dnemli ilk adimdir.

Nigin bu kadar ¢ok teknik var? Aslinda 15’ten fazlasi var ve bu
listeyi sadece baglangig arag takimi olarak diigiinebilirsiniz. Pek ok
araca ihtiyag duyulabilir ¢iinkii kendi olumsuz diigtincelerinizi de-
gistirmek ¢ok zor olabilir. Eger yillardir kendinizden kugku duygu-
larimiz varsa, kendiniz ve diinya hakkinda olumsuz diigiinmeye alig-
mugsinizdir. Eger olumsuz diigiince oriintiilerini degistirmek kolay
olsaydy, siz zaten yapardiniz!

Zor olabileceginden igin diizgiin gekilde yapilabilmesi igin farkl
araglara gereksinim duyariz. Farkl kigiler i¢in, farkl vuruglar gek-
linde eski bir deyig vardir. Calismamda bagka higbir sey daha dogru
olamazd:. Belli biriyle caligmaya baglamadan 6nce hangi yéntemin
ige yarayacagini asla bilmem. Hastalarimdan birinin olumsuz di-
stincesi varsa, o diigiinceyi sonlandirana dek defalarca hedef aliriz.
Her teknik diiglinceye saldirmak igin bagka bir yolu temsil eder.

Oniimiizdeki birkag sayfada, bu yéntemlerle ilgili daha iyi his-
setmeniz i¢in baziyazih aligirmalar yapmanizi isteyecegim. Tiimii-
ni bugiiniin adiminda 6grenmeyeceksiniz ama iyi bir baglangig
yapabilirsiniz.

Tutum Kar-Zarar Aligtirmasi 1

Simdiye kadar sugluluk, ofke veya endige gibi olumsuz duygular
icin kar—zarar analizi yapmay1 6grendiniz. Kar-zarar analizini ayni
zamanda kendini engelleyen tavir veya olumsuz diigiincenin avantaj
ve dezavantajlarini degerlendirmek igin de kullanabilirsiniz. Bu sii-
reg bazen sizi kot duygudurumunda tutan gizli motivasyonlardan
haberdar eder.
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Diyelim ki, biri sizi elegtirdi veya kariyerinizde bir aksilik oldu.
Yetersiz ve engellenmig hissediyorsunuz ve kendinize “tam bir ba-
sarisiz” oldugunuzu sdylilyorsunuz. Bu zihniyet, 6zellikle yararh
degildir, zira depresif olursunuz ve sorunun nedenini hedef almak;
onunla ugragmak igin plan yapmak yerine savunmaci duruma ge-
lirsiniz. Ayrica yagaminiz higbir yere gitmiyormug gibi hissedersi-
niz ve bu duyguyu sarsmak da zordur.

Sayfa 126°daki kidr—zarar analizinin sol siitununda kendinize
“tam bir bagarisiz” demenin avantajlarimi listeleyin. Boyle dii-
stinmenin size ne yarar olacak? Oldukga az ¢ikig noktasi bulun-
maktadir. Ornegin béyle bir zelestirinin bir dahaki sefere daha gok
denemek igin sizi motive edecegini veya vazge¢mek igin bir dziir
olacagim diigiinebilirsiniz. Kendiniz igin iiziilebilir ve diger insan-
larin sizi negelendirmesini isteyebilirsiniz. Bagka bir avantaj diigii-
nebiliyor musunuz?

Ardindan sag siitunda dezavantajlari listeleyin. Bu diigiince sizi
nasil incitir? Dezavantajlardan biri, deneyimden 6grenmek yerine
tiim enerjinizi yetersiz ve kendinizi depresif hissederek tiiketme-
nizdir. Bagka dezavantajlar digiinebiliyor musunuz? Son olarak
avantajlari, 100 puan temelinde dezavantajlara gore hesaplayin. De-
gerlendirmenizin sonucunu belirtmek i¢in 100’e toplanan iki sayy1
alttaki yuvarlaklara yazin. Hangisi daha fazla?

Daha sonraki oturumlarda kir-zarar analizinin kendine zarar
verici bir inanc1 (mitkemmeliyetgilik gibi) veya kendine zarar verici
bir aligkanlig: (alkol kétiiye kullanimi veya erteleme gibi) degis-
tirmek i¢in nasil kullanilacagini 6greneceksiniz.
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Tutum Kar-Zarar Analizi *

Degistirmek istediginiz tutumunuz: . Tam a nla ml yl aba;ans lZlm ceeeceseeccanne

Buna inanmanin avantajlari Buna inanmanin dezavantajlari

* Copyright ©1984 David D. Burns MD, ‘Ten Days to Self Esteem’ kitabindan, copyright ©1993.
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Tutum Kar-Zarar Alistirmasi 2

Fred adindaki bir doktor kronik olarak ofkeli ve kiiskiin durumday-
du. Igler istedigi gibi gitmediginde, diinyadaki tiim adaletsizlik hak-
kinda sdylenir ve kendisi igin {iziiliirdii . Nazik davranmak ve kizgin
duygularin1 halinin altina siipiirmek igin ¢ok ugragsa da, neredeyse
her ay evde 6fke nobeti gegirir ve hastanede homurdanirdi.

Giinilin birinde sevimsiz bir meslekdaginin dogent olarak Tip
Fakiiltesi’ne atandigini dgrendi. Bir rahatsizhik dalgas hissedince
kendine géyle dedi: “Oyle biri nasil ilerleyebilir? Tam bir dalkavuk.
Yiikselmeler politik yontemlere degil, marifet ve orijinal aragtirma-
ya dayanmali. Diinya nereye gidiyor? Bu adil degil!”

Diigtincelerindeki garpitmalar neler? Sayfa 66’daki Carpitilmig
Diiglinme Listesi’ni inceledikten sonra listeleyin:

5 PP Goveeiiiiii i
P G et et e e aaaaeaaas
b 2 PP | S PP

$imdi Fred oldugunuzu hayal edin. Kizginsiniz, rahatsizsiniz ve
tiim bu adaletsizlik tizerinde uzun uzun diigliniiyorsunuz. Kendini-
zi dil olmayan durumlarin kurbani gibi hissediyorsunuz ve béliimii-
niizdeki doktorlarin niye daha yiiksek etik standartlar1 olmadigini,
oyunlar oynadiklarini merak ediyorsunuz. “Bunun adil olmadig1”
konusundaki inanciniza meydan okumak igin kir-zarar analizini
nasil kullanirdiniz? Goriglerinizi buraya yazin:

(Bu aligirmanin yanit1 sayfa 144’de yer almaktadir. Oncelikle
kendi yanitinizi yazmadan bakmayin!)
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Tutum Kar-Zarar Alistirmasi 3

Harry 32 yasinda, agir1 utangag bir avukattir ve gekici kadinlarin ya-
ninda gerginlestigi i¢in ¢ok az flort deneyimi bulunmaktadir. Harry
uzun boylu ve oldukga ¢ekici olmasina ragmen, salag kiyafetler giy-
mektedir ve bodur bir gériiniimii vardir. Harry’e moda olan, gekici
giysiler almasi 6devini verdim. Boylelikle daha fazla karizma ve sek-
sapel olugturabilecekti. Yeni giysileriyle her giin en az 10 kadinla
flort etmeye baglamasini séyledim.

Harry muayenehanemi terk ettikten sonra, inatgi bir gekilde 6de-
ve direndi. Kendisini endigeli ve rahatsiz hissetti. Olumsuz diigiin-
celeri goyleydi: “Dr. Burns, bunu yapamayacagim anlamiyor. Kadinlar
kendinden emin ve rahat hareket eden erkekleri ariyor. Ben Gyle degilim. Eger
bir kadin ne kadar sinirli ve giivensiz oldugumu kegfetseydi, beni balyoz gibi
serseme cevirirdi. Ayrica iyi ve icten biriyim ve sadece flort elde edebilmek igin
sosyal oyunlar oynamamaluyim. Oyle biri degilim. Herhangi bir aptal, gos-
terigli kiyafet giymek zorunda olmamaliyim. Bu, gercek ben degilim. Kadinlar
beni oldugum gibi sevmeli. Beni oldugum gibi sevmiyorlarsa, bu zor!”

Harry’nin digtincelerindeki ¢arpitmalar neler? Sayfa 66’daki
Carpitilmig Diiglinme Listesi’ni inceledikten sonra buraya listeleyin:

5 S Goveeiiiiiii i
2 e G ettt
b PP s 2

gimdi Harry oldugunuzu hayal edin. Nasil diigiindiigiiniiz, his-
settiginiz ve davrandiginizi degigtirmek igin kar-zarar analizini
nasil kullanabilirsiniz? Goriiglerinizi buraya yazin:

(Bu aligtirmanin yamit1 sayfa 145’de yer almaktadir.)
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Tutum Kar-Zarar Alistirmasi 4

Yakin zamanda sevimli ama agir depresif bir kadini tedavi ettim.
5—10 yag arasindayken, ona haftada 5 giin ¢ocuk bakiciligi yapan al-
kolik bir komgunun cinsel istismarina ugramigti. Onu her giin oral
seks yapmaya zorluyordu. “Yeterli derecede iyi degilse”, ceza almasi
gerekiyordu. Ceza cinsel iligki yagamakti. Komgu, bunu sir olarak
saklamasini istiyordu, eger sdylerse bebek olan erkek kardegini 6l-
diirecekti. Dehgete diigmiigtii ve asla ebeveynine soylemedi. Agzin-
daki yaralar nedeniyle yemek yemek onun igin ac1 verici duruma
gelmigti. Anne-babasinin fark edip onu korumasini umuyordu ama
asla fark etmediler.

“Benim hatamdi. Engelleyebilirdim. Bana olanlan biri bilseydi benim
kii¢iik azgin bir kiz oldugumu diigiiniirlerdi,” gibi agir1 derecede acima-
siz, kendinden nefret eden diisiincelerle doluydu. Bu diigiincelerin
ne kadar mantiksiz oldugunu gorebilse de, onlar1 diiglinmek igin
akil dig1 bir zorlantisi vardi.

Onun degigsmeye olan direncini ele almak i¢in kar—zarar analizi-
ni nasil kullanabilir? Bu olumsuz diigiincelerde gizli herhangi bir
avantaj var m1?

(Bu ahgtirmanin yaniti sayfa 145°de yer almaktadir. Oncelikle
kendi yanitinizi yazmadan bakmayin!)
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Deneysel Yontem Aligtirmasi 1

28 yagindaki Ronny adli Hintli eczaci, sosyal durumlarda aci verici
bir utangaglik ve gerginlik ¢ekiyordu. Bakkal diilkkaninda sirasini
beklerken, endigeli gekilde yere bakip kendine goyle derdi: “Bu in-
sanlann tiimii dengeli, cekici ve birbirleriyle sohbet ediyorlar. Kasaya gitti-
gimde, kasiyere akillica ya da esprili bir sey soylememi bekleyecekler.” Ka-
saya gittiginde tiim gozlerin ona baktigini ve Oscarlik performansi-
n1 bekledigini diigliniirdii. Gergin bir gekilde, beceriksizce elleri do-
lagarak bir gey sdylemeden, tiim bu zaman boyunca gériinmez ol-
dugunu dileyip zemine bakarak faturay: 6derdi. Ardindan diikkan-
dan digariya firlayip, kuyrugu bacaklarinin arasindaki bir kopek gi-
bi agagilanmig ve kirgin hissederek park alanina kogardi.

Ronny’nin diigiincelerindeki g¢arpitmalar neler? Sayfa 66’daki
Carpitilmig Diigiinme Listesi’ni inceledikten sonra buraya listeleyin:

5 L e
2 i D et
P P

Ronny olumsuz diigtincelerinin dogrulugunu degerlendirmek
icin deneysel yontemi nasil kullanabilirdi? Bu yontemin tanimini
hatirlayin: Diiglincenizin gegerliligini sinamak i¢gin bilim insaninin
bir teoriyi test etmek i¢in data toplamasi gibi test yapiyorsunuz.
Gortiglerinizi buraya yazin:

(Bu ahigtirmanin yaniti sayfa 146’da yer almaktadir. Oncelikle
kendi yanitinizi yazmadan bakmayin!)
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Deneysel Yontem Alistirmasi 2

Bagarili ama kronik endigeli bir avukat olan Bill asla rahatlayam-
yordu ¢iinkii mahkemede bir dava kaybedebilecegi korkusuyla sap-
lantiliydi. Harika bir sicili ve kariyeri olmasina ragmen durmaksizin
endigeleniyor ve bunun her an olabilecegine, kariyerini mahvedebi-
lecegine inaniyordu. Meslekdaglarinin bir kez bir davay: kaybettigi-
ni gormesiyle, ona olan tiim saygilarim1 kaybedeceklerini ve ona
dava yollamay:1 keseceklerini diigiinliyordu. Ardindan meslegini
kaybedip, iflas edecegini kurguluyordu. Bu senaryoya gore esi ve ¢o-
cuklar1 onu terk ediyor ve kendisi de New York sokaklarinda yasa-
yan bir adam haline geliyordu. Muhtag ve agagilanmig halde yemek
parasi igin dilenirken eski meslekdaglarinin onunla alay ederek gii-
liip gegtikleriyle ilgili fantezileri vardi.

Mantikl bir agidan baktiginda Bill bu olaylar zincirindeki sag-
malig1 gorebiliyordu ama kendisine giin boyu eziyet eden endigele-
rini aklindan gikartamiyordu. Tabii ki o kadar sinirliydi ki, her vaka
tizerinde ¢ok ¢aligtyor ve bu da miithig bagarisina katkida bulunu-
yordu. Ama diger yandan yagantis {iziiciiydii ¢ilinkii higbir zaman
rahatlayip, yagamdan tat alma gansi yoktu.

Bill’in endigesi her zaman gu olumsuz diigiinceyle bagliyordu:
“Eger bir dava kaybedersem, meslekdaslarim beni kiigiimser ve gercekte ne ka-
dar zayif ve yetersiz oldugumu goriirler.” Bu inancina meydan okumak
icin deneysel yontemi nasil kullanabilir? Goriiglerinizi buraya yazin.

(Bu sorunun yanit1 sayfa 146’da yer almaktadir. Oncelikle kendi
yanitinizi yazmadan bakmayin!)
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Kanit Alistirmasini inceleyin
Kanit inceleme ad1 verilen teknigi kullandiginizda, olumsuz diigiin-
celerinizi destekleyen veya ¢iiriiten tiim etkenleri degerlendirirsiniz.
Birazdan sizden gu dort olumsuz diigiinceden birine meydan oku-
maniz igin bu yéntemi kullanmanizi isteyecegim.
1- Tam bir ertelemeciyim. Hicbir seyi zamaninda yapamiyor gibiyim.
Benim sorunum ne?
2- Istahimi1 kontrol edemiyorum. fradem yok.
3- Cok kararsizim. Higbir seye karar veremiyorum!
4- Gok sakanim. Higbir seyi dogru yapamiyorum.
Bu diiglincelerden birini se¢in. Hangisini segtiniz? Diigiincedeki
carpitmalar neler? Sayfa 66’daki Carpitilmig Diigiinme Listesi’ni
kullanarak buraya listeleyin:

s SN B ettt e,
2 e, D e ettt e et ee e aaaaaa
I D PPt

Sectiginiz diigiinceyi ¢lirtitmek igin kanit inceleme yontemini
nasil kullanirdimz? Diigiincelerinizi buraya yazin.

(Bu sorunun yamit1 sayfa 147°de yer almaktadir. Oncelikle kendi
yanitimizi yazmadan bakmayin!)
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Kotld bir Duygudurumdan...

Arastirma Yoéntemi Alistirmasi

Aragtirma yontemini kullandiginizda diigiinceniz veya tutumunu-
zun gergekgi olup olmadigi konusunda gayriresmi bir aragtirma
yapmuis olursunuz. Depresif bir adam kizgindi ¢iinkii eginin ogullari
terbiye ederken ¢ok yumusak oldugunu diigliniiyordu. Ancak ona
kendisini nasil hissettigini sdylemek konusunda ¢ekingendi ¢iinki
birbirini seven giftlerin kavga etmemesi veya tartigmamasi gerekti-
gine inaniyordu. Diigiincelerini ifade etmenin tehlikeli olacagim
diigiiniiyordu. Sorunu tartigmanin egini yabancilagtirabileceginden
ve ogullari igin daha biiyiik sorun olugturabileceginden korkuyor-
du.

Birbirini seven ciftlerin asla kavga etmemesi veya tartigmama-
sina olan inancinin gegerliligini sinamak icin hangi aragtirmayi
yapabilir? Liitfen yanitinizi buraya yazin:

(Bu sorunun yaniti sayfa 148’de yer almaktadir. Oncelikle kendi
yanitinizi yazmadan bakmayin!)
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ON GUNDE 0ZGUVEN

Ginlik Duygudurum Kaydi Alistirmasi 1
Sorun - isyerinde Elestirilmek

Sayfa 135°deki 6rnekten bir olumsuz diigiince segin. Oncelikle, say-
fa 66’daki Carpitilmig Diigtinme Listesi’ni kullanarak diigiincedeki
carpitmalari belirleyin. Carpitmalar: orta siitunda listeleyin. Ardin-
dan olumsuz diigiinceyi ¢iirliten olumlu bir diiglinceyi sag siituna
yazin. Sayfa 136’daki Diigiincenizi C6zmek igin 15 Yol tablosundan
bazi teknikler kullanmayi deneyin.

Olumlu diigiincenizi yazdiktan sonra, ona ne kadar inandiginiza
iligkin ytizde o — yilizde 100 arasinda bir tahminde bulunun. Ardin-
dan sol siitundaki olumsuz diigiinceyi yeniden degerlendirin.
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GEl

Birinci Adim: Uziicii olayi tanimlayin

GinlGk Duygudurum Kaydi *

Patronumdan kdétii bir degerlendirme aldim.

ikinci Adim: Olumsuz duygularinizi kaydedin ve onlari %0 (en az)-% 100 (en gok) arasinda derecelendirin. Uzgin, endigeli,
ofkeli, suglu, yalniz, Gmitsiz, engellenmig gibi kelimeler kullanin.

Duyqulanim Derecelendirme Duyqulanim Derecelendirme Duyqulanim Derecelendirme
i (%0 - %100) (%0 - %100) i (%0 - %100)
1- cesareti kirilmg | 8o 3- iizgiin 8o 5. dfkeli 8o
2- degersiz 8o 4- utanmig 8o 6.

Ugiincii Adim: Ug Situn Teknigi

Olumsuz Diigiinceler
Sizi Uzen diginceleri yazin ve her birine
olan inancinizi degerlendirin.
(%0 - %100)

Garpitmalar
Sayfa 66'daki garpitma
gizelgesini kullanin

Olumlu Disiinceler
Daha olumlu ve gergekgi digiincelerle
yer degistirin ve her bir inancinizi
arasinda degerlendirin. (%0 - %100)

1- Tam bir “iseyaramaz™im: 100

2- Bende bir sorun olmali: 100

3- Buolmamalyd1. Adil degil: 100

* Copyright ©1984 David D. Burns MD,

, ‘Ten Days to Self Esteem'’ kitabindan, copyright ©1993.



Diisiincenizi Gé6zmek igin 15 Yol*

Yontem

Bu Yontemin Tanimi

1- Carpitmalari Belirleyin

Sayfa 66'daki Garpitiimig Diigiince Tablosu'nu kullanarak
olumsuz dﬁsﬁncelerinizdeki carpltmalarl belirleyin.

3- Kar-zarar Analizi

i veya davranisin avantajlari ve dezavantajlarni listeleyin.

Bazi durumlarda olumsuz hissetmenin, diisiincenin, inancin

[ 4- Kanit inceleyin

5- Aragtirma Yontemi

i onunla ilgili gecerli kaniti inceleyin.

AAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAA

i Dusiince ve tutumlarinizin gergekgi olup olmadi§i konusunda

Olumsuz disiincenin dogru oldugunu varsaymak yerine,

aragtirma yapin.

6- Deneysel Yontem

Olumsuz disiincenizin gergekligini lgmek igin deney yapin.

7- Gifte Standart
Teknigi

i gibigefkatle konugun.

Kendinizle lizgiin olan sevdiginiz arkadaginizla konusacaginiz

8- Memnuniyet
Tahmin Yontemi

i Etkinliklerin ne kadar tatmin edici olabilecedini

% 0 (en az) - %100 (en gok) lizerinden tahmin edin.
Ne kadar tatmin edici olduklarini kaydedin.

9- Asadi Ok Teknigi

10- Grinin Tonlarinda
Diglinmek

i Sorunlarinizi siyah- beyaz seklinde digiinmek yerine,

Olumsuz digsincenizin altina yatay bir gizgi gekin ve
gergekten dogru olsa neden Gzicl olablleceijlnl sorun.

onlarl grlnln tonlarlnda deijerlendlrm

11 Terimleri Belirleme

Kend|n|z| “defjer5|z" veya “ige yaramayan" olarak
etiketlediginizde bununla neyi kastettiginizi kendinize sorun.

12- Kesin Olun

Gergege bagh kalin ve gergekle ilgili evrensel yargilardan
kaginin.

13- Anlamsal Yontem

“-meli / -mall" yargilari ve etiketlendirmeleriyle dolu bir dili
daha duyqgusal olanla degistirin.

14- Yeniden Niteleme

15- Kabul Geligkisi

Bir sorunla ilgili olarak kendinizi tamamen suglamak yerine,
ona katkida bulunmus ol abilece k p ek ok etkeni diigiinin.

Kendinizi kigisel elegtirilerinize kargi savanmuktansa,
onlari kabullenmek igin, onlardaki dogruluk payini bulun.

* Copyright ©1992 David D. Burns MD, ‘ Ten Days to Self Esteem’ kitabindan, copyright ©1993.
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Kotid bir Duygqudurumdan...

Ginliik Duygudurum Kaydi Alistirmasi 2
Sorun - Sosyal Kayqi

Konugmak ya da kendinizi tanitmanizin beklendigi bir parti ya da
toplantida oldugunuzu diigiiniin. Kendinizi gergin, panikte ve de-
gersiz hissediyorsunuz. Sayfa 138’de giinliik duygudurum kaydinin
tizerinde yer alan iiziicii olay tarifini kisaca girin.

Simdi ikinci adimda, olumsuz diisiincelerinizi listeleyin ve her
birini, kendinizi ne kadar giigli hissettiginizi yiizde o (hig) —yiizde
100 (en kotiisti) arasinda degerlendirin.

Sizi iizen olumsuz diigiinceler bunlardir:

1- Kendini boyle hisseden tek kigi benim.

2- Kendimi boyle sinirli hissetmemeliyim.

3- Soyleyecek ilging bir geyim yok..

4- Tiim bu insanlar daha zeki ve ilging. Cok sikici biriyim.
5- Eger birisi, kendimi ne kadar sinirli hissettigimi bilseydi,

garip oldugumu diiglintirdi.

Bu diigiinceleri, bir sonraki sayfadaki giinliik duygudurum kay-
dindaki olumsuz diigilinceler siitununa kopyalayin. Her birine, sos-
yal bir duruma ne kadar giiglii sekilde inandigimz1 yiizde o (hig) -
ylizde 100 arasinda tahmin edin.

Her bir olumsuz digiincedeki ¢arpitmayi, sayfa 66’daki gar-
pitilmig digilinceler listesini kullanarak orta siitunda listeleyin. Ar-
dindan sayfa 136’daki Diiglincenizi C6zmek igin 15 Yol’daki tab-
loyu kullanarak bir veya daha fazla olumsuz diiglinceyi, olumluyla
degistirin.
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Ginlik Duygudurum Kaydi *

Birinci Adim: UzUcl olayl tanimIayin . «ceeeeeeeeeeeeeeeeeeeeencencascnsensancanes

ikinci Adim: Olumsuz duygularinizi kaydedin ve onlari %0 (en az)-% 100 (en ¢ok) arasinda derecelendirin. Uzgiin, endigeli,
ofkeli, suglu, yalniz, imitsiz, engellenmig gibi kelimeler kullanin.

i Derecelendirme
i (%0 - %100)

Duygulanim

Derecelendirme
(%0 - %100)

Duygulanim

i Derecelendirme
(%0 - %100)

Duygqulanim

Ugiincii Adim: Ug Siitun Teknigi

Olumsuz Digiinceler
Sizi Uzen diglinceleri yazin ve her birine
olan inancinizi degerlendirin.
(%0 - %100)

Garpitmalar
Sayfa 66'daki Garpilmig Diglinme
Listesi'ni kullanin

Olumlu Diigiinceler
Daha olumlu ve gergekgi digiincelerle
yer dedistirin ve her bir inancinizi
arasinda dederlendirin. (%0 - %100)

* Copyright ©1984 David D. Burns MD,

Ten Days to Self Esteem’ kitabindan, copyright ©1993.



Kotid bir Duygudurumdan...

Giinlik Duygudurum Kaydi Alistirmasi 3
Sorun - Bir Aile Bireyinin Olimi
Erkek kardeginizin intihar eden bir madde bagimlisi oldugunu dii-

stiniin. Kendinizi perigan, suglu, {imitsiz, umutsuz hissedersiniz.
Olumsuz diigiinceleriniz:

1- Benim sugumdu.
2- Intihara egilimli oldugunu bilip onu kurtarmak igin bir gey
yapmaliydim.

3- Onunla son konugtugumda bu kadar sinirli ve soguk
olmamaliydim. Daha sevecen olabilirdim.

4- Kendisini reddedilmig hissetti ve bu nedenle intihar etti.

Sayfa 140’da yer alan giinliik duygudurum kaydinin birinci adi-
minda olayi tarif edin. Ardindan olumsuz duygularinizi kaydedin ve
her birini ne kadar yogun hissettiginizi %o (en az) — % 100 (en ¢ok)
arasinda degerlendirin. Ardindan giinlik duygudurum kaydinin
olumsuz diigiinceler siitununa 4 olumsuz diigiincenizi kaydedin
(veya sahip oldugunuz bagkalarini). Her bir olumsuz diigiinceye
olan inancinizin oranini koymayi unutmayin.

Ardindan her olumsuz diiglincede yer alan ¢arpitmayi sayfa 66’-
daki ¢arpitma listesini kullanarak orta siitunda listeleyin. Olumlu
digiinceler siitununda daha olumlu ve gergekgi diigiincelerle, sayfa
136’daki Diigiincenizi Cézmek igin 15 Yol tablosunu kullanarak yer
degistirin.
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Gunliik Duygudurum Kaydi *

Birinci Adim: Uz{ici olayl tanimlayin . veeeeeeeeeeeneeeeeeenacesacesssceascnncens

ikinci Adim: Olumsuz duygularinizi kaydedin ve onlari %0 (en az)-% 100 (en ¢ok) arasinda derecelendirin. Uzgiin, endiseli,
ofkeli, suglu, yalniz, imitsiz, engellenmis gibi kelimeler kullanin.

Derecelendirme
(%0 - %100)

Duygulanim

Derecelendirme
(%0 - %100)

Duyqulanim

Duyqulanim Derecelendirme

(%0 - %100)

Ugilinci Adim: Ug Siitun Teknidi

Olumsuz Diigiinceler
Sizi Uizen duginceleri yazin ve her birine
olan inancinizi degerlendirin.
(%0 - %100)

Garpitmalar
Sayfa 66'daki Carpilmig Digiinme
Listesi'ni kullanin

Olumlu Diisiinceler
Daha olumlu ve gergekgi diisincelerle
yer degistirin ve her bir inancinizi
arasinda degerlendirin. (%0 - %100)

* Copyright ©1984 David D. Burns MD, '

Ten Days to Self E steem’kitabindan, copyright ©1993.



Ko6tld bir Duygudurumdan...

Giinliik Duygudurum Alistirmasi 4

Kendi yagaminizdan bir durumu kullanarak sayfa 140’daki Giinlik
Duygudurum Kaydini doldurun. $u formati izleyin:

1. Adim: Uziicii olay ya da sorunu belirleyin. Giinlik Duygu-
durum Kaydrnin ist béliimiine kisa bir tanimini yazin. Belirsiz veya
genel degil; belirgin ve gercek oldugundan emin olun. Tam olarak ne
oldugunu, nerede oldugunu ve ne zaman oldugunu dahil edin.

2. Adim: Ofkeli, iizgiin, engellenmis, suglu veya endigeli gibi keli-
melerle olumsuz duygularimzi yazin. Her birini ne kadar giiglii his-
settiginizi % o (hig) — % 100 (en koétiisii) arasinda derecelendirin.

3. Adim: Olumsuz diigiincelerinizi giinliik duygudurum kaydinin
sol siitununa kaydedin. Bunlar, olumsuz duygularla ilgili diigiincel-
erdir. Her olumsuz diigiinceye say1 verin ve ona ne kadar giiglii
sekilde inandiginiz1 % o (hig) — %100 (tamamen) arasinda kaydedin.

Olumsuz diigiincelerinizdeki ¢arpitmalar: belirlemek igin sayfa
66’daki Carpitilmig Diigiinme Listesi’ni kullanin.

Sayfa 136’da yer alan tablodaki teknikleri kullanarak her olum-
suz diigtince igin, olumlu bir diigiince olugturmaya galigin. Her
olumlu diiglinceyi sag siituna yazin. Her bir olumlu diigiinceye ne
kadar gii¢lii inandiginizi % o— %100 arasinda belirtin.

Her olumsuz diigiinceye ne keder giigli inandigimizi tahmin
edin. Ona olan inanciniz azaldi m1? Eger Oyleyse, orijinal tahmin-
den bir ¢izgi ¢ekin ve yeni tahmininizi yazin.

Tiim olumsuz diiglincelerinizi giiriittiikten sonra, her bir olum-
suz duygunuza olan inancinizi ne kadar gelistiginizi gérmek icin
yeniden degerlendirin. Kendinizi daha az {izgiin hissediyor musu-
nuz? Eger dyleyse, her olumsuz duygunuz igin orijinal degerlendir-
menize bir ¢izgi ¢ekin ve yeni tahmininizi yazin.

Yeriniz kalmazsa, sayfa 143’deki Giinliik Durum Kayd: yedegini
kullanabilirsiniz.
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Gunliik Duygudurum Kayd: *

Birinci Adim: Uziicli olayi tanimIayin . «cveeeeeeeeeeeeereneeceacencenceacascnsenss

ikinci Adim: Olumsuz duygularinizi kaydedin ve onlari %0 (en az)-% 100 (en ¢ok) arasinda derecelendirin. Uzgiin, endiseli,
ofkeli, suglu, yalniz, imitsiz, engellenmis gibi kelimeler kullanin.

Derecelendirme
(%0 - %100)

Duygulanim

Derecelendirme
(%0 - %100)

Duygulanim

Duygulanim Derecelendirme

(%0 - %100)

Ugilinci Adim: Ug Siitun Teknidi

Olumsuz Digiinceler
Sizi lizen diiglinceleri yazin ve her birine
olan inancinizi de§erlendirin.
(%0 - %100)

Garpitmalar
Sayfa 66'daki Garpiimig Diglinme
Listesi'ni kullanin

Olumlu Diigiinceler
Daha olumlu ve gergekgi digiincelerle
yer degistirin ve her bir inancinizi
arasinda dederlendirin. (%0 - %100)

* Copyright ©1984 David D. Burns MD,

Ten Days to Self Esteem’ kitabindan, copyright ©1993,



Giinliik Duygudurum Kayd (devami)

Olumsuz diigiinceler

Garpitmalar

Olumsuz digiinceler
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ON GUNDE 0ZGUVEN

Sayfa 127'deki Tutum Kar-Zarar Analiz Ahstirmasi 2'nin
Yanitlar

Fred kendisine “adil degil” deyip, terfi alan sahte i arkadagina 6f-
kelenmenin tlim avantajlarini siralayabilir. Avantajlar arasinda gun-
lar bulunmaktadir:

1- Ahlaken kendisini daha yiiksek hissedebilir ve ¢ok 6nemli bir
seyle ilgili hakli oldugu konusunda ikna olmusgtur.

2- Daha 6nce terfi etmedigi konusunda bir 6zrii olacaktur.
3- Kendi igin tiziilebilir.
4- Boliim bagkanina karg 1srarc1 olmasi gerekmeyecektir ve kendi

terfisi i¢in anlagma saglayacaktir. Konuyu gérmezden gelip, po-
litik ve adil olmayan bir sistem oldugunu kendine sdyleyebilir.

5- Kendisini 6fkeli ve giigli hissedebilir.
Pek ¢ok ek avantaj bulunmaktadir. Sizin de akliniza gelen var mi1?
Bu zihin yapisinin dezavantajlari sunlari igerebilir:

1- Kendisini kotii ve igerlemis hisseder.

2- Dligmanlik duyar, rahatsiz olur ve insanlarin keyfini kagirir.

3- Kendisini gligsiiz ve garesiz hisseder.

4- Terfi igin boliim bagkani ile anlagtiginda yaratici ya da etkili olmaz.

5- Yagamiyla, kariyeriyle veya meslekdaglariyla ilgili kendini mutlu
ve olumlu hissetmez. Onun yerine kendi dahil herkesle savagir.

“Adil degil” demesine iligkin bagka dezavantajlar diigiinebiliyor
musunuz? Fred, avantaj ve dezavantajlari listelediginde, onlar1 kargi-
likl1 tartabilir. Alayci zihninin ve kronik 6fkesinin oldukga aligkan-
lik yaratic1 oldugunun, onlar sayesinde, boyle oldugu gibi igin pek
¢ok 6diil aldiginin farkinda olmalidir. Degigmek isterse, bu yarar-
lar1 fark etmeli ve onlari terk etmek igin bilingli bir karar almalidir.
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Kotd bir Duygudurumdan...

Sayfa 128'deki Tutum Kar-Zarar Analiz Alistirmasi 3'iin
Yaniti

Harry olumsuz diiglincelerinin avantajlarini siralayabilir:
1- Degigsmesi gerekmeyecektir.
2- Kadinlarla flort edip reddedilme riskini almayacaktir.
3- Yakinabilir ve kendince hakli hisseder.

4- Kendisini endigelendirebilecek yeni ve farkli geyleri yapmaktan
kaginabilir.

5- Yalmizligiyla ilgili bir 6zrii olacaktir.

Bagka avantajlar diigiinebiliyor musunuz? Aslinda epey fazlasi
var. Harry zihin yapisinin dezavantajlarini de siralayabilirdi. Pek ¢ok
bulunmaktadir. Bazilarini diiglinebilir misiniz? Harry avantaj ve
dezavantajlari siraladiginda, degisim isteyip istemedigiyle ilgili ka-
rar alabilir.

Sayfa 129'daki Tutum Kar-Zarar Analiz Alistirmasi 4'in
Yaniti

Kar-zarar analizini yaptiginda, aslinda olumsuz diigiincelerinde
gizlenmig olan avantajlar gordii. Agir sekilde depresif, hir¢in ve
agir1 kilolu olmanin kendisini erkekler igin gekici olmayacak duru-
ma getirebilecegini hissetti. Boylelikle egiyle iligkiye girmesi gerek-
meyecekti. Onu igtenlikle sevse de, cinsel iligkiye kapaliydi. Igye-
rindeki erkeklerin de kendisine kur yapmadigini hissediyordu.

Bu yararlarin farkina vardiginda, gergekte degmedigine karar
verdi. Depresyonsuz olmanin nasil olabilecegini gérmek igin bir ay
boyunca olumsuz diigiincelerine kargi ¢ikma konusunda anlagti.
Birkag hafta i¢inde, goriiniigiinde ve 6zgliveninde hizl bir geligim
deneyimledi.
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ON GUNDE 6ZGUVEN

Sayfa 130'daki Deneysel Yontem Aligtirmasi 1'in Yaniti

Ronny, bilim insan1 oldugu igin, terapisti inanigin1 denemek igin
markette siradab ekleyen herkesin gekici, esprili ve birbirleriyle ne-
seli gekilde konugtuklar1 konusundaki inanci hakkinda bir deney
yapmasini 6nerdi. Ronny’e gozlerini yerden kaldirmasini ve insan-
larin ne yaptiklarini gézlemlemesini 6nerdi. Diigiindiigi gibi, kag1
gercekte birbiriyle konuguyordu ve negeli gekilde sakalar yapiyordu?
Aldiklarim1 6derken gergekte kasiyere ne diyorlardi? Herhangi biri,
kendisinin yaptig1 gibi bogluga bakiyor muydu? Cep bilgisayarini
getirip, insanlar1 degigik kategorilere koymak igin bilgi girebilece-
gini soyledi. Veriyi analiz edip, hipotezi tipki laboratuvarda yaptigi
gibi test edebilirlerdi.

Ronny ¢ok az insanin birbirleriyle konugtugunu fark etti. Pek
¢ogu bogluga ya da bir iinliiyle ilgili dergi kapagina bakiyordu. in-
sanlar kasaya ulagtiginda 6demelerini yapip tipki kendinin de yapti-
g1 gibi ¢ikip gidiyorlardi.

Sayfa 131'deki Deneysel Yontem Aligtirmasi 2'nin Yaniti

Bill’e bir sonraki toplantida on meslekdagina kaybettigi bir davay:
anlatmasini 6nerdim. Boylelikle insanlarin kazanan biri olmadigin-
da onu kiigiik gorecekleri inancini deneyecekti.

Bunu yapmak konusunda isteksiz olsa da, sonugta onaylad.
Higbir meslekdaginin kendisinin bir dava kaybetmesi konusunu
mesele etmemesi kargisinda oldukga sagkindi. Bazilar: anlattiklar
ile o kadar megguldiiler ki, Bill’in ne s6yledigini fark etmediler bile.
Digerleri Bill’in nihayet bir dava kaybetmesi kargisinda rahatlamig
goriinerek, yakin zamanda kaybettikleri davalar konusunda yiirek-
lerini agtilar. Bazilari evlilik ve aile sorunlarini da agt1.

Bill, bunun aslinda is arkadaglariyla kendisini ilk kez yakin his-
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Koéti bir Duygudurumdan...

settigi zaman oldugunu soéyledi. Biiyiik ¢caba gostererek saklamaya
¢ahigtiklarinin —kusurlu yanlari— bagkalariyla yakinlagmaya ¢aligti-
ginda en dnemli nitelikleri oldugunu 6grenince gagirdi. Asil sorunu
bagarisizliklar1 ya da kusurlar1 degil ama onlar1 utangla saklama
yatkinlhigiydi.

Sayfa 132'deki Kanit Alistirmasinin Yaniti

Iste, ilk olumsuz diigiince igin kaniti nasil inceleyeceksiniz. Ken-
dinize her geyi ertelemenin ve higbir geyi zamaninda yapmamanin
dogru olup olmadigini sorun. Bununla ilgili kanit nedir? Bulmak
icin, giin icinde uyandiginizdan itibaren yaptiginmiz her seyin listesi-
ni gikartin. Zamaninda uyandiniz mi? Giyinmeyi geciktirdiniz mi?
Banyoya zamaninda gittiniz mi? Diglerinizi firgalamayi, bir fincan
kahve igmeyi ertelediniz mi?

Neredeyse her seyi zamaninda yaptiginizi 6greneceksiniz. O ne-
denle hemen her sgeyi ertelediginiz zorlukla dogur olabilir. Olasi-
likla bazi geyleri erteliyorsunuz ancak ertelemenizi arttirarak kendi-
nize yardimci olamazsiniz. Tamamen yetersiz hisseder ve bunun ta-
mamen dogal yapiniz oldugunu diigliniirsiiniiz.

Simdi 6nemli olan her geyi ertelediginizi iddia edebilirsiniz.
Eger Oyleyse bu diigiince i¢in olumsuz diigiinceyi inceleyebilirsiniz.
Yagaminizdaki en 6nemli 20 olay1 listeleyebilirsiniz. Dogmak
onemli miydi? Onu zamaninda yaptimz ms? ilk nefesinizi almak
onemli miydi? Onu zamaninda yaptiniz mi? Yiiriimeyi ve konugmay1
ogrenmek 6nemli miydi? Onu zamaninda yaptiniz mi? Kanitlari
incelediginizde, bu yeni iddianin da ¢ok gegerli olmadigini fark
edeceksiniz.

Diger olumsuz diigiinceler iizerinde benzer bir yaklagim kulla-
nacaksiniz. Ornegin eger higbir geyi dogru yapamayan bir becerik-
siz oldugunuzu iddia ediyorsaniz, iyi oldugunuz birgok geyi liste-
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ON GUNDE O0ZGUVEN

leyebilirsiniz. Higbir gey konusunda karar alamadiginizi ve ¢ok ka-
rarsiz oldugunuzu iddia ediyorsaniz, kendinize her giin otomatik
olarak yiizlerce karar aldiginizi hatirlatabilirsiniz. $imdi bunu oku-
maya karar veriyorsunuz. Belli bir zaman sonra durup, mola verme-
ye karar verebilirsiniz. Ardindan bir gey yemeyi, koguya ¢ikmayi veya
bagka bir geyi kararlagtirabilirsiniz.

Sayfa 133'deki Arastirma Yéntemi Alistirmasinin Yaniti

Terapisti kendisinden mutlu evliligi olan birkag arkadagina hig kav-
ga edip etmediklerini sormasini istemigti. Siklikla kedi kopek gibi
kavga ettiklerini ve bunu normal kabul ettiklerini 6grenince gagir-
mugt1. Bu, bagarili ve normal evlilikleri olan evli insanlarin asla sinir-
lenmedigi veya anlagmazliklari olmadig: goriisiiyle uyumlu degildi.
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K6td bir Duygudurumdan...

4. Adim'in Degerlendirmesi

4. Adim’da ne 6grendiniz? Ele aldigimiz en 6nemli konulardan ba-
zilarini kisaca burada 6zetleyin.

Bugiinkii adimda sizi rahatsiz eden veya yanlig yone siiriikleyen
bir sey oldu mu? Eger bir grup i¢indeyseniz, lider ya da diger tye-
lerin soyledigi bir sey caninizi sikt1 mi1? Olumsuz diigiincelerinizi
tanimlayin:

Bugiinkii adimda 6zellikle yararly, ilging veya yararh buldugunuz
bir gey var miydi? Lider ya da katilimcilar bugiinkii oturumda be-
gendiginiz bir gey soyledi mi? Aldiginiz olumlu tepkileri tanim-
layin:
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5. Adim i¢in Kendine Yardim Galigmasi

On Giinde Ozgiiven grubuna katiliyorsaniz, ydneticiniz bir sonraki oturum éncesi
tamamlamaniz igin size bazi kendine yardim galigmalari verebilir.

Galigmalar

GCaligma
verildiyse

i Bitirince
i isaretleyin
isaretleyin :

1- 4. Adim igin degerlendirme formunu tamamlayin.
Bir sonraki gorigmede olumsuz ve olumlu tepkilerinizi
tartigmaya hazirlikh olun.

2- Ug duygudurum testini tekrar yapin. B|r sonraki adlmm
basinda yer aliyorlar.

3- Kitaptaki bir sonraki adimt okuyun ve yazili ¢aligmalarin
mimkin oldu§unca ¢odunu yapin.

4- Kitabiniz bir sonraki oturuma getirin.

5- Giinlik duygudurum kaydi ile her giin 10 dakika galgin.
(Daha fazla kopyalar sayfa 338'de bagliyor)

kdr-zarar analizi yapin.

6- Olumsuz bir duygunun avantaj ve dezavantajlariyla ilgili -

7- Yazili 6dev varsa blr sonraki goriiymeye getlrm

* Bu alanlari ek ¢alismalar igin kullanin.

4. Adim igin Ek Okuma

1- lyi Hissetmek E| Kitabi'min 6. B8limi'nii tamamlayin.

2- lyi Hissetmek El Kitabfmin 8. B&limi'nii okuyun.
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5. Adim Kabullenme
Celiskisi

5. Adim igin Hedefler

1- Olumsuz dusgiinceleri degistirmek icin sesin diga yoneltilmesi adi verilen
qucli bir ydntem 8dreneceksiniz. Eger On Giinde Ozgiiven grubundaysaniz,
iki ya da Uglu grupla pratik yapmak igin galisabilirsiniz. Eger kendi basiniza
calisiyorsaniz, bir arkadasinizla veya ayna yardimiyla pratik yapabilirsiniz.

2- Olumsuz distincelere kargl koymak icin tamamen farkl iki yol
6dreneceksiniz. Biri, kendini savunma, digeri de kabul geligkisi. Kendini
savunma Batili din ve bilimsel diigiinme lzerine temelleniyor.

Kabul geligkisi ise daha gok Budizm gibi Dogu felsefelerine dayaniyor.
Birarada kullanildiklarinda fazlasiyla yardimc olabiliyorlar.

Duygqudurum Testi

Onceki adimlarin baglangicinda ii¢ duygudurum testini yaptiniz.
Geligmenizi belirlemek i¢in bu adimin baglangicinda testleri tekrar
yapmanizi istiyorum. Yardima ihtiyaciniz olursa, sayfa 25’de, 1.
Adim’in bagindaki testlerin yonergelerine goz atabilirsiniz.
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Burns Depresyon Olgegi'

Bdyle bir diiglincenin, sizi gegtigimiz ginlerde ne kadar rahatsiz ettigi konusunda
uygun buldu§unuz kutuya ¢ igareti koyun

P oi1i2 i3
i Hi¢ :Biraz:Orta : Cok

....................................................................

..............................................................

......................................................

4- Yetersizlik: Bagkalarina gore yetersiz veya agagt mi
hissediyorsunuz?

5- Sugluluk: Kendinizi elegtiriyor veya sugluyor musunuz?

6- Kararsizlik: Karar almak zor mu?

7- Asabiyet: Sik sik kizgin veya alinmig hissediyor musunuz7

8- Hayata kars! ilgi kaybi: Kanyermlze hobilerinize, allenlze
veya arkadaslarlnlza olan ilginizi kaybettiniz mi?

..........................

9- Motivasyon kaybi: Bir eyler yapmak igin kendinizi
¢ok zorlamaniz mi gerekiyor?

10- Diiglik kendilik imaji: Kendinizi yasl ve ¢ekicilikten
uzak mi hissediyorsunuz?

11- istah dedigiklikleri: istahinizi kaybettiniz mi veya
agin yemek mi tiketiyorsunuz?

........................................

12- Uyku dedisiklikleri: iyi bir gece uykusu zor mu?
Asiri derecede yorgun musunuz ve ¢ok mu uyuyorsunuz?

13- Cinsel istek kaybi: Cinsellige olan ilginizi yitirdiniz mi?

14- Saglik konusunda kaygilar: Sagh§iniz hakkinda
agir derecede endigeleniyor musunuz?

15- intihar dirtileri: Yagamanin anlamiolmadi§i ve
Olseniz daha iyi olacagi gibi diglnceleriniz var mi?

Tiim maddelerin toplam puani 1-15 =

1- Copyright ©1984 David D. Burns MD, ‘Ten Days to Self Esteem’ kitabindan, copyright ©1993.
2- Intihar diirtiileri olan biri derhal profesyonel bir saglik uzmanindan yardim almalidir.
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Burns Kayqi Olgedi*

Bdoyle bir digiincenin, sizi gegti§imiz glinlerde ne kadar rahatsiz ettigi konusunda

uygun buldugunuz kutuya ¢ isareti koyun

1. Kategori: Kaygili duygular

0
Hig

1
Biraz

1. Kayg,, sinirlilik, endise veya korku

Orta

2. Etrafimizdaki seylerin garip ya da gergek olmadigini
hissetmek

3. Viicudunuzun tamamindan veya bir klsmlndan kopuk
hissetmek

4. Ani beklenmedlk panlk nébetlen

5. K6t bir seyler olacagina dair iginde bir his olma hali

6. Gergin, tedirgin, sinirli veya sabirsiz oima hali

2. Kategori: Kaygil diigiinceler

Hig

Biraz

Orta

7. Konsantrasyon zorlugu

15. Yalnizlik, izole olma veya terk edilme korkusu

16 Elegtiriime veya onaylanmama korkusu

17. Korkung bir seyin gergeklegecedi korkusu
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Burns Kaygi Olgedi devami

. : 0 1 2 3
3. Kategori: Fiziksel Belirtiler Hi¢ | Biraz!Orta | Cok

18. Kalbin hizh bir gekilde atmasi (bazen “¢arpinti” olarak da
adlandirihir)

19. Goguste agri, basing veya gerginlik

20. El veya ayak parmaklarinda karincalanma veya uyusma

21. Midede rahatsizlik
22. Kabizlk veya ishal

23. Yerinde duramama veya huzursuziuk

24. Kaslarin gerilmesi

25. Sicaga bagh olmayan terleme

26. Bogazda bir yumru

29. Bag donmesi, bag agrisi veya dengeyi kaybetmig hissetme

30. Bogulma, havasizliktan 6ime veya solunumda giglik
hisleri

Tiim maddelerin toplam puam 1-33 =
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iliski Memnuniyeti Olcegi*

Litfen en yakin iligkinizde ne kadar tatmin oldugunuzu en iyi anlatan baslikla ilgili
kutuya v igareti koyun

0
Tamamen
hognutsuz

1
Kismen
hognutsuz

2
Hafif
hosgnutsuz

Notr

4
Hafif
memnun

5
Kismen
memnun

6
Gok
memnun

1- lletisim ve
agikhk

2- Anlagmazliklari
ve tartigmalari
¢6zmek

3- Sefkat ve
destek derecesi

4- Samimiyet ve
yakinhk

5- iligkideki
rolinizden
memnuniyet

6- Esinizin
rolinden
memnuniyet

[ 7- iliskideki genel
memnuniyet

Tiim maddelerin toplam puani 1-7 =>

Not: Bu testin evlili§iniz veya en yakin iligkinizi dedenlendiriyor olmasina ragmen

bir arkadaginiz, aile Gyesi veya meslekdaginizla olan iliskiyi dederlendirmek igin de
kullanabilirsiniz. Qu sira herhangi bir yakin iligkiniz yoksa, testi ¢6zerken genel olarak
tanididiniz insanlari diigiinebilirsiniz.

* Copyright ©1983 David D. BurnsMD, ‘Ten Days to Self Esteem'’ kitabindan, copyright ©1993.
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Sesin Disa Yonetilmesi

Olumsuz diigiinceleri degistirmek igin rol oyunu 6zellikle giiglii bir
yontemdir. Eger bir 6zgiiven egitim grubundaysaniz, lideriniz siz-
den “Sesin Diga Yoneltilmesi” adiverilen yeni bir teknigi gostermek
icin iki cesur goniillii isteyecektir. Eger grupta degilseniz, sesin diga
yoneltilmesini ayna ile nasil yapacaginizi size gosterecegim. Bunu
bir arkadag ya da aile bireyi ile de yapabilirsiniz.

Bu teknik entelektiiel anlayigi gergek duygusal degisime iyi dii-
zeyde degistirebilir. Sesin diga yoneltilmesi denilmesinin nedeni si-
zi ¢ok lizen olumsuzu, 6zelegtirel diigiincelerinizi diga yoneltme-
nizdir —ya da s6ze dokmek-. Onlar1 kafanizdan atar, gergek insan-
larmug gibi kargilik verirsiniz.

Bu aligtirmaya kendi 6zelegtirel diigiincelerinizle baglayin. Diye-
lim ki, zor zamanlardan gegmektesiniz, cesaretinizi yitirmig ve ken-
dinizi diger insanlara karg1 degersiz hissediyorsnuz. Yeterince zeki,
cekici veya bagarili olmadiginizi diigiiniirsiiniiz. Giinliik Duygudu-
rum Kaydr’'na sunlar1 yazmigsinizdir:

1- Eger insanlar gergekte nasil biri oldugumu bilselerdi,
beni kiigiik goriirlerdi.

2- Digerleri benden ¢ok daha zeki.

3- Her zaman igleri berbat ediyorum.

4- Ise yaramaz ve bagarisizim.

5- Her zaman bu kadar depresif olmamaliyim. Benimle ilgili
bir sorun olmal.

6- Asla iyilesemeyecegim.
7- Kusurlu ve degersizim.

8- Yeteri kadar hazir yanit veya akilli degilim. Iyi bir espri
anlayigim yok.
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Kabullenme Celigkisi

Bu aligtirmada eginiz olmasini grubunuzdaki diger kigilerden
(ya da bir arkadastan) isteyin. Esginiz sizin olumsuz diiglincelerini-
zin roliinli oynayacak. Zihninizin degersiz hisseden, 6zelegtirel ya-
nini canlandiracak. Eginiz olumsuz diigiincelerinizi birinci tekil ga-
hisi kullanarak yiiksek sesle belirtecek. (Ornegin: “Ben ise yaramaz
biriyim. Ben asla iyilesmeyecegim. Ben kusurlu ve degersizim.” vb.)

Siz, olumlu diigiincelerin roliinii oynayacaksiniz. Eginizle, ken-
dini koti hisseden sevdiginiz bir arkadaginizla konustugunuz gibi,
ikinci tekil gahista konugacaksiniz. Ornegin, goyle diyebilirsiniz:
“Sen ise yaramaz degilsin, bir insansin. Tipk: digerleri gibi zayif yanlarin var
vesenin gurur duyman gereken giiclii yanlarin da var. Kendini kiigiik gorme.”

Bu yontem, c¢ifte standart uyguluyor olabileceginizin farkinda
olmaniz igin tasarlanmigtir. Olasilikla digerleri igin gergekgi ve se-
vecen bir standardiniz var. Digerlerine izin veriyorsunuz, onlarin
miikemmel olmasini beklemiyorsunuz ve diigtiiklerinde onlara tek-
me atmiyorsunuz. Hakli miyim? Ancak kendiniz i¢in tamamen
farkli standartlariniz var. Miikkemmeliyet bekliyorsunuz.

Isler iyi gitmediginde, sanki bu bir gekilde yardimei olabilecek-
mis gibi kendinizi incitip, cezalandiriyorsunuz.

Eger tiim bu kendini agagilama yardimci olsaydi, nigin digerleri-
ne de aym gekilde davranmiyorsunuz? Digerleri kendini berbat his-
settiginde nigin onlari terk etmiyorsunuz? Yanit agik: Yanginin iize-
rine benzin dokmek kadar yardimci olabilecek bir yanit. Sadece
alevler biiyiir. Bunu yapmaya son vermek istiyor musunuz? Kendi-
nize sevgili bir arkadaginiza davranacaginiz gibi davranmak istiyor
musunuz?

Buyodntem cifte standarttan vazgegmenizi saglayabilir. Kendiniz
de dahil tiim insanlara adil, gergekgi ve gefkatli olan tek bir stan-
dartla davranmay: 6grenirsiniz.
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Diyelim ki, deger verdiginiz biri tarafindan reddedildiniz. OI-
dukga depresif olup kendinizi bir numarali diigman olarak gore-
bilirsiniz. Kendinize gdyle diyebilirsiniz: “Hepsi benim sucum. ise yara-
muyorum. Sevilmezim. Sonsuza dek yalmz kalacagim.”

Bu olumsuz diigiinceler olasilikla zihninize dogal olarak gel-
mektedir, otomatiktirler. Bunu yapmayi siz planlamadiniz, bu bir
aligkanlik. Kendinize sorun: “Bunlar1 yeni reddedilmig bir arkadaga
soyler miydim?” Tabii ki soylemezdiniz. Herhalde boyle mantikdig1
bir geyi asla sdylemezdiniz veya benzeri durumlarda bir arkadaga
ifade etmezdiniz. Bunun yerine arkadaginizi rahatlatip, cesaretlen-
dirirdiniz. Ozgiivenle ilgili bir sir da kendinize incinmig bir arka-
daga davrandiginiz gibi gefkatli davranmaktur.

Sesin digsallagtirilmasini bagka biriyle pratige doktiigiiniizde
bunlarin gergekten zihninizin savagan kisimlar1 oldugunu akliniz-
da bulundurun. Bu aligtirma iki kigi arasindaki diyalogu géstermek
niyetinde degildir. Bu sorunlu bir arkadaga damigmanlik yapmak
tizere bir aligtirma degildir. Sesin digsallagtirilmasinda, diger kisi
sizin kendi Ozelegtirel yaninizin yansimasidir. Aslinda kendinizle
konugmaktasinizdir.

Sesin digsallagtirilmasi pratigini bir eg ile birlikte yaparken, biri-
niz olumsuz, digeriniz olumlu diigiincelerin roliini oynar. Eger li¢
kigiyseniz, diger kigi gézlemci olabilir. Gozlemci, ikilinin ne yaptigi
hakkinda geri-bildirimde bulunabilir. Olumlu diiglinceleri oynayan
kisi takildiginda sik rol degisimleri yapabilirsiniz.

Sesin digsallagtirilmasinin nasil yapilacagini 6zetleyelim:
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Kabullenme GCeligkisi

Sesin Digsallastiriimasi

1- Olumsuz dugtncelerinizi listeleyin. Gunlik duygudurumda olumsuz
disinceler siitununa kayda gegirdiginiz diglinceleri kullanabilirsiniz.

2- Bir eg segin ve onunla ylzlesin.

3- Esinizden olumsuz disiincelerinizi birer birer “ben” ifadesi kullanarak
okumasini isteyin.

4- Esinizle, izqin bir arkadasinizla konuguyormusgasina, “sen" ifadeleri
kullanarak konusun. Nazik, destekleyici bir danigmanlik tarzi kullanin.

5- Takilip kalirsaniz, rol dedgisikligi yapin.

Bagka biriyle konuguyor alsaniz bile, aslinda kendini elegtiren
yaninizla konugtugunuzu unutmayin.

Ayna Yoéntemi

Aralarinda Dr. Mike Mahoney’nin de bulundugu, pek ¢ok taninmug
psikoterapist ile birlikte Ohio’da iki giinliik bir workshop’a katil-
dim. Dr. Mahoney bana Juan adinda asi bir ergenle ¢aligirken nasil
tesadiifen yeni bir yardimc teknik kegfettigini anlatti. Pek ¢ok er-
gen gibi Juan da ¢irkin goriindiigiini diigiiniiyordu. Buna o kadar
ikna olmustu ki, ayna fobisi gelisgtirmisti. Aynada goriintiisiinii go-
riince dehgete diigiiyor ve bakmay1 reddediyordu.

Dr. Mahone’in muayenehanesindeki masasinda tesadiifen deko-
ratif bir ayna bulunuyordu ve Juan’in ozellikle ona bakmaktan ka-
cindigini fark etti. Giiniin birinde Dr. Mahoney Juan’1 korkulariyla
yiizlesmesi ve aynaya bakmasi igin cesaretlendirdi ve oraya yansiyan
geng adamu tarif etmesini istedi. Juan bir siire direndi ama sonunda
razi oldu. Baglangigta yogun olarak endiselense de, goriiniisiinii ta-
nimlamaya bagladiginda daha rahatlamigti. Kendisi hakkinda daha
olumlu gekilde diisiindii ve kendisiyle arkadag olmaya bagladi. Bir-
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kag goriigsmeden sonra, kendine olan nefretini ve Dr. Mahoney’e
giivensizligini birakmay1 bagarabildi.

Sesin digsallagtirilmasini uygularken, ayna yontemini de yararl
bulabilirsiniz. Olumsuz diigiincelerinizi yiiksek sesle tekrarlarken
yansimaniza bakin:

Her zaman berbat ediyorum. Ise yaramaz biriyim ve bagarisizim.

Simdi aynaya bakmaya devam edin ve kendinizle, tipki sizin gibi
olan bir arkadagla olacag gibi ikinci tekil gahis olarak konugun. Ce-
saretsiz bir arkadaga cesaret kazandiracakmig gibi kendinizi cesa-
retlendirin. $6yle diyebilirsiniz:

Dinle! Bazen isleri berbat ediyorsun ama baskalan da béyle. Giiglii ve
giigsiiz yanlarin, zaferlerin ve kayiplarin var. Bu seni insan yapar ve bundan
utanmamalisin. Bazi eksikliklerin varsa, onlarin iizerinde ¢ahisabilirsin.

Kendinizi savunduktan sonra, bagka bir olumsuz, kendini eleg-
tiren goyle bir diigiinceyle gelebileceginizi fark edebilirsiniz:

Siirekli boyle depresif olmamaliyim. Benimle ilgili bir sorun olmali. So-
run bende.

Aynaya bakmaya devam edin ve kendinizle sevdiginiz bir arkada-
sinizla konugur gibi konugmaya devam edin. $6yle diyebilirsiniz:

Her zaman bu kadar depresif olmasaydin harika olurdu. Zaman iginde
geliseceksin. Eger depresifsen, hissettiginle ilgili bir seyin yanhs oldugunu
gosterir ama bu seni kusurlu biri yapmaz.

Yanitin, sayfa 136’daki tekniklerden birini tanimladigini fark

edin. $imdi ¢gizelgeye bakin ve yontemin ne oldugunu anlamak igin
bakin.
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Kabullenme Celiskisi

Bazi yontemler bulabilirsiniz ama ben anlamsal yontemi di-
stiniiyorum. Anlamsal yontemi kullandiginizda olumsuz diigiinceye
karg1 gelirsiniz, basitge daha az yiiklii, daha az renkli ve daha nesnel
bir dil kullanirsiniz. Anlamsal yontem ozellikle “—meli /| —mal1”
carpitmalari igin iyidir. Ornegin, kendinize “béyle depresif olma-
maliyim” demek yerine, “bu kadar depresif olmamam daha tercih
edilebilirdi  diyebilirsiniz. Dildeki bu kiigiik degisiklik “—meli
|-mal1” ifadesinden epey ignelemeyi alir.

Anlamsal yontem “—meli | -mal1” ifadeleri kadar etiketleme i¢in
de ¢aligir. Kendinizi “yetersiz” olarak etiketlemek yerine kendinizi
“depresif hisseden bir insan” olarak diigiinebilirsiniz.”

Simdi ayna yonteminin pratigini yapalim. Giinliik duygudurum
kaydimizdaki 6zelegtirel diigiincelerinizle baglayin. Diyelim ki, be-
nim bir hastam gibi dig hekimiyle olan randevunuzu unuttunuz.
Mesguldii ve randevu aklindan gikti. Unuttugunu fark ettiginde,
kendini acimasizca azarlamaya bagladi. Olumsuz diigiincelerinden
biri goyleydi:

Dis hekimi randevumu unuttum! Yarim akilli biri bile hatirlardi. Ne
pisligim!

Bunun olumsuz diigiinceniz oldugunu varsayin. Aynanin kar-
sisina gegin ve olumsuz diigiince roliinii oynayin. Tipk: yazil ol-
dugu gibi, yiiksek sesle tekrar edin. Birinci tekil “ben” ifadesi kul-
lanin. Ozelegtirel, utanmig ve kiigiimsenmig hissetmek igin kendi-
nize izin verin.

Simdi olumlu diigiincelerin roliinii oynaymn. Iginiz kendinizi
olumlu ve kendini seven ifadelerle savunmak. Bu kez ikinci tekil
“sen” ifadeleri kullanip goyle bir sey diyebilirsiniz:

Randevuyu unuttunuz ve bu biraz utang verici. Su siralar aklimzda ¢ok
sey var ve bir seyi unutmak siradis1 degil. Biraz unutkan olmak diinyanin
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sonu degil. Yanlisa ragmen diinya dénmeye devam edecektir! Dis hekimini
araytn ve diiriistliikle ne oldugunu agiklayin ve yeni bir randevu alin. Biling
altinda ne olup bittigini de diisiinebilirsiniz. Dis hekimine kizgin miydimz?
Randevuyla ilgili endiseli miydiniz?

Bunlarin zihninizde birbiriyle konugan olumlu ve olumsuz ki-
simlar oldugunu aklinizda bulundurun. Bu aligtirma iki kiginin ara-
sindaki bir diyalogu gostermeyi amaglamiyor. Sesin digsallagtiril-
masinda bogustugunuz elegtiri 6zelegtirilerinizin yansimasidir.

Ayna yontemini nasil yapacaginizi 6zetleyelim:

Ayna Yontemi

1- Gunliik duygudurum kaydinizin sol stitununda olumsuz diisiincelerinizi
listeleyin. Birinci adimi (iiziicli olayi tanimlayin) ve ikinci adimi (olumsuz
dislinceleriniz kaydedin) tamamladidinizdan emin olun.

2- Aynanin karsisinda durun ve kendinizle yuzlesin.

3- Olumsuz diiglincelerinizi birinci tekil "ben" ifadesi kullanarak birer birer
yuksek sesle okuyun.

4- Ikinci tekil, "sen” ifadeleri kullanarak kendinizi olumsuz zelestirel
disincelerden koruyun. Kendinizle benzeri bir sorunu olan sevdiginiz
bir arkadasinizla konusur gibi sefkatle konugun.

Kabullenme Celiskisi

Biligsel terapide iyilestirici iki zit kaynak bulunur: Kendini savunma
ve kabullenme celigkisi. Kendini savunmada, kétii hissetmenize
neden olan olumsuz diigiinceleri haksiz ¢gikartmak i¢in mantikya da
kanit kullanirsiniz. Olumsuz diiglincelerinizin ¢arpitilmig ve gergek
dist oldugunu gordiigiiniizde, genellikle daha iyi hissedersiniz.

Pek ¢ok olumsuz diigiince kabullenme ¢eligkisi ile ele alinabilir.
Olumsuz diigiincelerle tartigmak yerine, onlarla anlagmakta bir
dogruluk pay1 bulursunuz.
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Kabullenme Celiskisi

Bunu i¢ huzur, 6zgiiven ve biraz mizah ile birlikte yapabilirseniz
sonuglar muhtegem olabilir.

Ornegin diyelim ki bir ézgiiven egitim grubundasiniz. Grubu-
nuzdan birinin goyle olumsuz diigtinceleri var:

1- Berbat bir anneyim.
2- Bir bagimliyim ve yagamimi boga harcadim.

3- Diger insanlar kadar zeki ve bagarili degilim. Gergekten 6ne
¢ikan higbir gey bagaramadim.

4- Sahteyim ve insanlara karg diiriist degilim.
5- Ise yaramazim ve hig arkadagim yok.
6- Sismanim ve hig iradem yok.

Lider, bir goniilliiden olumsuz diigiincelerin roliinii oynamasini
isteyerek kabullenme ¢eligkisini gosterecektir. Goniilli, lidere ikin-
ci tekil gsahsi kullanarak saldirir. Lider birinci tekil gsahsi kullanarak
olumlu diigiinceleri oynar. Unutmayn, bu iki kigi arasindaki bir
diyalog gibi goriinse de; aslinda bir kiginin zihninde savagan iki ayr1
sestir. $Oyle gidebilir:

GOniilla (Olumsuz diisiince olarak): Berbat bir annesin.

Lider (Olumlu disiince olarak): Anne olarak pek ¢ok
eksikliklerim var. Bu konuda gelistirmem gereken ¢ok sey var.
Kabul ediyorum.

Goniilld : Evet, ama bir bagimlisin ve hayatini harcadin.

Lider : Budogru. Beceremedim ve hayatimin biyiik boliminid
yitirdim. Bunu saklamiyorum.

Goniilld : O zaman gok koti ve suglu hissediyor olmalisin.
Ne kadar ise yaramaz ve algak oldugunu itiraf ediyorsun.

Lider : Tabii ki. Kabul ediyorum. Ve inan bana, siklikla
hayatimla ilgili suglu ve korkung hissettim.

Gonilld : O zaman aptal bir ise yaramaz oldugunu kabul
ediyorsun?

163



ON GUNDE 0ZGUVEN

Lider : Hig teredditsiiz! Pek ¢oklari benden daha akilli ve
basarili. Hatta milyonlarcasi.

GOndlld : Zamanin yarisinda herkesten nefret ediyorsun ve
kimsenin de umrunda dedilsin.

Lider : Yine tam isabet! insanlarla iligkilerim de iyi olmadim.
Sik sik d6fkeleniyorum ve hassaslasiyorum. Bu da insanlarin
keyfini kagiriyor. Daha yapacak ¢ok seyim var. Bu asil gergek!

Diyalogda gordiigiimiiz gibi kabullenme geligkisi aligilagelmig
kendini, 6zelegtirinize karg1 korumadan oldukga farkli. Kendinizi
gelistirmeye ya da karg1 koymaya ¢aligmazsiniz. Aksine, tam tersini
yaparsinmiz: Eksik, kusurlu ve yetersiz oldugunuzu kabul edersiniz.
Eksikliklerinizi diiriistliik ve i¢ huzuruyla kabul edersiniz. $agirtict
sonug sudur ki; kendinizi tamamen incinebilir ve savunmasiz hale
getirdikce, genellikle zarar gérmezlik kazanirsiniz.

Genellikle egitimlerde kabullenme geligkisini ruh sagligi profes-
yonelleri i¢in gorsellegtiririm. Terapistler programlara son psiko-
terapotik yontemler hakkinda daha fazla bilgi sahibi olmak igin ge-
lirler. Ancak pek ¢ogunun gizli bir ajandasi vardur. Kigisel giigliikler
icin katilirlar. Pek ¢ogu; depresyon, kaygi, panik atak veya sorunlu
evliliklerden yakinmaktadir. Kendilerini kariyerlerinde yetersiz ve
tikenmig hissetmektedirler. Bu sorunlar bazen utang hissiyle yo-
gunlagir. Bazen bunu kendilerine soylerler ¢iinki ruh saghg: uz-
manlaridir hepsi birlikte olmalidir. Pek ¢ogu aslinda ne kadar az
bildiklerini kegfettiklerinde, insanlarin onlar1 sahtekir olarak gor-
mesinden korkar.

Workshop katihimcilarindan kendileriyle ilgili olumsuz diigiin-
celeri yazmalarini ve nasil gevirebileceklerini gostermem igin ano-
nim olarak teslim etmelerini isterim. Onlar: genellikle sakl: tutuk-
lar1 ve genellikle meslekdaglarina agmayacaklari 6zel, kendini eleg-
tiren duygularinin paylagimui igin tegvik ederim.
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Genellikle 250 kigilik ruh saghgi uzmanlarindan olugan tipik bir
izleyici grubunun yarisi olumsuz diiglinceler yazan kagitlar verecek-
tir. Katimcilar mesleki ve kigisel yagantilarindaki yetersizlikleri
tammlar. Onlarin endigelerinin sizinkilerden gok farkli olmadiginmi
fark edebilirsiniz.

Aralarinda oldukga ¢akigma bulunsa da diiglincelerini dort kate-
goriye ayirdim. Ik kategori terapétik becerileriyle ilgili endigelerini
icermektedir. Agagidaki aldigim yiizlerce tipik mesajlardandir.

Q Pek ¢ok daniganimdan daha fazla kisilik bozuklugum var!
Terapotik etkim bir sanri!

Q Bunu niye yapiyorum? Bunda iyi degilim. ikinci el araba
satmaliyim. Danigman degilim.

Q Yetersizim, duyarsizim, az egitimliyim ve yaptigim seyde
timitsizim — sahtekarlik. Bagka insanlarin hayatina karigmak
gibi bir igim yok.

Ikinci tema bu terapistlerin daniganlar1 hakkinda duyduklari
olumsuz duygulari igerir. Genellikle aldirmazlik, kaygi, engellenme
veya oOfke ile ilgili sorunlari vardir. Pek ¢ogu kendini tiikkenmig, bit-

kin, takdir gérmeyen gekilde hisseder. Agagidakiler tipik 6rnek-
lerdir:

O Insanlarin ihtiyaglari kargisinda, onlara yardim etmeye
caligirken yorgun diigiiyorum.

Q Egime kargi olan tiim gizli 6fkemi erkek daniganlarimdan
¢ikartmak istiyorum ¢iinkii egimle bunu yapamiyorum.

Q Duyarsiz ve sigim. Ciddi konulari giilmeye déniigtiiriiyorum.
Ciddi ya da kendini adamig gekilde degilim. Vizildaniyorum.

Ugiincii tema evlilik ve aile yagamindaki bagarisizlik duygularini
icerir. Bazi tipik 6rnekler soyledir:
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Q Hasarliyim. Anne, e ya da terapist olmaya uygun degilim.
Yeterince iyi ve tam degilim. Asla tedavi olamayacagim.
Cocukken cinsel tacize ugradigim i¢in almmda kocaman
bir yaziyla geziyorum.

Q Cocuguma bakabilmeliyim ve ona asla kizmamaliyim, ayni
zamanda evi temiz tutmaliyim, ige gitmeliyim ve kendimi asla
bogulmug hissetmemeliyim.

QO Kendimi aileme ifade etmek veya kendi durugum igin yeterli
cesaretim yok ama tiim daniganlarima bunu yapmalarini
anlatiyorum!

Son tema, agagidaki orneklerde oldugu gibi kigisel yetersizlik
duygularini igerir:

Q Terapi oturumlari ya da sosyal durumlarda yeteri kadarim
soylemiyorum. Cok sessizim. Ama insanlar bana sessiz
oldugumu soéylediklerinde gergekten 6diim pathyor.

Q Fiziksel oldugumdan ¢ok, entelektiiel olarak kendimi daha
yeterli hissediyorum. Insanlar benden degil, esimden
hoglaniyor. Istiyorum ama etkili olmuyor.

Q Finans, lastikleri tamir ettirmek gibi yagamin akigindaki iglerde
beceriksiz ve yetersizim. Sahtekarim ve yakinda herkes ne
kadar az bildigimi ve yetersiz oldugumu kegfedecek.

Q Sigman, ¢irkin sahtekarim. Bedenim yagh ve goriintiisii
saklanmali! Ruhen iflas ettim.

Q Daniganlarim gibi kotii durumdayim, onlara yardim etmeye
¢aliygmamaliyim ¢iinkii bir yararim dokunmuyor.

Q Sorumsuz, yetersiz, organize olamayan, hissiz, gefkatsiz, bencil
ve benmerkezci biriyim.
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Terapistlerden bu olumsuz diigiinceleri topladiktan sonra, on-
larla nasil baga gikilacagi konusunda bir géniilli isterim. [yi
Hissetmek El Kitabi’nda tanimlanan “Korkulan Diig” adli bir teknik
kullaniyorum. Korkulan Diig, Alice Harikalar Diyarinda’nin kabu-
su. Orada tiim utang verici kusurlarinizi bilen hayali yabanci bir
diigmanla kargilagiyorsunuz. Diigman yabanci sizi zayifyanlarinizla
olabilecek en acimasiz ve agagilayici tavirla yiizlegtiriyor. Yabanci,
bagka bir insan1 temsil etmiyor. Sizin kendini elegtiren yatkinhkla-
rinizin yansimasl. Freudyen terimle diigman yabanci sizin “siiper
ego”nuz veyavicdan azabu.

Yakinlarda Milwaukee’de bir workshop ¢aligmasinda Korkulan
Diig’li 6gle yemegi molasi 6ncesi canlandirdim. O zaman Wiscon-
sin Universitesi’nde danigman olan Sherly Strong yéntemi géster-
mek i¢in goniilli oldu. Ben, diigman yabanciyr canlandirdim ve
Sherly’den kendini seven, kabullenen rolii iistlenmesini istedim.

Diigman yabancinin suglamalarini nasil yanitlayacagi konusun-
da su iki 6neride bulundum:

1. Kendini savunma veya tartigma. Onun yerine her tiirli acimasiz
su¢lamayi onayla. Elegtirilerde bazi gergeklikler bul.
2. Bunu i¢ huzuru ve 6zgiivenle yap.

Ona yonelttigim ilk elegtiriler $oyleydi:

Temelinde aptal ve yetersiz bir terapistsin. Zamamnin yansinda ne yap-
tigim bilmiyorsun bile. Bu gruptaki pek ok kisi senden daha zeki ve iyi.

Unutmayin ki, bu elegtirim yetenekli ve gefkatli bir danigman
olan Sherly Strong’a yonelik degil. Diigman yabanci olarak grupta-
ki pek ¢ok terapistin yazdig1 kendini elegtiren diiglinceleri temsil
ediyorum.

Sheryl yanitladi:

167



ON GUNDE O0ZGUVEN

Her zaman, her damgana nasil yardimci olacagim bilmiyor olabilirim
ama pek ¢coguna yardima olabildim. Tiim terapotik becerilerim harika olma-
yabilir ama herhalde pek ¢ok diger terapist kadar iyiyim.

Bu, kendini savunma yanitiydi. Yanit akilci olmasina ragmen, sa-
vunmaci goriinliyor. Yardimci olamadigi pek ¢ok danigan oldugu-
nu, pek ¢ok terapistin daha iistiin becerileri oldugunu ve kigisel ya-
saminda pek ¢ok bagarisizligi oldugunu soéyleyerek ona tekrar sal-
dirabilirdim. Er ya da geg elestirilmis hisseder ve sagirirdi. Ama 6n-
celikle kendini boyle 6zelestirilere kargi neden savunmali ki?

Kabullenme ¢eligkisini gostermek igin rol degisimi yaptim.
Sheryl’den diigman yabanci olmasini istedim. Beni aptal ve yetersiz
olmakla suglayinca basitge yanitladim:

Aslinda asla en zeki veya en yetenekli terapist oldugumu iddia etmem.
Siklikla hata yapiyorum ve meslekdaslarimdan dgrenecegim ¢ok sey var. Da-
hast, beni iyi tamisaydin daha fazla yetersizliklerim oldugunu gériirdiin — cok
fazla sayida aslinda!

O an kafasinda bir ampuliin yandigini ve kabullenme celigkisini
kavradigimi sdyledi. Yanitimin onu yumugattigini ve bana saldir-
maya devam edemedigini soyledi. Elestiriyi ona teslim olarak ye-
nersiniz. Kaybederek, kazanirsiniz. Kabullenme geligkisinin etkisi
sasirtici ve giiclii olabilir.

Tekrar yeniden deneyebilmesi i¢in eski rollerimize déndiik. Diig-
man yabanci olarak géyle dedim:

Biliyorsun ki pek ¢ok hastandan daha fazla kisilik bozuklugun var. tera-
potik etkinligin bir yamlgi! Acanacak haldesin!

Sheryl sogukkanlilikla giiliimsedi ve sakince yanit verdi:

Aslinda tami rehberine baktigimda, kendimi tiim kategori esitlerinde go-
rebiliyorum. Ek olarak, genellikle bir yamlgidir ama terapétik etkinligimi
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arttirmak istiyorum. Yavas gelisme gosteren veya hig gelismeyen pek ¢ok has-
tam oldugu dogru!

Izleyiciler giildii ve spontan gekilde alkiglad, ardindan 6gle ye-
megi zamani geldi.

Bu yontem nigin bu kadar giiclii? Oncelikle gercege dayaniyor.
Hepimiz insaniz ve pek ¢ok yonden yaraliy1z. Yagamda nerede bulu-
nursaniz bulunun —ruh sagligi uzmani, ebeveyn, yetenekli bir
sporcu veya Ogretmen— bu, eksik ve kusurlariniz oldugu gergegini
uzaklagtirmaz. Yetersizliklerinizi, utangla karanlikta saklamak yeri-
ne i¢ huzuru duygusuyla kabullenirseniz, hissettiginiz yiikii uzak-
lagtirir. Yargilar ve zihinsel baski aniden gii¢ kaybeder. Genellikle
ani bir 6zgiirliik ve nese deneyimlersiniz.

Kabullenme ¢eligkisi, bagariya ulagmak igin bagarisizhigi kabul-
lenme duygusuna dayanir. Kabullendiginizde, sinirlarinizi agabi-
lirsiniz. Giigsiizligiiniizii kabullendiginizde yenilenmis gii¢ kaza-
nabilirsiniz. Dagilmig oldugunuzu kabullendiginizde aniden ken-
dinizi tam hissedersiniz.

Pek ¢ok kigi buna direng gosterecektir ¢iinkii “ortalama”,
“siradan” veya “daha az” olma olasiigindan 6diimiiz patlar. En bii-
yiik kazancin siklikla kayipla gelebilecegi olasiligi Batili diigiince
icin tanidik olmayabilir ama klinik ¢aligmamda bu diigiincenin son
derece iyilegtirici oldugunu kegfettim.

Eger On Giinde Ozgiiven grubundaysaniz, bu iki yaklagimi tar-
tigabilirsiniz: Kendini savunma ve kabullenme geligkisi. Hangi yak-
lagim sizin igin daha yararh goriiniiyor? Kabullenme geligkisinin
felsefi ve pratik gikarimlar1 neler? Eger yararl goriiniiyorsa, nigin
yararli? Adsiz Alkolikler gibi 12 adimh gruplarla ya da dini inang-
larinizla nasil bir felsefi baglantis1 var? Kendini kabul ne zaman
ozgiivene ve kigisel geligime yol agiyor ve kendini kabul ne zaman
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umutsuzluk ve depresyona yol agiyor? Olumsuz, kendini elegtiren,
diigtincelerinizi kabullenmenin en iyi zamani ne zaman? Ve onlara
meydan okumak igin en yi zaman ne zaman?

Eger Adsiz Alkolikler (AA) veya farkli kendine yardim gruplarina
ait deneyiminiz varsa, Reinhold Niebuhr’un huzur duasinin 6nem-
ini bilirsiniz.

Huzur Duasi

; Tanrim, degistiremeyecedim seyleri kabullenmek igin huzur, dedistirebilecek-
lerim igin cesaret ve ikisi arasindaki farki bilebilmem igin bilgelik ver.

§ Reinfold Niebuhr (1943)

T X PR P

Kabullenme celigkisi, bu prensibi duygusal gergeklige dondiir-
menin bir yoludur. Burada 6grendikleriniz ile AA gibi 12 adiml
programlarda Ogrenebilecekleriniz arasinda onemli felsefi bir
koprii saglar.

Kabullenme geligkisinin tartigilmasinin ardindan yonetici grubu
tartigma igin {igli bolimlere ayirabilir. Kendi olumsuz diigiincele-
rinizi kullanabilirsiniz. Kigi A, olumsuz diigiinceler roliinii Kisi B,
olumlu diigiinceler roliinii iistlenir. Kisi C ise gézlemcidir. Siklikla
rol degistirin ki, hem A, hem de B savunma pratigi yapabilsin. iki-
li¢ dakikada bir sandalye degistirin ki, gézlemci de rol oyununa ka-
tilabilsin...

Eger bir grupta degilseniz ve kendi baginiza yapiyorsaniz, bir ar-
kadag ile pratik yapabilirsiniz veya daha 6nce tarif edildigi gibi ayna
kullanabilirsiniz.

Ardindan grup deneyimlerini konugmak iizere yeniden biraraya
gelir. Ahigtirma neler hissettirdi? Korkutucu muydu? Keyfiniz kagti
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m1? Ne ige yaradi, ya da yaramadi1? Kendini koruma yaklagimi mu,
kabullenme geligkisi mi size daha yardimc1 oldu? Ya da ikisi birden
mi? Hangisi daha giigli goriindi?

Iste belirli adimlar:

Olumsuz Diisiincelerinizle Yiizlegsmek

1- Olumsuz disincelerinizin listesini olugturun. Ginliik Duygudurumu
listesindeki olumsuz diistinceler stitununa yazdiginiz disiinceleri
kullanabilirsiniz.

; 2- Bir eg secin ve onun yuziine bakin. Siz Kisi A'siniz ve eginiz Kisi B.

. 3- Olumsuz digiincelerinizi ylksek sesle, tek tek, ikinci tekil sahis formunda
("sen" seklinde) okuyarak Kisi B'ye saldirin. Kisi B'nin siz oldugunu
varsayin, amaciniz onun moralini bozmak.

4- Esiniz Kisi B (“ben seklinde) birinci tekil sahis formunda elestirilerinize
karsi savunma yapmaya ¢aligir. Hem kendini savunma, hem de kabullenme
celigkisini kullanmalidir.

: 5- Siklikla rol degisimi yapin. Unutmayin! Olumsuz disiinceleri canlandiran
kigi her zaman ikinci tekil sahis kullanmaktadir. (“sen” ifadeleri) Olumiu
dlistinceleri oynayan kisi ise birinci tekil sahis (“"ben” ifadeleri) kullanir.

Olumsuz diigiinceleri canlandiran kigi ikinci tekil (“sen” ifa-
deleri) kullandig1 ve saldir1 altinda oldugundan, seslerin digsallag-
tirllmasi igin bu, daha yiizlegtiren bir yontemdir. Olumlu dii-
stinceleri canlandiran kigi, birinci tekil kullanarak (“ben” ifadeleri)
elestirilere karg1 savunmada bulunur. Kendini savunma ya da kabul-
lenme celigkisi kullanabilir.

Algtirmayi yaparsaniz, kendi olumsuz diiglinceleriniz tarafin-
dan saldiriya ugradiginizda moraliniz bozulabilir. Eger etkili ya-
nitlar diigtinemiyorsaniz —ki olagandir- rol degisikligine gidebilir-
siniz. Kendi olumsuz diigiinceleriniz haline gelirsiniz ve ikinci tekil
sahis (“sen” ifadeleri) kullanarak saldirirsiniz. Eginiz alignrmada
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olumlu diigtinceler roliinii oynayacak ve “ben” ifadeleri kullanarak
nasil daha etkili konugabileceginizi gosterebilir. Olumsuz diigiin-
celere kargl nasil savunma yapabileceginizi gordiiglintizde, tekrar
rol degistirin.

Bunun bir kargilagim grubu ya da psikodrama, girigkenlik egi-
timi olmadigini aklinizda bulundurun! Ugrasgtigimiz kigi, kendi zih-
ninizin olumsuz, elegtirel yénii. Bu yontem, eginizin ya da patronu-
nuz gibi diger kigilerin elegtirileri icin degil sizin olumsuz diigiin-
celerinizle nasil bag edeceginizi géstermek igin tasarlandi.

Bu yontemi siklikla muayenehanemde tedavi ettigim hastalarla
kullanirim. Etkileyicidir ve 6zellikle oldukga depresif, endigeli biri
icin duygusal olarak yiiklii olabilir. Bunu sadece bir ruh saghgi uz-
maninin gozetimini alirken denemelisiniz ¢linkii daha o6nce ta-
nimlanan gifte standart tekniginden daha giigliidiir. Giiciin tiim
yonleri gibi iyilegtirme potansiyeli bulunur —eger uygun sekilde kul-
lanilirsa—- veya incitmek igin sorumsuzca kullanildiginda. Bunu sa-
dece bana giivenen ve makul derecede kararli hisseden hastalarla
kullaniyorum. Eger kisi, kendisini agir1 derecede kirilgan, aglamak-
l1veya kafasi karigmig hissediyorsa, bu yontemi kullanmiyorum.

Kisi kendisini kirllgan hissettiginde, Cifte Standart Teknigi’'ne
bagh kalirim. Bu teknik, tehdit edici degildir. Unutmayin bu teknik-
te esiniz sizin olumsuz diigiincelerinizi canlandirmaktadir ve birin-
ci tekil gahis (“ben” ifadeleri) kullanmaktadir. Siz, olumlu diigiince-
leri canlandirirsiniz ve ikinci tekil gahis (“sen” ifadeleri) kullanir-
siiz. Sizin gergekten depresif yoniiniizii canlandiran eginize, tiz-
giin olan yakin bir arkadaginiza destek oluyor gibi danigmanlik ya-
pin. Kendini savunma ve savunma geligkisini de kullanin. Béylelikle
iki sistemin, ilgili yararlarin1 gorebilirsiniz.
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Saglikh Kendini Kabul Sagliksiz Kendini Kabul'e Karsi

Kabullenme geligkisinden bahsederken, saglikli ve sagliksiz kendi-
ni kabulii ayirt etmek 6nemlidir. Bu, Zor algilanan ama son derece
6nemli bir ayirimdr.

Kendisini depresif hisseden pek ¢ok kisi kendinin agagi, deger-
siz ve ige yaramaz olduguna inanir. Bazilar1 kabullenme geligkisi-
nin, iyi olmadig1 konusunda ikna olmug birine nasil yardimci ola-
bilecegini anlamakta giigliik ¢ekerler. Kabullenme geligkisi umut-
suzluk ve yetersizlik duygularini onayliyor gibi goriinebilir.

Saghkl ve saglksiz kendini kabul konusunda ti¢ 6nemli fark
vardir. Oncelikle saglikli kendini kabulde, belirli eksiklikleriniz ol-
dugunu kabul edersiniz ama evrensel gekilde tamamen degersiz ol-
dugunuz fikrini reddedersiniz. Diyelim ki; “Yetersiz bir insanim”
diigiinceniz var. Bu olumsuz diiglince, kendini kinamaktadir ve
sefkat yoksunudur. Biiyiime i¢in hig alan birakmaz.

Kabullenme geligkisini kullanirsaniz, olumlu diigiinceleriniz;
“Ben, pek ¢ok eksiklikleri ve hatalar: olan bir insanim. Bunu kabul
ediyorum” geklinde olabilir. Bu olumlu diigiince tamamen diiriist-
tiir ve her geyi daha gergekgi ve sefkatli bir perspektife yerlestirir.
Pek ¢ok eksikligi kabulleniyorsunuz (aslinda pek ¢ogunu!) ama ev-
rensel, biiylik olan1 degil.

Ikinci fark, sagliksiz kendini kabullenmede kusurlarinizi kabul-
lenilemez ve kinamaya deger gormenizdir. Bagiglama igin higbir
umut veya biiyiime igin yer gériinmemektedir. Aksine; saglikli kab-
ulde pek ¢ok kusurlariniz oldugunu ama kendinizi kapatmay red-
dettiginizi kabullenir ve 6z saygi ruhunu korursunuz.

Kusurlariniz oldugunu kabullendiginizi agiklamig olursunuz. Bu,
insanlik durumunun pargasidir. Savagir ya da protesto eder ve kendi-
nizi lizebilirsiniz; ya da insanlhigimzi kabul edip sevinebilirsiniz.
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Saglikh ve sagliksiz kendini kabullenmenin arasindaki tigiinci
fark, degigimle ilgilidir. Saglikli kabullenme genellikle kigisel geli-
sime yol acar. Kendisini umutsuz ya da degersiz hissedenler genel-
likle kendilerini kapatirlar. Tiim enerjilerini yetersiz hissetmeye ve
kendilerini elegtirmeye harcarlar ama higbir gey asla degigmez. Bu,
kilolu bir kiginin siirekli diyet yapmasi ama asla kilo kaybetmemesi
gibidir! Ama tersine, 6zgiiven kaybi olmaksizin eksikliklerinizi ka-
bul ederseniz, degismek igin daha fazla enerji ve motivasyonunuz
olacaktir.
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Kabullenme Geligkisi

5. Adim'in Degerlendirilmesi

5. Adim’da ne 6grendiniz? Ele aldigimiz konularla ilgili bazi 6nem-
li fikirlerin kisa bir 6zetini ¢ikartin.

Bugiinkii adimda sizi rahatsiz eden ya da rahatsiz yola yonlen-
diren bir gey var miyd1? Eger bir grup icindeyseniz, yoneticinin ya da
diger iyelerin soyledigi bir gsey caninizi sikti m1? Olumsuz di-
stincelerinizi tarif edin.

Bugiinkii adimda 6zel olarak yardimei olan, ilging ya da yararlh
bir gey var miydi? Yonetici ya da diger katilimcilar bugiinkii oturum-
da hogunuza giden bir gey soyledi mi? Aldiginiz olumlu geri-bildi-
rimleri tanimlayin:

175



6. Adim igin Kendine Yardim Caligmasi

On Giinde Ozgiiven grubuna katiliyorsaniz, ydneticiniz bir sonraki oturum éncesi
tamamlamaniz igin size bazi kendine yardim galigmalari verebilir.

Caligmalar

GCaligma i Bitirince
verildiyse | isaretleyin
isaretleyin :

1- 5. Adim igin degerlendirme formunu tamamlayin. Bir sonraki
gorigmede olumsuz ve olumlu tepkilerinizi tartigmaya
hazirhikli olun.

2- U¢ duygudurum testini tekrar yapin. Bir sonraki adimin
baginda yer ahyorlar.

3- Kitaptaki bir sonraki adimi okuyun ve yazii ¢alismalarin
mimk{in oldudunca ¢o§unu yapin.

5- Glnlik duygudurum kaydiyla her giin 10 dakika ¢ahigin.
(Fazladan kopyalar sayfa 338'de bagliyor)

6- Bir sonraki oturuma herhangi bir yazili 6dev getirin.

* Bu alanlari ek alismalar igin kullanin.

5. Adim igin Ek Okuma

1- lyi Hissetmek EI Kitab'min 8. B8Iimi‘niin tamamini okuyun.

ilgili okuyun.

2- 5. Adim'da sunulan seslerin digsallagtiriimasini tarif eden lyi Hissetmek EI Kitab/min
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6. Adim Temgldeki
Nedene Inmek

6. Adim i¢in Hedefler

1- Buglink{i adimda, kendine zarar veren tavir ve inanglarin sizi aci veren
duygudurum degisimlerine ve kisisel iligkilerdeki ¢atismalara karsi
ne kadar incinebilir yapabilecegini 6greneceksiniz.

2- Yukari ok teknigi ve kendine zarar verme inanci dlgegiyle kendine
zarar veren davraniglarinizi belirleyeceksiniz.

3- Simdi ve gelecek igin daha fazla mutluluk, Gretkenlik ve yakinlk
gelistirmeye y6nelik kigisel deger sistemi 6greneceksiniz.

Duyqgudurum Testi

Daha dnceki adimlarin baginda ii¢ duygudurum testi yaptiniz. Bu ii¢
testi geligiminiz i¢in bu agamada tekrar yapmanizi istiyorum. Eger

yardima ihtiyaciniz olursa, sayfa 25’deki yonergelere goz atabilir-
siniz.
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Burns Depresyon Olgegi'

Bdyle bir digiincenin, sizi gegti§imiz glinlerde ne kadar rahatsiz ettigi konusunda

uygun buldugunuz kutuya ¢ igareti koyun

Hig

112
Biraz: Orta

i3
Cok

3- Diigik dzgiiven: Kendinizi degersiz mi hlssedlyorsunuz7

4- Yetersizlik: Bagkalarina gore yetersiz veya asagi mi
hissediyorsunuz?

5- Sugluluk: Kendinizi elegtiriyor veya sugluyor musunuz?

6 Kararslzllk Karar almak zor mu‘?

7- Asablyet Slk snk klzgln veya allnmls hissediyor musunuz?

8- Hayata karsgi ilgi kaybr: Kariyerinize, hobilerinize, ailenize
veya arkadaglariniza olan ilginizi kaybettiniz mi?

.........

9- Motivasyon kaybi: Bir seyler yapmak igin kendinizi
¢ok zorlamaniz mi gerekiyor?

10- Diisiik kendilik imaji: Kendinizi yagl ve gekicilikten
uzak mi hlssedlyorsunuz7

11- istah degisiklikleri: Istahlmzz kaybettlnlz mi veya
asiri yemek mi tiiketiyorsunuz?

12- Uyku degisiklikleri: lyi bir gece uykusu zor mu?

.........

Asiri derecede yorgun musunuz ve ¢ok mu uyuyorsunuz?

14- Saglik konusunda kaygilar: Saghginiz hakkinda
asir derecede endigeleniyor musunuz?

15- Intihar dirtileri:? Yasamanin anlami olmadi§i ve
6lseniz daha iyi olacagi gibi digiinceleriniz var mi?

Tim maddelerin toplam puani 1-15 =

1- Copyright ©1984 David D. Burns MD, ‘Ten Days t o Self Esteem’ kitabindan, copyright ©1993.
2- intihar diirtiileri olan biri derhal profesyonel bir sag§lik uzmanindan yardm almalidir.
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Burns Kaygi Olgegi*

Boyle bir digtincenin, sizi gegtigimiz glinlerde ne kadar rahatsiz etti§i konusunda

uygun buldugunuz kutuya ¢ isareti koyun

1. Kategori: Kayqili duyqular

Hig

1
Biraz

2

i 3
Orta | Gok

1. Kayg, sinirlilik, endige veya korku

2. Etrafinizdaki geylerin garip ya da gergek olmadigini
hissetmek

3. Viicudunuzun tamamindan veya bir kismindan kopuk
hissetmek

4. Ani beklenmedik panik nébetleri

5. Kot bir seyler ofacagina dair iginde bir his oima hali

6. Gergin, tedirgin, sinirli veya sabirsiz oima hali

2. Kategori: Kaygili diigiinceler

Hig

1
Biraz

Orta : Gok

7. Konsantrasyon zorlugu

A 8. Karigik diiglinceler

9. Korkutucu fanteziler veya hayaller

10. Kontrolli kaybetmenin esiginde oldugunuzu hissetmek

. GQildirma ya da aklini kaybetme korkulari

13. Fiziksel hastalik, kalp krizi ya da dliim korkusu

................

14. Aptal veya yetersiz goriinme korkusu

u15. Yalnizlik, izole olma veya terk ediime korkusu

16. Elestirilme veya onaylanmama korkusu

17. Korkung bir seyin gergeklesecegi korkusu
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Burns Kayqi Olcedi devam

3. Kategori: Fizikse!l Belirtiler

| Hic

Biraz

Orta

ok

18. Kalbin hiz!i bir sekilde atmasi (bazen “garpinti” olarak da
adlandirthr)

19. Goguste agri, basing veya gerginlik

20. El veya ayak parmaklarinda karincalanma veya uyusma

21. Midede rahatsizlik

22. Kabizhik veya ishal

23. Yerinde duramama veya huzursuzluk

24. Kaslarin gerilmesi

25. Sicada bagli olmayan terleme

26.Bogazda bir yumru

27. Titreme veya sarsiima

28. Bacaklarda lastiklik veya “jéle” hissi

29. Bag donmesi, bas agrisi veya dengeyi kaybetmis hissetme :

30. Bogulma, havasizliktan lme veya solunumda guiglik
hisleri

...........

Tidm maddelerin toplam puani 1-33 =
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iligki Memnuniyeti Olgedi*

Lutfen en yakin iligkinizde ne kadar tatmin oldu§unuzu en iyi anlatan baglikla ilgili
kutuya ¢ igareti koyun

0
Tamamen

hosnutsuz

1
Kismen
hognutsuz

2 3
Hafif
hosnutsuz

NGtr |

4
Hafif
memnun

5
Kismen
memnun

6
Gok
memnun

1- iletisim ve
agiklik

2- Anlagmazliklari
ve tartigmalar
¢6zmek

4- Samimiyet ve
yakinhk

5- iligkideki
roliiniizden
memnuniyet

6- Esinizin
roliinden
memnuniyet

7- lligkideki genel
memnuniyet

Tim maddelerin toplam puani -7 =>

Not: Bu testin evliliginiz veya en yakin iliskinizi degenlendiriyor olmasina ragmen

bir arkadaginiz, aile tyesi veya meslekdaginizla olan iligkiyi dederlendirmek igin de
kullanabilirsiniz. Su sira herhangi bir yakin iligkiniz yoksa, testi ¢dzerken genel olarak
tanidiginiz insanlari diigiinebilirsiniz.

* Copyright ©1983 David D. Burns MD, ‘Ten Days to Self Esteem’ kitabindan, copyright ©1993.
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Kendine Zarar Veren inanglar Nelerdir?

Kendine zarar veren inang, sizi ac1 veren mod dongiilerine ve kigisel
iligkilerinizdeki gatigmalariniza kargi incinebilir kilar. Siklikla rast-
lanan on kendine zarar veren inang yan sayfada listelenmisgtir.

Kendine zarar veren inang, olumsuz diigiinceden farklidir.
Olumsuz diigiince, sadece mutsuz oldugunuzda ortaya ¢ikar ama
kendine zarar veren inang, her zaman sizinle birlikte olan bir tavir-
dur. Kigisel felsefenizin, deger sisteminizin pargasidir. Bazi tavirlar
oldukga saghkl olurken, bazilar1 da baginizi derde sokabilir.

Diyelim ki goyle bir inanciniz var: “Degerli bir kigi olmak igin
hayatta bagarili olmaliyim.” Toplumda pek ¢ok kisi boyle diigiiniir.
Kokenleri Kalvinizm’e, ¢aligma ahlak anlayigina dayanir.* Fikir;
tembel olmaniz, iiretim yapmamaniz halinde ige yaramadiginiz ve
insanlarin size tepeden bakacagidir. Tersine, ¢aligkansaniz, iiret-
kenseniz iyi ve degerli bir insansinizdir. Boyle bir tavriniz var m1?
Ozgiiveninizi iginize, zekaniza, bagarilarimiza m1 dayandiriyor-
sunuz?

Bu zihin yapisinda bazi yararlar goriilebilir. Eger ¢ok ¢aligir ve
elinizden gelenin en iyisini yaparsaniz, ¢abalarinizin yararlarinin
tadin gikartirsiniz. Daha bagarili ve iiretken oldukga, daha degerli
hissedebilirsiniz. Ayni1 zamanda bazi zararlari da olabilir. Eger ba-
sarisiz olursaniz depresif ve degersiz hissedebilirsiniz. Olmaniz
gerektigini diigiindligiiniiz kadar, agag1 ve daha fazlasin1 bagarmig
bagkalarina karg1 kiskang hissedebilirsiniz. Bu tavirlarda aslinda
kilicin iki yoénii vardir: Saglikly, Giretken bir yon ve sagliksiz, yikici
bir yon.

* Kalvinizm: Fransiz din reformcusu Jean Calvin'in (1509-1564) 16. yizyil baglarinda
One stirdigu gorislere dayanarak kurulan bir Hiristiyan mezhebi. Kalvinizm,
toplumsal kurumlari gelenekgi din anlayisina gére degil, Hiristiyanhgin
baglangicindaki dziine gére diizenlemeyi savunur. (Yay. n.)
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Baz kigiler, 6zgiivenlerini 6zgiivenlerini iglerinden ¢ok kigisel
iligkileri tizerine temellendirir. Diyelim ki, “Degerli olmak igin se-
vilmeliyim” gibi bir inanciniz var. Bu inang toplumumuzda gok yay-
gindir. Barbra Streisand, inli garkisinda “insanlara ihtiyaci olan
insanlarin gansh oldugunu” séyliiyor. Aslinda onlar diinyanin en
sansl insanlar1. Pek ¢ok okuyucu —siz de dahil- elegtirildiklerinde,
reddedildiklerinde, sevilmediklerinde ve yalniz olduklarinda; daha
az degerli olduklarini ve mutsuz hissetmeleri gerektigini diigiiniir.
Aksine pek ¢ok arkadagimiz ve size deger veren insanlarla iyi ilig-
kileriniz varsa kendinizi mutlu ve degerli hissedebilirsiniz. Hig, bu
sekilde diigiiniir miisiiniiz? Ozgiiven sisteminizi bagkalariyla ilig-
kiniz tizerine mi kuruyorsunuz?

Bu inancin pek ¢ok yarari vardir. Bu gekilde diigiiniiyorsaniz,
kigisel iligkileriniz tizerinde ¢ok ¢aligir ve digerlerine deger verir-
siniz. Eger bir arkadag ya da aile bireyi ile anlagmazliginiz olursa,
kendinizi incinmig hissedersiniz ve sorunu ¢6zmek igin ¢ok ugra-
sirsiniz. Sevildiginiz ve kabullenildiginizi hissettiginiz siirece, ken-
dinizi mutlu ve giivende hissedersiniz. Bu, iyidir.

Ama bu inancin bir de ters yonii vardir. Eger 6nem verdiginiz biri
tarafindan reddedilirseniz, kendinizi degersiz ve yetersiz hissede-
bilirsiniz. Biri size kizdiginda kendinizi tehdit edilmig hissedebilir
ve diger kiginin neye iiziildiiglini 6grenmek icin dinleyip 6gren-
meye ¢aligmaktansa, gatigmay: onlersiniz. Eger bir arkadag ya da
meslekdag sizi elegtirirse, 6zgiiveniniz sinirda oldugu igin kendi-
nizi savunmada hissedebilirsiniz.

Sayfa 184’deki Sik Rastlanan Kendine Zarar Veren inanglar lis-

tesini gozden gegirin ve aralarindan nasil diigiindiigiiniize uyup
uymayan olduguna bakin.

* “People, people who need people / Are the luckiest people in the world ....."
Barbra Streisand’in 1964'de ¢ikan, ‘People’ adli albiimiinde yer alan ¢okddiillG sarkisi.
(Yay. n.)
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Sik Rastlanan Kendine Zarar Veren inanglar

1- Duyqusal miikemmeliyetgilik: "Her zaman mutlu, glivende ve duygularimin
kontrolliniin sahibi olarak hissetmeliyim."

2- Performans milkemmeliyetgiligi: “Asla basarisiz olmamali veya hata
yapmamaliyim.”

3- Hissedilen milkemmeliyetgilik: “insanlar beni kusurlu ve incinmis bir Kisi
olarak sevmeyecek, kabul etmeyecek.”

4-Onaylanmama veya elestiri korkusu: "Dederli olmak icin herkesin onayina
ihtiyacim var.”

5-Reddedilme korkusu: "Eger sevilmezsem, hayat yasamaya degmez.”

6-Yalniz olma korkusu: "Egder yalnizsam, kendimi mutsuz ve tatmin olmamig
hissederim.”

7- Basarisizlik korkusu: "Dederimi bagarilarim (ya da zekam veya ¢ekicilik
durumum) belirler.”

8-Anlagmazlik fobisi: “Birbirini seven insanlar, kavga etmemeli.”

9-Kusmaktan korkmak: "Ofkelenmemeliyim, endigelenmemeliyim,
kendimi yetersiz, kiskang veya incinmis hissetmemeliyim.”

10-Hakhlik: "insanlar her zamanlar onlardan bekledigim gibi olmali.”

Yukari Ok Teknigi

Kendine zarar veren inaniglarinizi iki gekilde belirleyebilirsiniz. ilk
yonteme Yukar1 Ok Teknigi ad1 verilir ve bu aligtirma onu gosterecek.

Birinci y1l hukuk fakiiltesi 6grencisi, aklindan gegen su olumsuz
diigiince nedeniyle kendini panige kapilmig hissediyordu. “Eger
hoca bana sinifta sorarsa, sorunun cevabini bilemeyebilirim.” Bu
olumsuz diiglinceyi glinliik duygudurum kaydina yazdi ve altina yu-
kari ok ¢izdi. Yukari ok, “Eger bu diigiince dogru olsaydi, benim igin
nigin tizlicii olurdu?” anlamina gelen bir kisaltma gibidir.

Sonrasinda aklindan gegen diigiince, “diger 6grencilerin 6niin-
de rezil olurum” oldu. Bu olumsuz diigiinceyi kaydetti ve daha 6nce
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yaptig1 gibi hemen altina bir yukari ok koydu. Bunu nasil yaptigini
sayfa 63’de gorebilirsiniz.

Yukari ok her zaman, “Eger bu dogru olsaydi, beni niye tizerdi?
Benim igin niye sert olurdu?” anlamina gelir. Kendinize bu soruyu
sorduktan sonra, aklimiza gelen bir sonraki diigiinceyi yazin. Ar-
dindan agagiya bagka bir yukari ok ¢izin ve siireci tekrarlayin.

Varsayin ki 6grencisiniz. Bir sonraki sayfadaki yukari ok teknigi-
ni tamamlayin. Ek olarak birka¢ olumsuz diigiince yazin. Ardindan
olumsuz diigiinceler listesinin iizerinden gegin.

Olumsuz diisiinceler

1- Profesor sordugunda, yamt1 bilemeyebilirim.
¢ Bu dodru olsayd, beni nigin Gzerdi? Benim igin ne anlama gelirdi?

2- Tiim diger Ggrencilerin karsisinda rezil olabilirim.

¢ Bu dogru olsaydi, beni nigin Gzerdi? Benim igin ne anlama gelirdi?

3.
¢ Bu dogru olsaydi, beni nigin Gzerdi? Benim igin ne anlama gelirdi?
S S PP PP PP PRPTPRS
* Bu dodru olsaydi, beni nigin izerdi? Benim igin ne anlama gelirdi?
5.
¢ Bu dogru olsaydi, beni nigin Gzerdi? Benim igin ne anlama gelirdi?
S PP
¢ Bu dogru olsaydi, beni nigin Gzerdi? Benim igin ne anlama gelirdi?
7.
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Diigilincelerive kendine zarar veren inanglarini ortaya gikartip ¢ikar-
tamadiginiza bakin. Burada listeleyin. Bunu yaparken sayfa 184’de-
ki kendine zarar veren inanglar listesini de referans alabilirsiniz.

Bu aligtirmay gimdi yapin. Aklinizdan degil, kagida yapin! Bitir-
diginizde sayfa 198’deki aligtirmanin tamamlanmig bir 6rnegini
goreceksiniz. Bitirene kadar oraya bakmayin. Yanitlarimzin gok
farkl olabilecegini aklinizda bulundurun. Bu, tamamen uygundur.
Herkes farkhidir. Algtirmanin amaci nasil diiglindiigiiniizii ortaya
gikartmaktir.

Kendine Zarar Veren inanglar Olcedgi

Kendine zarar veren inanglarinizi belirlemek igin ikinci, daha kolay
bir yontem var. Yapmaniz gereken tek sey sayfa 188’deki kendine
zarar veren inanglar dlgegini doldurmak.

Testi yanitlamak oldukga kolay. Her 35 davranigin ardindan ¢ogu
zaman kendinizi nasil hissettiginizi ve dligiindiigiintizii gosterdigi-
ni diiglindiigliniiz slitunu igaretleyin. Her davranig i¢in tek yamt

186



Temeldeki Nedene Inmek

sectiginizden emin olun. Hepimiz kendimizi farkli hissederiz ve
“dogru” ya da “yanlig” yanitlar yoktur. Verilen davranigin sizin olan-
lara ve verdiginiz tepkiyle bakiginiz i¢in ¢ogu zaman tipik olup ol-
madigina karar verin

Iste bir 6rnek:

Kendine Zarar Veren inanglar Olgedgi

0 : 1 P2 3 4
i Kesinlikle :Biraz karsi: Notr Biraz | Kesinlikle
: katilimiyorum : ¢ikiyorum : onayliyorum: katiliyorum
T — —
1- Elestiriimek genellikle | ; Loy
benim igin gok Gziicudur. | : i

Bu tabloda, soruyu yanitlayan kadinin “biraz onayliyorum?” siitu-
nunu destekledigini gorebilirsiniz. Bu, onun elestirildiginde iziil-
meye yatkinligini belirtti.

Testi tamamladiktan sonra, kigisel degerlerinizle ilgili nasil bir
profil olugturabileceginizi gosterecegim. Bu, sizin psikolojik olarak
giiclii yanlarimzi ve incinebilirliklerinizi gosterecek.
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Kendine Zarar Veren inanglar Olgedi*

0
t Kesinlikle
i katilmiyorum

1
Biraz karg
¢ikiyorum

.................................................................................................................................

..........

3
Biraz
onayliyorum

..................

4
Kesinlikle
katiliyorum

3- Mutlu ve dedgerli hissetmek igin diger insanlarin onayina ihtiyacim
var.

iri beni e

igindegenellikle savunma halinde oluyorum.

502guvenlm t;a\—/i]_l.(-o;anda baska'lar'u'mn h;kklmda ne diistndigine
dayanir.

6- Bagka biri tarafindan sevilmedikge kendimi mutlu ve tatmin olmug
hissedemem.

8- Biri beni reddederse, kendimle ilgili bir sorun oldugunu
diglnirdm.

10- Yalniz olmak ve sevilmemek mutsuzluga yol agar.

11- Bazen hayatta ¢ok bagaril oimadigim icin (izgin hissediyorum.

12- Segkin kariyeri, sosyal statis, varhidi ya da sohreti olanlar 6zel
olarak basarili olmayaniardan daha mutludur.

* Bu test, Klinik psikolog Dr. Ariene Weissman tarafindan geligtirilen Uyum Bozucu Tawir Olcegi'nin (Dysfunctional Attitude Scale) adaptasyonudur.
Pek cok madde testin bu kitabin okurlarina daha yarar olmasi igin degistirilmis, puanlama sistemi sadelegtirilmistir.
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13- Gok sey basaranlar, bagaramayanlardan daha dederlidir.

14- Bazen kendimden daha akilli ve bagarili insanlar kargisinda
kendimi agagi hissediyorum.

15- Ozgiivenim biiyiik dlgiide ne kadar Uretken ve basarili olduguma
baghdr.

16- Eger basarisiz olursam ya da hata yaparsam insanlar degerimi
daha dusiik digtndr.

17- Bagarisiz oldugumda daha de(jersiz hissediyorum.

22 Genellikle baskalarmdan daha iyi muameleye layik oldutjumu
diginiyorum.

23- ilikilerimde diger kisilerle olan sorunlarda genellikle karg taraf
suglanmalidir.

24- Siklikla insanlara kizar ya da rahatsiz olurum.

25- Dlijer insanlardan daha iyi davranlsl hak ettlljlml dusunuyorum

27- Bir arkadag ya da aile bireyi ile iyi geginemiyorsam ¢ok Ozelegtirel :

olabiliyorum.
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Kendine Zarar Veren inanglar Olgegi (devamn

0 ; 1
Kesinlikle : Biraz karg
katnlmworumg ¢ikiyorum

Notr

3
Biraz
onayliyorum

4
Kesinlikle
katiliyorum

30- Herkesi memnun edemedigimde Gzelegtirel olurum.

28- Genellikle bagkalariyla aramda yasanan sorunlarda kendimi
suglarim.

hissederim.

....................

..................

31- Bir geylerin iyiye gidemeyecegini diigiinerek karamsar
disinidyorum.

32- Hayatimdaki sorunlari ¢6zmek gok zor ya da olanaksizdr.

33- Kot ruh halimin kontrolim digi etkenlerden kaynaklandi§ini
digindyorum.

..................

34- Higbir zaman gergekten mutlu olacagima veya kendimi dederli
hissedecegime inanmiyorum.

“égjé-a.s'k-avla.rmm benim sorunla-nml gbzmek igin yardimci olabil-e-Eeiji

¢ok az gey var.




Temeldeki Nedene inmek

Testi bitirdiginize gore, kendine zarar veren inang 6lgegi iize-
rinde yer alan her beg gruptaki sonuglarinizi, ilk siitun ile baglaya-
rak toplayabilirsiniz. Sonucunuzu sunlar ekleyerek belirleyin: 1-5,
6-10, 11-15, 16-20, 21-25, 26-30 ve 31-35. Hesaplamaniz bitince bu
anahtar kullanin.

Degerlendirme anahtari

Yanit Puan

Kesinlikle katimiyorum 0

Biraz karg ¢ikiyorum 1
Notr 2
3

Kesinlikle katiliyorum 4

Beg sorudan olugan her grup igin toplam sonug O ile (eger “ke-
sinlikle katilmiyorum”u o grupta her bes maddede isaretlediyse-
niz) (eger kesinlikle katiliyorum”u o grupta her bes maddede iga-
retlediyseniz) 20 arasinda olacaktir.

Ornegin, testte yer alan ilk beg madde sizin 6zgiiveninizi aldigi-
niz onay ve elegtiriye dayandirma yatkinligimzi 6lger. Diyelim ki, bu
bes maddede sonuglar 2 + 1 + 3 + 4 + 2. Bu sorular igin toplam
sonug 12 olacaktir. Her bes maddelik grubun toplam sonuglarini
agagidaki tabloya girin (S. 192).
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ON GUNDE 6ZGUVEN

Kendine zarar veren inanglar dlgedi degerlendirmesi

inang Bu inanci test eden maddeler | Bu inang igin toplam sonug
“i:“Onay bagmilg | - 1-5 ------------------ T
[ 2-Sevgibagmungr | 6-0 ]
3- Ba;gn baﬁll‘T-l-lil-lél n-s

4-Mikemmeliyetgiik | - 6-20

- Buyuklenmeciik | . a-25 T
-“6;-“l-(-é;1‘c'lir-1—i-suclama 26 - 30

7 Omitsiziik P n-3 T

Sonuglarinizi degerlendirme

Diigiik sonuglar (o-10 arasi) psikolojik olarak giiglii alanlar1 temsil
eder. Sonug ne kadar diigiik olursa, o kadar iyidir. Yiiksek sonuglar
(11-20 aras1) duygusal incinebilirlik alanlarini temsil eder. Sonug
yiikseldikge, incinebilirlik de artmaktadir. Bu alanlarda ¢aligmak
isteyebilirsiniz.

Ornegin, diyelim ki bagari inanciniz var: “Deger gormek igin
hayatta bagarili olmaliyim.” Eger bu inanciniz varsa, bagarili olmak
i¢in agir1 derecede galigabilirsiniz ve bagarili oldugunuzda kendinizi
mutlu ve giivende hissedersiniz. Diger yandan kariyerinizde bir ba-
sarisizlik ya da gerileme gozlemlediginizde, kendinizi degersiz ve
depresif hissetmeye yatkin olabilirsiniz. O zaman biri fiyatina iki
sorununuz olur!
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Temeldeki Nedene Inmek

Kendine Zarar Veren inanglar Nasil Degistirilir?

KAr-Zarar Analizi, Kendine Zarar Veren Inanci degistirmenin ilk
adimudir. Bu inaniga sahip olmanin avantajlarini ve dezavantajlarim
listelersiniz. Kir-Zarar Analizi yapabilmek igin agagidaki listeden
bir Kendine Zarar Veren Inang segin:

Q “Degerli olmak igin tiretken ve bagarili olmaliyim.”

Q “Degerli ve mutlu bir insan oldugum igin sevilmeliyim.”

Q “Her zaman miikemmel olmaya ¢aligmaliyim.”

Q “Degerli bir insan olmam igin herkesin onayina ihtiyacim var.”
Q

“Depresif veya mutsuzsam, yapabilecegim pek bir ey yok.
Duygudurumum, benim kontroliim digindaki giiglerin sonucu
oluyor.”

Q “Onlarla iligkilerimdeki sorunlarin gogundan bagkalar:
sorumlu.”

0 “Beklentilerim makul oldugu igin insanlar beklentilerimi
kargilamal1.”

Hangi Kendine Zarar Veren inanci segtiniz? Sayfa 195’deki tab-
lonun bagindaki bog birakilan yerine yazin. Daha sonra, bu davra-
nigin avantajlarini ve dezavantajlarini listeleyin. Kendinize gu soru-
yu sorun: “Bu gekilde diisiinmem bana nasil yardima olacak ve beni nasil
incitecek? Bu inanigin benim igin kar1 ve zaran nedir?”

Son olarak, dezavantajlara kargi bu tutumun avantajlarini tartin.
Hangisi daha fazla ¢ikiyor? Inancin dezavantajlar1 daha fazlaysa,
onu daha gergekgi ve size yardimci olacak yeni bir inanigla
degistirebilirsiniz. Yeni tutumu veya inanigi buraya yazin:

199. sayfada tamamlanmig bir Tutum Kar-Zarar Analizi 6rnegi
bulacaksiniz. Nasil yapilacagi konusunda size fikir vermesi igin
aligtirmay1 yapmadan 6nce bu 6rnege bakmak isteyebilirsiniz.
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ON GUNDE 0ZGUVEN

Bu inanig tizerine bir KZA tamamladiginizi varsayalim: “Degerli ._
olmam igin herkesin onayina ihtiyacim var.” Bu tutumun dezavan-
tajlarinin avantajlarindan daha fazla olduguna karar veriyorsunuz.
Nasil degistirirsiniz?

Gozden gegirilmig inaniga bir érnek goyle olabilir: “Insanlarin
benden hoglanmas ve beni onaylamas: arzu edilebilecek bir seydir, ancak de-
gerli olmam igin insanlarin onayina ihtiyacim yok.” Ayrica sunu da ekle-
yebilirsiniz: “Biri bana kizarsa, onlarla her seyi konugabilirim. Genellikle
elestirilerinde baz1 gercek durumlar olur ve bunlardan Ggrenecegim seyler ola-
bilir. Bu beni asla daha az degerli yapmaz, ama biraz daha akilli yapabilir.”
Elbette, Kendine Zarar Veren Inanigi gzden gegirmenin diizineler-
ce yolu vardir.

Kendine Zarar Veren Inanci gozden gegirdiginiz zaman, dez-
avantajlardan kurtulurken avantajlarin ¢ogunu koruyacak yeni bir
tutum diigtinmeye ¢aligin. Sonugta, kotiiyle beraber iyiyi de yok et-
mek istemezsiniz.

Tutumun, Kendine Zarar Veren Inangtan daha nesnel ve gergekgi
olmasina dikkat edin. Cogu Kendine Zarar Veren Inancin bu gar-
pitmalarla kirlendigini fark edeceksiniz:

194



Tutum Kar-Zarar Analizi *

Degistirmek istediginiz tutum veyainani§: ....coeeveieieeretieccccerescccncnnns

Buna inanmanin avantajlari Buna inanmanin dezavantajlari

* Copyright ©1984 David D. Burns MD, ‘Ten Days t o Self Esteem’ kitabindan, copyright ©1993.
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ON GUNDE 0ZGUVEN

Q Agir1 Genelleme: Her zaman bagarili olmaliyim ve hig¢ hata
yapmamaliyim.

Q Ya Hep ya Hig Diigiincesi: Her zaman herkesin onayina
ihtiyacim var.

Q -meli /-mah Ifadeleri: insanlar, her zaman adil ve makul
olmal.

Diigiincenizi C6zmek igin 15 Yol listesindeki birkag teknik (bkz.
s. 136), gozden gegirdiginiz inanglarinizi daha az kati ve giddetli du-
ruma getirmenize yardimci olabilir. Grinin Tonlarinda Diigiinmek,
Anlamsal Yontem ve Kabul Celigkisi kullanilarak Kendine Zarar
Veren Inanglarin nasil gézden gegirilecegine dair bazi érnekler
sOyledir:

Kendine Zarar Veren inang Gdzden gegirilmis inang
1. Degerli olmak igin uretken ve basanll 1. Siki cahsmak ve Uretken olmak harika
olmaliyim. 5 ama bir insan olarak degerim ne kadar

basaril olduguma bagli dedil. Bazen
oldukga bagarili olacagim ve bazen
bagsarili olamayacagm. Bunlarin hepsi
insan olmanin bir pargasidir.

...........................................................................

2. Diinya beklentilerimi kargilamaldir. i 2. Diinya, bazen beklentilerimi kargilayabilir
insanlar her zaman adil ve makul i ama bu her zaman olmaz. insanlar,
olmalidir. i ¢ogunlukla adil ve makul olurlar ama

bazen de olamazlar!
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Temeldeki Nedene Iinmek

Kendine Zarar Veren inan¢ Alistirmasi

Eger tek caligiyorsaniz, bu aligtirmay: kendiniz yapabilirsiniz. On
Giinde Ozgiiven grubundaysaniz, lideriniz iyeleri 3 ila 6 kigilik kii-
¢lik gruplara ayirabilir. Her grup, farkl bir Kendine Zarar Veren
Inanig iizerinde galigir. Bir grup onay ihtiyacini, bagka bir grup sev-
gi ihtiyaciny, tiglincl bir grup haklilik ihtiyacini vb. tartigabilir. En
¢ok ilgi duydugunuz tutum veya inang tizerinde ¢aligan grubu sege-
bilirsiniz.

Her kii¢lik grup, bu tutumun veya inanigin neden kendine zarar
veren inanig olduguna iligkin bir paragraf yazar. Bittiginde, parag-
rafi okumasi igin bir sdzcii segin ve grubunuzun tamamladigi ¢a-
ligmay1 rapor edin.

Hangi inanig1 segtiniz? Buraya yazin:

$imdi, tutum veya inanigin nigin kendine zarar veren inanig ol-
dugunu agiklayan bir paragraf yazin. Liitfen bu zihin yapisindan
kaynaklanabilecek belirli sorunlari tanimlayin:
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Sayfa 195'deki alisgtirmanin yaniti

Olumsuz diisiinceler

1- Profesor sordugunda, yanit1 bilemeyebilirim.
* Bu dodru olsayd, beni nigin izerdi? Benimigin ne anlama gelirdi?
2- Tiim diger dgrencilerin kargisinda rezil olabilirim.

Bu dogru olsaydi, beni nigin izerdi? Benim igin ne anlama gelirdi?
3- Bu benim aptal oldugumu gdsterirdi.

Bu dodru olsaydi, beni nigin izerdi? Benim igin ne anlama gelirdi?
4- 0 zaman, kimse benden hoglanmazd.

Bu dodru olsaydi, beni nigin izerdi? Benim igin ne anlama gelirdi?
5- O zaman, hi¢ arkadagim olmazdi ve yalmz kalirdim

Bu dodru olsayd, beni nigin Gzerdi? Benim igin ne anlama gelirdi?
6- Benim basarisiz oldugum anlamina gelirdi.

Bu dodru olsayd, beni nigin izerdi? Benim igin ne anlama gelirdi?
7-0 zaman, degersiz olurum ve hayat yasamaya degmez.

Olumsuz Diigiincelere dayanarak, Kendine Zarar Veren Inanglar
miikemmeliyetgilik, algilanan miikemmeliyetgilik, bagarisizlik kor-
kusu, onaylanmama korkusu ve yalniz kalma korkusunu igerir.
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Sayfa 195'deki alistirmanin yaniti
Tutum Kar-Zarar Analizi*

Dedgistirmek istediginiz tutum veya inanig: .=.1?.'9.er .'p.sfl.'?l.a.r.l9.1.[!{](.1!9':'!'.‘4?!(! ......

......................................................................

Buna inanmanin avantajlari Buna inanmanin dezavantajlari
1. Kendimi suglu hissetmek 1. Diger insanlar1 suglarsam onlar
zorunda olmayacagim. i da hemen beni suglar.
2. Degismek zorunda 2. Sorun ¢oziilmez.
olmayacagim.
3. Kendimi iistiin gorebilirim. 3. Arkadagtan ¢ok diismamm olur.

4. Kendimi hakl, diger insanlan 4. Kendimi caresiz hissederim.
suglu gérebilirim. '

5. Kendimi magdur hissedebilirim 5. Somurtkan, elestirel ve mutsuz

ve baska insanlara i olurum.
sinitlenebilirim. ‘
6. Kendime iiziilebilirim. 6. insanlara yakin hissetmem.
7. Kendimi giiclii hissedebilirim. 7. Gelismem ve 6grenemem.
8. insanlardan intikam 8. Davramigimi sorgulayamam
alabilirim. i vesorunu ¢6zemem.
9. Boyun egmek veya giigsiiz 9. Sert ve elestirel olurum.
hissetmek zorunda :
olmayacagim.
10. Sinirlenebilirim ve kizgin  10. Insanlan sikarim.
olabilirim. i

* Copyright ©1984 David D. Burns MD, ' Ten Days to Self Esteem’ kitabindan, copyright ©1993.
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ON GUNDE OZGUVEN

6. Adim'in Degerlendirmesi

6. Adim’da ne 6grendiniz? Ele aldigimiz en 6nemli konulardan ba-
zilarini kisaca burada 6zetleyin.

Bugiinkii adimda sizi rahatsiz eden veya yanlig yone siiriikleyen
bir gey oldu mu? Eger bir grup icindeyseniz, lider ya da diger birey-
lerin soyledigi bir gey caninizi sikt1 mi1?

Bugiinkii adimda 6zellikleyararly, ilging veya yararhi buldugunuz
bir gey var miyd1? Lider ya da katilhimcilar bugiinkii oturumda be-
gendiginiz bir gey soyledi mi? Aldiginiz olumlu tepkileri tanim-
layin:
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7. Adim igin Kendine Yardim Galigmasi

On Giinde Ozgiiven grubuna katiliyorsaniz, ydneticiniz bir sonraki oturum éncesi
tamamlamaniz igin size bazi kendine yardim ¢aligmalari verebilir.

i Calisma Bitirince
Caligmalar verildiyse : igaretleyin
isaretleyin

1 6.Adimigin deijerlendlrme formunu tamamlayin.
Bir sonraki gériigmede olumsuz ve olumlu tepkilerinizi
tartigmaya hazirhikl ofun.

2- U¢ duygudurum testini tekrar yapin. Bir sonraki adimin
baginda yer aliyorlar.

3- Kitaptaki bir sonraki adimi okuyun ve yazili ¢aligmalarin
mimkiin oldugunca ¢ogunu yapin.

................................................................................... R N

4- Kitabinizi bir sonraki oturuma qetirin

5- Dikey Ok Teknigini kullanarak Kendme Zarar Veren
inanglarinizdan birini bulun.

6- Kendine Zarar Veren inanigin avantajlarini ve
dezavantajlarini bulmak igin Kar-Zarar Analizini yapin.

cmemmmncersanec o cmaavmanmeeanned]

'7 Giinlik Duygudurum Kaydi ile giinde on dakika galigin.
(Fazladan kopyalar sayfa 338'den itibaren baslyor.)

8- Sonraki oturuma herhangi bir yazih 6dev getirin.

N SRR

* Bu alanlari ek galigmalar igin kullani

6. Adim igin Ek Okuma

1- Iyl Hissetmek E| Kitab'min 7. B6Iimd'nin tamamini okuyun.

2- lyi Hissetmek: Yeni Duygudurum Terapisinin 10. B8limi'nii okuyun.
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7. Adim Ozgiiven Nedir?
Nasil Sahip Olabilirim?

1. insanlar ézgiivenlerinin diiiik oldugunu sdylediklerinde,
ne demek istiyorlar?

2. Diislik dzglivenin sonuglari nelerdir?
3. Biri gok fazla 6zgiivene sahip olabilir mi?
4. Ozgiiven ile dzyeterlilik arasindaki fark nedir?

5. Ozgiiveninizi gériinisiinize, kisilijinize veya basarilariniza
dayandirabilir misiniz?

6. Ozgiiveninizi sevgi ve onaya dayandirmali misiniz?
7. Asadilik kompleksinin gizli yararlari nelerdir?

! 8. Degerli insan nedir? Degersiz insan nedir?

§ 9. Kosulsuz dzglvenimi nasil geligtirebilirim?

Duygudurum Testi

Daha énceki adimlarin baginda ti¢ duygudurum testi yaptiniz. Bu iig
testi geligiminiz i¢in bu agamada tekrar yapmanizi istiyorum. Eger
yardima ihtiyaciniz olursa, sayfa 25’deki yonergelere goz atabilir-

siniz.
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Burns Depresyon Olcedgi'

Boyle bir diglincenin, sizi gegti§imiz glinlerde ne kadar rahatsiz ettigi konusunda
uygun buldu§unuz kutuya ¢ isareti koyun

1- Oziint{: Keyifsiz ya da iizgiin hissediyor musunuz?

2- Cesaretsizlik: Gelecek umutsuz goriinliyor mu?

-3- Diisiik zgiiven: Kendinizi degersiz mi hissediyorsunuz?

4- Yetersizlik: Bagkalarina gore yetersiz veya asagi mi
hissediyorsunuz?

8- Hayata kars! ilgi kaybi: Kariyerinize, hobilerinize, ailenize
veya arkadaglariniza olan ilginizi kaybettiniz mi?

9- Motivasyon kaybu: Bir seyler yapmak igin kendinizi
¢ok zorlamaniz mi gerekiyor?

10- Diisiik kendilik imaji: Kendinizi yagl ve gekicilikten
uzak mi hissediyorsunuz?

11- igtah dedigiklikleri: istahinizi kaybettiniz mi veya
asiri yemek mi tiiketiyorsunuz?

12- Uyku degisiklikleri: lyi bir gece uykusu zor mu?

14- Saghk konusunda kaygilar: Saghdiniz hakkinda
asir derecede endigeleniyor musunuz?

15- intihar dirtileri:’ Yagamanin anlami olmadigji ve ; | ' i
6lseniz daha iyi olacagi gibi distinceleriniz var mi? ; ' : H

v

Tdm maddel erin toplam puani 1-15 =

1- Copyright ©1984 David D. 8urns MD, ‘Ten Days to Self Esteem’kitabindan, copyright ©1993.
2- intihar diirtileri olan biri derhal profesyonel bir sagiik uzmanindan yardim almalidir.
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Burns Kaygi Olgegi*

Boyle bir digiincenin, sizi gectigimiz glinlerde ne kadar rahatsiz ettigi konusunda
uygun buldu§unuz kutuya ¢ isareti koyun

. Lo i1 2 i3
1. Kategori: Kaygili duyqular | Mi | Biraz!Orta | Cok

1. Kayag, sinirlilik, endige veya korku

2. Etraflmzdakl seylerin garip ya da gergek olmadigini
hissetmek

3. Viicudunuzun tamamindan veya bir kismindan kopuk
hissetmek

6. Gergin, tedirgin, sinirli veya sabirsiz olma hali

2. Kategori: Kaygih diisiinceler Hi .Biraz Orta | Cok

7. Konsantrasyon zorlugu

8. Karigik diisiinceler :

9. Korkutucu fanteziler veya hayaller

10. Kontrolii kaybetmenin esiginde oldhfjunuzu hissetmek

- 11 Cildirma ya da akllnl kaybetme korkulari

13. Fiziksel hastalik, kalp krizi ya da 6lim korkusu

...................................

14. Aptal veya yetersiz gdriinme korkusu

15. Yalnizlik, izole olma veya terk edilme korkusu

>I6 Elestiriime veya onaylanmama korkusu

17. Korkung bir seyin gergeklesecedi korkusu
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Burns Kaygi Olgedi devami

3. Kategori: Fiziksel Belirtiier

Hig

Biraz

Orta

3
Gok

18. Kalbin hizl bir sekilde atmast (bazen “garpinti” olarak da
adlandintir)

19. GdGiiste agri, basing veya gerginlik

20. El veya ayak parmaklarinda karincalanma veya uyugma

21. Midede rahatsizlik

22. Kabizlik veya ishal

V23. Yerinde duramama veya huzursuziuk

24. Kaslarin gerilmesi

25. Sicaga bagh olmayan terleme

26. Bogazda bir yumru

21. Titreme veya sarsiima

28. Bacaklarda fastiklik veya “jéie” hissi

29. Bag dénmesi, bas aijnsn veya dengeyi kaybetmis hissetme

30. Bogulma, havasizliktan dime veya solunumda giigliik
hisleri

32.Sicak basmalari veya Urpermeler

33. Yorgun, zayif veya bitkin hissetme

Tim maddelerin toplam puani 1-33 =
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iliski Memnuniyeti Olgedi*

Latfen en yakin iligkinizde ne kadar tatmin oldugunuzu en iyi anlatan baghkla ilgili
kutuya ¢ isareti koyun

0 1
Tamamen: Kismen
hognutsuz: hognutsuz

4
Hafif
memnun

2 3
Hafif i Notr

hognutsuz

5
Kismen

memnun;

6
Cok
memnun

1- iletigim ve
acgiklik

2- Anlagmaziiklari
ve tartigmalar
¢6zmek

3- Sefkat ve
destek derecesi

5- Iligkideki
roliniizden
memnuniyet

6- Esinizin
rolinden
memnuniyet

7- iligkideki genel
memnuniyet

Tim maddelerin toplam puani 1-7 =>

Not: Bu testin evliliiniz veya en yakin iliskinizi de§enlendiriyor olmasina ragmen

bir arkadasiniz, aile lyesi veya meslekdasinizla olan iliskiyi degerlendirmek igin de
kullanabilirsiniz. Su sira herhangi bir yakin iligkiniz yoksa, testi ¢6zerken genel olarak
tanidi§iniz insanlari diigtnebilirsiniz.

* Copyright ©1983 David D. Burns MD, ‘Ten Days to Self Esteem’ kitabindan, copyright ©1993.
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ON GUNDE 6ZGUVEN

Ozgiiven Alistirmasi 1

Ozgiiveninizi agag veya diigiik hissetmenize neden olan bazi du-
rumlar nelerdir? Elegtirildiginizi hissetmek mi? Sevilmemek mi?
Reddedilmek mi? Bagarisizlik m1? Liitfen burada birkag tiziicii du-
rumu agiklayin:

Bu tiir durumlarla ne tiir olumsuz duygulara sahip oluyorsu-
nuz? Uzgiin? Agagi? Kiskang? Kizgin? Kusurlu? Reddedilmis?
Olumsuz duygularimizi buraya yazin:
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Ozgiven Nedir

Bu tiir durumlarda ne diiglintiyorsunuz? Kendinize ne soyliiyor-
sunuz? Olumsuz diigiincelerinizi buraya yazin:

Diigiik 6zgiivenin sonuglari nelerdir? Uretkenliginizi ve kigisel

iligkilerinizi nasil etkiler?

Ozellikle degerli oldugunu diigiindiigiiniiz, tanidiginiz ya da be-
gendiginiz biri var m1? O kigi kim? Onu degerli kilan ne? O kisiyi bu-
rada tanimlayin:
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ON GUNDE 6ZGUVEN

Ozgiivene Karsi Kibir
Fazla 6zgiivenin sonuglar nelerdir? Bir kisi ¢ok fazla 6zgiivene sa-

hip olabilir mi? Ozgiiven ve kibir arasindaki fark nedir? Diigiince-
lerinizi buraya yazin (yanitlar igin sayfa 235’e bakin):

Ozgiivene Karsi Ozyeterlilik

Ozgiiven ve dzyeterlilik arasinda farklar nelerdir? Aynilar mi fark-
lilar mi? Oz yeterlilige sahip olmadan 6zgiivene sahip olabilir mi-
siniz? Diiglincelerinizi buraya yazin (yanitlar igin sayfa 235’e bakin):
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Ozgiven Nedir

Ozgiiven Alistirmasi 2

Sonraki iki sayfada iki Ozgiiven Kar-Zarar Analizini bulacaksiniz.
Bunlardan birini segin ve ardindan belirtildigi gekilde diigiinmenin
avantaj ve dezavantajlarini listeleyin. Kendinize sorun, “Buna inan-
mak bana nasil yardimci olur ve beni nasil incitir?”

Diyelim ki 6zgiiveninizi popiilerlige dayandirdiginiz ikinci sege-
negi sectiniz. Popiiler olmanin avantaj ve dezavantajlarini listele-
meyin. Bunun yerine, ézgiiveninizi ne kadar popiiler oldugunuza
dayandirmanin avantaj ve dezavantajlarini listeleyin. Kendi KZA'ni1-
z1 tamamladiktan sonra bu KZA’nin doldurulmusg halini 236. sayfa-
da gorebilirsiniz.

Listelerinizi tamamladigimzda dezavantajlara karg1 avantajlar
100 puanlik bir dlgekte dengeleyin ve alttaki dairelere sayilar1 yazin.
Ornegin, avantajlar dezavantajlardan biraz daha agir basiyorsa, sol
taraftaki daireye 6o ve sagdaki daireye 40 yazabilirsiniz. Aksine,
dezavantajlar 6nemli dlgiide daha giigliiyse, sol taraftaki daireye 30
ve sagdaki daireye 70 yazabilirsiniz.

Ozgiiveninizi bu gekilde élgmenin sizin yararimza olmadigina
karar verirseniz, onun yerine hangi yeni tutum veya inanig1 koya-
bilirsiniz? G6zden gegirilmig tutumunuzu buraya yazin:
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Ozgiiven Kar-Zarar Analizi*

Ozgiiven Duygularinizin Temeli: ., asarHliysam ve degerlibirsey

basaryorsam degerli bir insanim.

Buna inanmanin avantajlari Buna inanmanin dezavantajlar

* Copyright ©1984 David D. Burns MD, ‘Ten Days to Self Esteem’kitabindan, copyright ©1993.
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Ozgiiven Kar-Zarar Analizi*
Ozgiiven Duyqularimizin Temeli: . . Popums em v e msanlar b e m Sev 1 P Jeteeenennans
bana sayg1 duyuyorsa degerliyim.

e esecccscccsccssccsscccsccsessesscscs s o's esecseesscccsccccces

Buna inanmanin avantajlari Buna inanmanin dezavantajlari

* Copyright ©1984 David D. Burns MD, ‘Ten Days to Self Esteem’ kitabindan, copyright ©1993.
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Ozgiiven Alistirmasi 3

Insanlar, 6zgiivenlerini bagka yollardan da él¢ebilir. Bunlardan ba-
zilarr:

Q Bagkalariyla yakin, sevgi dolu iligkilerim varsa degerli olurum.

Q Eger ¢ekiciysem ve iyi bir fiziksel durumdaysam degerli olurum.

Q Bagkalarina adil, comert ve etik bir sekilde davranirsam degerli
olurum.

Q Mutluysam ve kendimden hoglaniyorsam degerli olurum.

Q Cok ¢aligirsam ve potansiyelimi gergeklestirmek igin elimden
gelenin en iyisini yaparsam degerli olurum.

Q Topluma katkida bulunursam degerli olurum.

Q En az bir alanda yetenekli veya iistiinsem degerli olurum.

Sonraki sayfada bog Ozgiiven Kir-Zarar Analizini bulacaksiniz.
Ustteki tutumlardan birini segin ve sayfanin iistiine yazin. Daha
sonra bu gekilde diigiinmenin avantaj ve dezavantajlarini listeleyin.
Onceki aligtirmada yaptiginiz gibi, 100 puanlik bir él¢ekte dezavan-
tajlarina kargi avantajlar1 dengeleyin.

Ozgiiveninizi bu gekilde dlgmenin sizin yarariniza olmadigina
karar verirseniz, onun yerine hangi yeni tutum veya inanigi koya-
bilirsiniz? Gozden gegirilmig tutumunuzu buraya yazin:
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Korkulan Dugs Ahgtirmasi

Kar-Zarar Analizlerini tamamladiktan sonra, olasilikla bu 6zgiiven
ifadelerinin pek yardimci olmadiklarini géreceksiniz. Ancak yine de
gercekgi ve dogru olduklarina inanabilirsiniz.

Presbiteryen Tip Merkezi'ndeki On Giinde Ozgiiven grubunda
yer alan Sue, sosyal agidan basarili ve popiiler insanlarin digerle-
rinden daha degerli olduguna dair bir inaniga sahipti. Buna inan-
manin avantajlarin1 ve dezavantajlarini siraladiktan sonra Sue, bu
tutumun hayat1 boyunca yagadig1 pek ¢ok mutsuzlugun nedeni ol-
dugunu fark etti. Ortaokuldayken kendini, daha popiiler ¢ocuklar-
dan agag hissetmeye bagladigini ve hila ¢ok parasi, cazibesi ve pa-
hali giysileri olan sosyal agidan bagarili insanlardan agagida hisset-
tigini soyledi. Bu zihin yapisinin yararh olmadigina iligkin akilc
farkindaligina ragmen, yine de dogru olduguna inanmiyordu. Ig-
giidiisel diizeyde, son derece basarili ve popiiler insanlarin gergek-
ten iistiin insanlar olduguna ikna olmugtu.

Sue’nun bu fikrin ne kadar acimasiz ve gergeklikten uzak oldu-
gunu daha canl bir gekilde farkina varmasi i¢in lider, Joan adl bir
grup tyesiyle “Korkulan Diig” adli bir aligtirma yapmasini 6nerdi.
Bu aligtirmada Sue, en kotli korkulariyla yiizylize geldigi Alice
Harikalar Diyar1 kibusu diinyasina girdi. Bunun girigkenlik egitimi
olmadiginin farkinda olmalisiniz, ¢iinkii Sue ve diger goniilliiler
normal insanlarin hareket edeceginden ¢ok daha farkli davrandilar.
Gergek insanlarin asla sdylemeye cesaret edemeyecegi korkung gey-
ler soylediler.

Sue ve Joan grubun iginde birbirlerine bakan iki sandalyede otur-
dular. Grup lideri, Sue’nun ¢ok bagarili ve popiiler oldugunu hayal
etmesini istedi. Joan ise 6zellikle bagarili ve popiiler olmayan birini
canlandirdi. Sue’nin gorevi popiilerligi ve bagarisi nedeniyle
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Ozgiiven Kar-Zarar Analizi 1*

Ozgiiven DUyQUIATINIZIN TEMEli: <« e v veeeeeneeeeeeeeenceeneeeeeencesnscaaeannns

Buna inanmanin avantaijlari Buna inanmanin dezavantaijlari

* Copyright ©1984 David D. Burns MD, ‘Ten Days to Self Esteem’ kitabindan, copyright ©1993.
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Joan’dan iistiin olmasini anlatmakti. Gergekte, utangag ve duygusal
bir insan olmasina ragmen bu aligtirmada 6zellikle kendini
begenen ve kaba biri olmay1 denedi.

Sue ilk bagta ¢ok isteksiz davrandi. Bagka birine pek de kotii
seyler soyleyemeyecek iyi bir insan oldugu iginkargi ¢ikti. Lider ona
bunun sadece bir rol yapma oldugunu hatirlatti ve Joan ile ken-
disinin gergek olmayacaklarini, Sue'nun en biiyiik korkularini tem-
sil eden hayali figiirler olacaklarini sdyleyerek onu rahatlatti. Lider,
Sue’ya egzersiz sirasinda takilirsa onun ne sdyleyecegini 6nerecegi
konusunda giivence verdikten sonra Sue denemeye karar verdi.

Biraz rehberlik yapildiktan sonra Sue goyle seyler sdyledi:

SUE (hayali figlr olarak): Joan, herhalde bu haftaki Time dergisinin
kapaginda fotografimi "Yilin Kadini" olarak gérmissindr. Bu, ina-
nilimaz basgarilarima sadece kiglk bir dvgiydu. Tabii ki, kariyerimde
son derece basarili olmanin yanisira, ayni zamanda muhtegem ve
gekiciyim. Aslinda, hemen hemen her sosyal etkinlikte ilgi odadi
oluyorum. Gok dzel oldugum igin herkes benimle gdriinmek istiyor.

JOAN ("siradan” kisi olarak): Vay canina, bu oldukga heyecan verici olmall.

SUE (hayali figir olarak): Ya, dyle. Aslinda, ne kadar harika oldugumu
digiindigimde sirekli bir cosku hali iginde dolaniyorum. Ama bilmeni
istedigim en 6nemli sey, Joan, senden oldukga istiin olmam. Sen
siradansin ayrica inanilmaz basarimin ve popdlerligimin kiiguk bir
kismindan bile zevk almiyorsun. Yani mantiksal olarak benden agagi
oldugun anlasiliyor. Tam anlami ile asagdi. Unutma ki, birlikte
oldugumuzda, seni kiigimslyor olacagim. Senin duygqularini
incitmekten hoslanmiyorum, ama gergedi bilmek istediginden de
eminim, bdylelikle seni esitim olarak gordigime dair yanhs bir fikre
sahip olma.
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Sue konugmaya bagladiginda, gergekten bagarabiliyordu! Bu sis-
kinlik duygulari hig ortaya ¢ikma gansi bulamamigti. Grubun geri
kalani Sue’nun performansiyla biiyiilenmig gibiydi!

Joan ve Sue kisa diyaloglarini bitirdikten sonra, iiyeler az dnce
dinlediklerini tartigtilar. Bunun hakkinda neler hissettiler? Ne 6g-
rendiler?

Grup iiyeleri, Korkulan Dii§ rol yapma oyununa giiglii tepkiler
verdiler. Sue, bu deger sistemini yiiksek sesle dile getirmenin, bir-
denbire oldukga gercekg¢i goriinmedigini sdyledi. Diger tiyeler diig-
sel Sue’nun ¢ok agik gekilde bencil ve s1g oldugu konusunda aym
goriisteydiler ki, sosyal basari ve popiilerligin gercekten birini daha
“degerli” yaptigina inanmak zorlagt1. Popiilerlik zevkli ve istenilen
bir gey olsa da, kisiyi bagkasindan iistiin yapmaz.

Hank adinda bir tiniversite 6grencisi, giizel bulunan insanlarin
daha degerli olduguna inanmay: sagma bulsa da, aragtirmalariyla
topluma katkida bulunanlarin yanisira dini veya hayirsever insan-
larin gergekten daha degerli olduguna inaniyordu. Gandhi, Rocke-
fellers ve Edison gibi insanlarin gercekten iistiin insanlar oldugunu
hissettigini soyledi.

Lider, Hank'in bu deger sisteminin sonuglarim1 degerlendirme-
sine yardimc1 olmak igin ikinci bir Korkulan Diig aligtirmasi 6nerdi.
Sonug, 6nceki aligirmaya benzerdi. “Bazi insanlar cémertlikleri ve
insanliga katkilarindan dolay1 daha degerlidir” derseniz, baz1 ki-
silerin daha iistiin oldugunu, arkadaglariniz ve aileniz de dahil ol-
mak iizere tanidiginiz insanlarin gogunun agagi oldugunu iddia et-
tiginiz garip bir duruma diigersiniz. Bu tiir diiglinmenin mantigini
bir sonraki aligtirmada inceleyecegiz.

Popiilerligin istenmedigini veya bilimsel kegiflerin ve iyilik i¢in
yapilan katkilarin 6nemsiz oldugunu iddia etmiyorum. Bunun ger-
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cekle uzaktan yakindan ilgisi yok. Merhamet, comertlik ve 6diil-
lendirici kigisel iligkiler son derece 6nemlidir. Zihninizle ve kariye-
rinizle elinizden gelenin en iyisini yapmak son derece degerli ola-
bilir. Ancak popiilerlik, bagar1 ve comertlik sizi asla daha degerli
veya bir bagkasindan daha iyi yapamaz.

Degersiz insan nedir? Degerli insan nedir?

Simdiye kadar Kar-Zarar Analizini gu soruyu sormak igin kullandik:
“Degerligimi 6lgmenin bir 6nemi var m1? Ozgiivenimi 6zelliklerime
veya performansima dayandirmanin yararlari ve zararlari nelerdir?”
Korkulan Diig'te, 6zgiiveninizi 6l¢mek i¢in kullanilan herhangi bir
sistemin ne kadar gergek ve yikici olabilecegini gordiiniiz.

Bu aligtirmada kendinize gu soruyu soracaksiniz: “Degersiz veya
degerli insan diye bir sey var m1? Ust veya asag insan diye bir sey var m1> Bu
kavramlar anlamli m1 yoksa anlamsiz m1>”

Bu aligtirmanin amaci, bir insan olarak igsel degerinizi dlgmeye
caligmaktan vazgegmenize yardimci olmaktir. Iyi ya da kétii davra-
nig vardir ama iyi ya da kétii insan yoktur. Ozelliklerimizi de-
gerlendirebiliriz, ancak kendimizi degerlendiremeyiz.

Bunu “Terimleri Belirleme” ad1 verilen yontemle gosterebiliriz.
“Degersiz kigi” (veya “agagi kigi” veya “kotii insan”) taniminizi
yazin:

Taniminizi yazdiktan sonra kendinize sorun, “Bu tanimla ilgili
garip veya kugkulu bir gey var m1?” Taniminizi elegtirel ve derin bir
sekilde incelediginizde, yararsiz veya anlamsiz oldugunu gorecek-

219



ON GUNDE 0ZGUVEN

siniz. Degersiz ya da agag1 bir insanin neredeyse tiim bu tanimlar
su zorluklardan birinden ¢ekmektedir:

Q Tamm tiim insanlar igin gegerlidir.
Q Tanim kimse igin gegerli degildir.
Q Tanim ya hep ya hig diiglincesine dayanmaktadr.
Ornegin, bu tanimi yaptiginizi varsayalim:
Degersiz ya da asagh bir insan, higbir seyi dogru yapamayan kisidir.
Bu tanimla ilgili sorun, herkesin bazi seyleri dogru yapabilme-
sidir. Bu nedenle hi¢ kimse degersiz ya da agag: degildir.
Sonra, tanimi gdyle bir tanim diigiinebilirsiniz:

Degersiz ya da asagh bir insan, diger insanlar kadar zeki ya da yetenekli
olmayan kisidir.

Bu tanimdaki sorun, ne kadar zeki veya yetenekli olursaniz olun,
her zaman sizden daha zeki ve daha yetenekli insanlar bulabilme-
nizdir. Diinyanin en iyi tenisgileri bile birgok mag kaybeder. Boyle
durumlarda degersiz mi yoksa agagi insanlar mi olurlar? Bu tanima
gore, hepimiz degersiz ve agagi insanlariz!

Sayfa 221’deki tabloda yer alan degersiz kiginin diger tanimla-
rinin bir¢oguna bir ¢iiriitme yazip yazamayacaginiza bakin. Ayrica
kendi ek tanimlariniz1 da yapabilirsiniz. Onlar giiriitebilecek mi-
siniz? Kendi ciiriitmelerinizi yazdiktan sonra, yanitlarinizi sayfa
237’de yazdiklarimla kargilagtirabilirsiniz.

220



1ze

Dedgersiz veya Agadi Bir Kiginin Tanimi

Glridtme

1. Koti geyler yapan biri.

2. Basarisiz olan veya hata yapan biri.

3. Yiizde 51 oraninda bagarisiz olan veya hata yapan biri.

4, insanlari incitmek igin kasith olarak nefret dolu seyler yapan biri. i

.........
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Dedgersiz veya Asagi Bir Kisinin Tanimi

Cirdtme

5. Tembel, bencil, verimsiz ve toplum igin degerli olmayan biri.

6. Kimsenin sevmedidi biri.

7. Aptal ve yeteneksiz olan biri.

8. Yetenedi olmayan biri. Degerli olmak igin, en az bir konuda
bagarili olman gerekir.




g€ee

Degersiz veya Asagi Bir Kisinin Tanimi

Giritme

9. Degerli olmak igin, toplum tarafindan ¢ok 6nemli gériilen

bir konuda ¢ok iyi olmalisiniz. Bu konuda ilk ylizde 5'in iginde
olmalisiniz.

10. Kendini sevmeyen biri. Kendini dederli hissetmeyen biri.

11. Katil, baska bir insani kasten 6ldirdidu igin degersizdir.

12. Diger (taniminizi buraya yazin):
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Asagi Hissetme Aligtirmasi

Sik sik 6zgiivene sahip olmanin harika olacagini diiglinsek de, aga-
gilik kompleksi bir¢ok gizli getiriye sahip olabilir. Yapacagimiz alig-
tirma, agagilik kompleksinin bir¢ok 6diiliiniin farkina varmanizi
saglayacaktir. Bu i¢gori, insanlara 6zimajlarini degistirme cesareti
verebilir.

Yandaki sayfada, kusurlu veya agagi bir kigi oldugunuza inan-
manin avantajlarini listeleyin. Bu tutuma sahip olmanin size nasil
yardimci olabilecegini kendinize sorun. Sonra bu zihniyetin dez-
avantajlarin listeleyin. Bu gekilde diigiinmek size ne agidan zarar
verir?

Kendinizi agag1 veya kusurlu bir insan olarak diigiinmenin deza-
vantajlarinin avantajlardan agir bastigina karar verirseniz, bunun
yerine hangi yeni tutum veya inanigi koyabilirsiniz? G6zden gegiril-
mig tutumunuzu buraya yazin:

Ozimajiniz1 degigtirmek istediginize karar verirseniz, Asag1 His-
setme Kar-Zarar Analizini kaydetmek ve zaman zaman okumak is-
teyebilirsiniz. Giinliik Duygudurum Kaydini kullanarak Olumsuz
Diigiinceleriniz iizerinde giinde on veya on beg dakika ¢aligmaya de-
vam etmelisiniz. Son olarak, saygi duydugunuz bir arkadaginiza
davrandiginiz gibi, kendinize olumlu, nazik ve sevgi dolu bir ge-
kilde davranmak isteyeceksiniz. Daha sonra, Memnuniyet Tahmin
Sayfas’'nin bunu yapmaniza nasil yardimci olabilecegini 6grene-
ceksiniz.
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Asad Hissetme Kar-Zarar Analizi 1*
Degistirmek istedi§iniz tutum veya inanig. Ben .k.lfsur[u. ve .‘1.5.‘1.31 b" Insamm. .
Diger insanlar kadar iyi degilim.

Buna inanmanin avantajlari Buna inanmanin dezavantajlari

........................

* Copyright ©1984 David D. Burns MD, ‘Ten Days to Self Esteem’ kitabindan, copyright ©1993.
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Memnuniyet Tahmin Kagidi Nasil Kullanilir?

Memnuniyet Tahmin Kagidinin bir amaci, 6diillendirici faaliyetlere
daha fazla dahil olmaniza yardimci olmaktir. ikinci bir amag, “Yal-
niz oldugumda kendimi mutsuz hissetmeye mecburum?” veya “Ger-
¢ek mutluluga, gergekten deger verdigim biriyle sevgi dolu bir iligki
yagadigimda ulagirim” gibi inanglari test ederek daha fazla 6zgiiven
gelistirmenize yardimci olmaktir.” Kendinizle iyi vakit gegirmeye
bagladiginizda, dogal olarak 6zgiiveninizde bir artig yagayacaksiniz.

Memnuniyet Tahmin Kagidini nasil kullanacaginiz agagida
agiklanmigtir. “Etkinlik” siitununda, memnuniyet, 6grenme veya
kigisel gelisim potansiyeli olan etkinlikleri planlayin. Kendinizi
depresif hissediyorsaniz ve 6diillendiriciveya degerli higbir gey dii-
stinemiyorsaniz, su an ¢ok tatmin edici olacagini diiglinmeseniz bi-
le, 6nceden eglenceli buldugunuz etkinlikleri planlayabilirsiniz.
Tek bagina yapabileceginiz etkinlikleri (kogu veya kitap okuma gibi)
ve arkadaglarinizla yapabileceginiz etkinlikleri dahil edin.

Her etkinligi kiminle yapmay:1 planladiginizi “Arkadag” siitu-
nunda belirtin. Bu siituna “yalmiz” kelimesini koymayin. Bunun ye-
rine, tek baginiza bir etkinlik planlarken arkadaginizi tanimlamak
i¢in “ben” kelimesini kullanin. Bu, kendinizi bir arkadag ve destek
olarak goriiyorsaniz, gergekten kendinizi yalniz hissetmenize gerek
olmadigini size hatirlatacaktir.

“Beklenen Tatmin” olarak belirtilen {iglincii slitunda, her bir
etkinligin ne kadar tatmin edici olacagini yiizde O (miimkiin olan en
az tatmin igin) ve yilizde 100 (en yiiksegi icin) arasinda bir 6lgekte
tahmin edin. Son olarak, “Gergek Tatmin” olarak belirtilen son sii-
tunda, aym yiizde o ile ylizde 100 derecelendirme sistemini kulla-
narak, cesitli etkinliklerin siz tamamladiktan sonra ne kadar tatmin
edici oldugunu kaydedin.
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“Gergek Tatmin” siitunu size gesitli etkinliklerin ne kadar zevkli
ve ddiillendirici oldugunu gosterecektir. Bu, sizi en ¢ok neyin tat-
min ettigini kegfetmenize yardimci olacaktir. Televizyon izlemek
veya agir1 yemek yeme gibi genellikle yaptiginiz geylerin ¢ogunun
memnuniyetvermediginifark edebilirsiniz. Bunun tersine, masani-
z1 temizlemek veya egzersiz yapmak gibi normalde kaginabilece-
giniz bazi geyler, beklediginizden daha fazla édiillendirici olabilir.

Ayrica tek bagina faaliyetlerden aldiginiz tatminleri bagkalariyla
yaptiginiz etkinliklerden aldiginiz tatminle kargilagtirabilirsiniz.
Arkadaglariniz veya sevdiklerinizle oldugu kadar yalniz oldugunuz-
da da ¢ogu zaman mutlu olabileceginizi kegfetmek, biiyiik bir 6z-
giiven kaynagi olabilir. Bu, mutlulugun her zaman diger insanlarla
sevgi dolu iligkilerden geldigine dair inancinizin aksini géstermeye
yardimci olabilir. Celigkili bir gekilde, bagkalarina gergekten “ihti-
ya¢ duymadiginiz1” fark ettiginizde hissettiginiz 6zgiiven ¢ogu za-
man insanlarla iligkilerin gelismesine yol agar, ¢ilinkii kendinizi o
kadar ¢aresiz hissetmezsiniz ve reddedilmekten korkmazsiniz.
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Memnuniyet Tahmin Kagidi*

Etkinlik
Memnuniyet, 6grenme veya

kigisel geligim potansiyeli olan |

etkinlikleri planlayin

Arkadas : Beklenen Tatmin
Yalnizsaniz, i _Bunu her etkinlikten 6nce
ben olarak belirtin i ylzde 0 ile yiizde 100 arasinda

: bir dlgekte kaydedin.

Gergek Tatmin
Bunu her etkinlikten dnce
yiizde O ile yiizde 100 arasinda
bir dlgekte kaydedin.

:
—— JRR oY

H
H

* Copyright ©1980 David D. Burns MD, ‘Ten Days to Self Esteem’ kitabindan, copyright ©1993.




Ozqgiven Nedir

Kosullu ve Kosulsuz Ozgiiven

Bu adimda verilen mesaj, 5. Adim’daki Kabullenme Celigkisindeki
mesaja bazi agilardan benzer. O oturumda Olumsuz Diigiinceleri
giiriitmenin iki yolunu 6grendiniz: Kendini savunma ve Kabul Ce-
ligkisi. Kendini savunmay kullandigimizda, Olumsuz Diigiincele-
rinizle konugursunuz. Ozelegtirilerinize kargi savunur ve kendinizi
geligtirmeye ¢aligirsiniz. Ornegin, tiim eksiklikleriniz iizerinde du-
rup kendinizi tamamen ige yaramaz olarak gérmek yerine, giicli
yonlerinizin tistiinde durabilirsiniz.

Bu stratejinin zorlugu, kendinizi savundugunuz bir savagta tu-
zaga diigebilmenizdir. Her kendini savunmayi, ne kadar ikna edici
olursa olsun, yeni bir 6zelegtiri izler. Gergekten yeterince iyi olup
olmadiginizi veya olmaniz gerektigini diigiindiigiiniiz imaji yagayip
yagamadiginizi asla bilemezsiniz.

Aksine, Kabul Celigkisi'ni kullandiginizda, iginizdeki elegtir-
menle savagmay: reddedersiniz. Eksiklerinizi acimasiz bir diiriist-
lik, i¢ huzur ve nesnellikle kabul edersiniz. Bu stratejiyi anlarsaniz,
bu sizin i¢in inanilmaz derecede 6zgiirlestirici olabilir.

Aym gekilde, bir kiginin 6zgiiven kazanmasinin ¢arpici bigimde
farkl iki yolu vardir. $6yle diyebilirsiniz, “Ben degerli bir insanim
gilinki ...” “Clinkii”den sonra 6zgiiven igin karar verdiginiz temeli
dahil edebilirsiniz. Bu, hayattaki bagariniz ve siki ¢aligmaniz, fe-
dakarhiginiz veya sevildiginiz gergegi olabilir. Ornegin, “Ben degerli
bir insanim ¢iinki Tanri vergisi yeteneklerim ve becerilerimle elim-
den gelenin en iyisini yaptim” diyebilirsiniz. Bu tiir bir akil yiiriitme,
kiiltlirimiizde yaygin olan Kalvinist ¢aligma etigine dayanmaktadir.

Bu formiilasyon, 6zgiiveninizin kazanilmasi gerektiginden 6z-
giiveni garth kilar. Kogullu ézgiivenin yararlari vardir: Ozgiiveninizi
sik1 galigmaniza ve bagarilarimiza dayandirirsaniz, sizi ¢ok ¢aligma-
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ON GUNDE 6ZGUVEN

ya ve elinizden gelenin en iyisini yapmaya motive edebilir. Kogullu
ozgiivenin bir de dezavantaji vardir. Cok ¢abalamaniza ragmen,
ozellikle tiretken veya bagarili olmadiginizda ne olur? Bu artik de-
gersiz ve agagl oldugunuz anlamina mu geliyor? Cok az insan agir1
derecede iin ve taninma elde edebilir ve en bagaril insanlar bile yol
boyunca birgok bagarisizlik yagayabilir.

Ozgiiveninizi ne gekilde dlgmeye veya kazanmaya galigirsaniz
galigin, sectiginiz 6l¢iite uymadiginiz zamanlar olacaktir. O durum-
da kaygi ve depresyona yatkin olacaksiniz. “Bagarisiz oldum” diye
diiginmek ve durumdan ders gikarmaya ¢aligmak yerine, “Ben ba-
sarisizim” diye diigiinebilirsiniz.

Aksine, ¢ok ¢aligtiginizi ve belirli bir siire boyunca olaganiisti
bir bagari elde ettiginizi varsayalim. Artik daha az bagarili olan diger
insanlardan daha degerli misiniz? Gergekten kendinizi boyle istiin
hissetme duygusuna ihtiyaciniz var mi? Daha az basaril birine ger-
cekten diiriist olsaydiniz ne soylerdiniz? “Merhaba Joe, son zamanlar-
da oldukga bagarili oldugumu bilmeni istedim ve bu yiizden simdi senden iis-
tiiniim. Seni kii¢iimsiiyor olacagim ciinkii ben ¢ok iyiyim!” Tabii ki, bunu
boyle ifade ettiginizde kulaga oldukg¢a sagma geliyor, ama bu tam da
bu tiir diiginmenin yol agtig1 yerdir.

Bunun yerine 6zgiiveninizi kogulsuz duruma getirebilirsiniz. Bir
insan oldugunuz igin veya sadece bunu yapmay: segtiginiz igin ken-
dinizi sevebilir ve sayg1 duyabilirsiniz. Kendinizi, hak ettiginiz i¢in
degil de gefkatve destege ihtiyaciniz oldugu igin sevebilirsiniz. Ko-
sulsuz 6zgiiveni anlamak daha zor olsa da, ¢ok daha 6zgiirlestiri-
cidir.

Sayfa 232’deki Kir-Zarar Analizini bu konseptin sizin i¢in dogru
olup olmadigina karar vermek i¢in kullanabilirsiniz. Soldaki siitun-
da, kogulsuz 6zgiivenin avantajlarin listeleyebilirsiniz. Kendinize
sunu sorun:
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Ozgiiven Nedir

“Kosulsuz 6zgiiven bana nasil yardimci olur? Yararlari nelerdir?”

Kosulsuz 6zgiiven avantaj listeniz gunlari igerebilir:

Q

Q

Zor zamanlar gegiriyor olsam bile her zaman degerli oldugumu
bilecegim.

Bagarisizliktan veya reddedilmekten o kadar korkmayacagim.
Kariyerim ve 6zel hayatim ile ilgili fazla risk almaya istekli ola-
bilirim.

Isler yolunda gitmediginde hayal kirikhigina ugrayacak olsam
da, kendimi agag1 hissetmek veya utang duymak zorunda
kalmayacagim.

Her zaman diger insanlarla egit hissedecegim - asla {istiinya da
agag1 degil. Bu, kigisel iligkilerimi daha degerli hale getirecek.
Elegtirildigimde bu kadar savunmaci olmak zorunda kalmaya-
cagim ¢linki 6zgiivenim tehlikede olmayacak.

Yeterince iyi olup olmadigimi diigiinerek tiim enerjimi kullan-
mayacagim igin hayattan daha ¢ok zevk alabilirim.
Eksikliklerimle daha diiriistge yiizlegecegim.

Bagkalarini sevmek ve kendimi kabul etmek i¢in daha biiyiik bir
kapasiteye sahip olacagim.

Elbette, kosulsuz Ozgilivenin dezavantajlarini KZA'nizin sag

tarafindaki stitununda listelemek isteyebilirsiniz. Kendinize sorun,
“Kosulsuz 6zgiiven beni nasil incitir? Bedeli nelerdir?” Dezavantaj
listeniz sunlari igerebilir:

Q

Q
Q

Elimden gelenin en iyisini yapmak igin bogvermis ve daha az
motive olabilirim.

Diger insanlarin ihtiyaglarina kargi bencil ve anlayigsiz olabilirim.

Beni elegtiren insanlari dinleyip bir geyler 6grenmeye ¢aligmak
yerine “caniniz cehenneme” diyebilirim.
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Kosulsuz dzglivenin avantajarini ve dezavantajlarini listeleyin: .......cccevieeennnns

Tutum Kar-Zarar Analizi*

Avantajlar

Dezavantajlar

* Copyright ©1984 David D. Burns MD, ‘Ten Days to Self Esteem’ kitabindan, copyright ©1993.
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Ozgiiven Nedir

Kosulsuz 6zgiivenin bazi ek avantajlarini ve dezavantajlarin dii-
stinebileceginizden eminim. Bunlari listeledikten sonra, analizini-
zin sonuglarini belirtmek i¢in KZA’nin altindaki iki daireye toplam-
lar1 100’i bulan iki say1 koyun.

Ozgiiven kazanma siirecini merdivenden tirmanmak olarak dii-
stinmeyi seviyorum. Kendinizi degersiz ve agag1 hissediyorsaniz,
¢ok az Ozgiiveniniz oldugu icin merdivenin ilk basamaklarindan
baglarsiniz. Merdivenin ilk basamaginda kogullu 6zgiiven geligti-
rirsiniz. Zayif yonleriniz nedeniyle kendinizden nefret etmektense,
giiclii yonleriniz igin kendinizi sevmeye karar veriyorsunuz. Ken-
dinizi destekliyorsunuz ve elegtirel i¢ sesinize kargi kendinizi savu-
nuyorsunuz. Kendini yetersiz hisseden bir¢ok insan igin bu son de-
rece 6nemli bir ilk adim olabilir.

Kosullu 6zgiivene sahip oldugunuzda, merdivendeki bir sonraki
basamaga tirmanabilirsiniz. Bu adimda, kogulsuz 6zgiiven geligti-
rirsiniz. Ozgiivenin sizin ve tiim insanlarin dogarken aldig: bir ar-
magan oldugunu fark edersiniz. Degerliliginiz zaten var ve onu
sonradan kazanmak zorunda degilsiniz. Sadece insan oldugunuz
icin her zaman degerli olacaginizi anlamaya baglarsiniz. $igman ve-
ya zayif, geng veya yagli, sevilen veya reddedilen, bagarili veya baga-
risi1z olsaniz bile sonugta higbir fark yoktur.

Kosulsuz 6zgiiven fazlasiyla verilir. Bu biraz, iizgiin ve rahatla-
maya ¢aligan bir ¢ocuga sarllmaya benzer. Cocugun sevginizi ka-
zanmas! gerekmez. 10. Adim’da, kogulsuz ozgiiven kavraminin
hem Musevi hem de Hiristiyan dinleriyle oldukga tutarh oldugunu
goreceksiniz.

Kosulsuz 6zgiiveni kazandiktan sonra, isterseniz merdivende
bir basamak daha ¢ikabilirsiniz. Bir sonraki adimda, 6zgiiven diye
bir geyin olmadig1 daha temel bir pozisyonu benimseyebilirsiniz,
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ON GUNDE O0ZGUVEN

tipki degerli veya degersiz bir insan diye bir gey olmadig: gibi.
“Degersiz Insan Nedir? Degersiz insan Nedir?” konulu aligtirmada
bu fikir tizerinde ¢aligmaya bagladiniz. Degerli insan diye bir gey ol-
madigina gore, boyle biri olmaya ¢aligmanin da bir anlami yoktur!

Bu seviyede, 6zgiiven kavramini tamamen bir kenara atabilir ve
onunla ugragmay reddedebilirsiniz! Ozgiiven sorununun bu ¢ézii-
mii Budist gelenegindedir ¢iinkii 6zgiiven ige yaramaz bir yanilsa-
ma olarak reddedilir.

Bunu kegfettikten sonra 6zgiiveninizden vazgegmek, olumsuz
bir fikir gibi gelebilir! Bunu bir zarar gibi hissedebilir ve iginizde bir
sey olilyormug gibi hissedebilirsiniz. Hepimiz dogal olarak “6zel”
ve “degerli” hissetmek isteriz. Bununla birlikte, bir yeniden dogug
vardir, ¢linkii gururunuzun ve egonuzun 8liimi yeni bir hayat ve da-
ha derin bir goriig ortaya ¢ikarabilir. Higbir gey olmadiginizi kegfet-
tiginizde, kaybedecek higbir seyiniz kalmaz ve diinyay1 devralir-
siniz.

Bu son ifade kulaga soyut, mistik veya kafa karigtiric1 gelebilir,
ancak son derece pratiktir. Yeterince degip degmeyeceginiz konu-
sunda endigelenmek yerine, her giin 6grenme, kisisel geligim, bas-
kalarina yardim etme, iiretken olma, eglenme, deger verdiginiz in-
sanlarla zaman gegirme, iligkilerinizin kalitesini iyilegtirme vb.
hedeflere sahip olabilirsiniz. Yakinlik, tiretkenlik ve keyifli bir giin-
liik yagam igin beklenmedik firsatlar kegfedeceksiniz.
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Ozgiven Nedir

Sayfa 210'daki Ozyeterlilik Hakkindaki Sorunun Yaniti
Bir kigi agir1 6zgiivene sahip olabilir! Saglikli bir 6zgiivene sahip ki-
si, bagkalarina da saygi duyar ve onlar1 sever. Bunun tersi olarak,
agir1 6zgiivene sahip olan bir kisi kibirli, bencil ve bagkalarina say-
gisizdir. En ug haliyle, agir1 6zgiiven, narsisistik kisilik bozuklugu
olarak bilinir. Bu bozukluga sahip insanlarin biyiikliik fantezileri
ve sigirilmig bir dzgiiven duygusu vardir. Bagkalarinin ihtiyag ve
duygularina kargi duyarsizdirlar ve diger insanlar1 kendi amaglari
icin somiirtirler. Elegtirildiklerinde ya da yiizlegtiklerinde, 6fkeyle
ya da hassasiyet ve utangla tepki verirler. Bagkalariyla yakin ve esit
giivende iligki kurmakta zorluk ¢ekerler.

Sayfa 210'daki Ozgiiven Hakkindaki Sorunun Yaniti

Gergek Ozgiiven, kendine giivenmek ile ayni gey degildir. Kendine
giiven, yapacaginiz bir ig gegmigte de bagariyla tamamladiginiz et-
kinliklere benziyorsa yiiksek olasilikla bu igte de bagarili olacaginiz
bilgisine dayanir. Aksine, 6zgiliven kazandiginizda oldugu kadar
kaybettiginizde de kendinizi sevme ve saygi duyma kapasitesidir.
Jimmy Connors gibi st diizey bir tenis yildizin1 oynayacak olsay-
dim, kendime pek giivenmezdim ¢ilinkii kaybedecegimi bilirdim.
Hatta, o bir hata yapmadikga olasilikla tek bir puan bile alamazdim!
Ancak, kaybetsem bile 6zgiivenim olurdu, ¢iinkii kendimi kiigiim-
semem ya da kendimi daha az degerli bir insan olarak degerlen-
dirmezdim.
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Sayfa 211'deki alistirmanin yaniti
Ozgiiven Kar-Zarar Analizi *
Popiilersem ve insanlar beni sevip,

Ozgiiven DUygUIArINIZIN TeMeli 2 e e v vee e s feeensneenencsossnsansensnshtoeans
.................................. bana sayg: duyuyorsa degerliyim.
Buna inanmanin avantajlari Buna inanmanin dezavantajlari

1. Bagkalarinin saygisim 1. Eger biri benden hoglanmazsa
kazanmak igin ¢ok ¢alisacagim. kendimi depresif hissedebilirim.

2. Insanlar benden 2. Herkesi hep mutlu edemezsin.
hoslandiklarinda ok iy 3. Diger insanlar benim yerime
hissedecegim. diisiinecekler.

3. Kendim igi? diigiinmek zpr}lnda 4. Diger insanlar benim
kalmayacagim. Herkes gibi

biliri dzgiivenimi kontrol edecek.
uapabtiinim. | 5. Diger insanlar beni oldukga
kolay bir sekilde manipiile

edebilecek.

* Copyright ©1984 David D. Burns MD, ‘Ten Days to Self Esteem’ kitabindan, copyright ©1993.
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Sayfa 221'deki Alistirmanin Yaniti

1. Koti seyler yapan biri.

Dedgersiz veya Asagi Bir Kiginin Tanimi

—e-

Ciriitme

1. 0 zaman hepimiz dedersiziz ¢linkl hepimiz k6tu seyler yapariz.

2. Basarisiz olan veya hata yapan biri.

2.0 zaman hebimiz degersiziz ¢linki hepimiz bagarisiz olup hata yapariz.

3. Zamanin yiizde 5''inde basansni olan
veya hata yapan biri.

basarisiz olan birinin dedersiz bir insan oldugu anlamina mi geliyor?

4. Bagkalarini incitmek igin kasith olarak
koti ve nefret dolu seyler yapan biri.

4, Hepimiz incinmig ve kizgin hissetti§imiz zamanlarda biraz koti veya nefret dolu
seyler yapariz. Bize haksizlik eden birinden intikam alma istedi, gekici olmayan
ama neredeyse evrensel bir insan 6zelligidir. Bu, hepimizin degersiz oldugu
anlamina mi geliyor? Biz degersiz duruma gelmeden dnce kag tane kotd,
zararh diirtl gerekir?

7. Aptal ve yeteneksiz olan biri

5. Tembel, bencil, verimsiz ve toplumda
dederi olmayan biri.

6. Kimsenin hoslanmadidi biri

‘Ayni sekilde, Saddam Hiiseyin, Hitler ve Charles Manson gibi insanlardan
bazilan da, birgok insan tarafind an idollegtirildi.

‘7. Hepimiz ¢odu konuda aptaliz ve birgok alanda yeteneksiziz. Ornedin, yazar David
' Burns, fizik, Yunanca veya Fransizca hakkinda ¢ok az sey biliyor (ve aslinda kdti
bir Fransizca 6grencisiydi). Tekdize bir sekilde sarki soyler ve neredeyse hig

miizik aleti galma yetenegi yok vs. Bu tanima gbre hepimiz degersiziz.

8. Yetenedi olmayan biri. Degerli olmak
igin, en az bir konuda iyi olman gerekir.

8. Dederli olmak igin, o seyde, yizde O ile yiizde 100 arasinda ne kadar iyi olmak
zorundasin? Sonugta, hepimiz ¢odu seyde biraz yetenekliyiz: yiriimek,
konusmak, mizik dinlemek, yemek yapmak, ¢izim yapmak, aritmetik vb.




8€2

(devami)

Glritme

9. Dederli olmak igin, toplumca dnemli
gorilen bir konuda gok iyi olmalisiniz.
Bu konuda ilk ylizde 5 iginde olmalisin.

9. Bu tanima gore tim cerrahlarin ylizde 94'inden daha iyi olan bir cerrah

dedersiz bir insan olarak kabul edilecektir.

10. Kendini sevmeyen biri. Kendini
degerli hissetmeyen biri.

10. Birgok depresif insan kendini degerli hissetmez. Kendilerinden hoglanmazlar.
Diisiik 6zgliven depresyonun bir géstergesidir. Bu, depresif insanlarin degersiz
oldugu anlamina mi gelir? Buna ek olarak, birgok seri katil kendini agiri sever.
Bu, onlari dederli mi yapar?

11. Bir katil, bagka bir insani kasten
6ldurdida igin dedersiz bir insandr.

11. Bagka birini 6ldirmek kéti ve asagilik bir eylemdir. Ancak birgok cinayet,
kiskanglik veya evlilik gatigmalari sonucu sevgililer veya esler tarafindan
islenmektedir. Hikim giymis bir katili “koti” veya “degersiz" olarak etiketlemenin
yarari yoktur. Hikim giymig bir katilin tehlikeli oldugu ve dirti kontroli ile
ciddi zorluklari oldugunu séylemek dogru olur.

12. Diger: Biiyik 6lglide biylklenmeyi,
nefreti ve siddeti tegvik eden Adolf
Hitler gibi bir paranoyak, kéti veya
dedersiz bir insandir.

12. Bu tanim olasilikla tanididiniz hig kimse igin gegerli degildir! Hig kukusuz, Hitler
birgok korkung, kot gey yapti. Ama onun bile en azindan birkag iyi 6zelligi vard.
Ornedin, Volkswagen sirketinin kurulmasina yardim etti. “iyi" ézellikleri onu
“iyi" bir insan yapti mi? Birinin eylemlerinin etiketlenmesinden o kiginin tim
benliginin etiketlenmesine gegmemiz gerekir mi? Bu siregte neler kazanilir ve
neler kaybedilir? Bazi insanlari “k6ti” veya “degersiz” olarak etiketlemenin avan-
tajlari ve dezavantajlari nelerdir? Bu tir etiketlemeye bagladifinizda, durumu daha
da karmagiklastirirsiniz. Hitler bu etiketleme siirecine gok bagliydi. Aiman halkini
“lstln" bir irk olduklari digiincesiyle satti ve Yahudi halkinin (ve diger birgok
azinhk grubunun) “agadi” oldugu konusunda israr etti. Bu etiketleme sirecine
bagladidinizda, nerede bitiyor?




Ozgiven Nedir

7. Adim'in Degerlendirilmesi

7. Adim’da ne 6grendiniz? Ele aldigimiz konularla ilgili bazi 6nem-
li fikirlerin kisa bir 6zetini ¢ikartin.

Bugiinkii adimda sizi rahatsiz eden ya da rahatsiz yola y6nlen-
diren bir gey var miyd1? Eger bir grup i¢indeyseniz, yoneticinin ya da
diger iiyelerin sdyledigi bir sey canimzi siki m1? Olumsuz diigiin-
celerinizi tarif edin.

Bugiinkii adimda 6zel olarak yardimei olan, ilging ya da yararh
bir gey var miydi? Yonetici ya da diger katilimcilar bugiinki oturum-
da hogunuza giden bir gey sdyledi mi? Aldiginiz olumlu geri-bildi-
rimleri tanimlayin:
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8. Adim i¢in Kendine Yardim Caligmasi

On Giinde Ozgiiven grubuna katiliyorsaniz, yéneticiniz bir sonraki oturum éncesi
tamamlamaniz igin size bazi kendine yardim galigmalari verebilir.

Galigmalar

gorismede olumsuz ve olumlu tepkilerinizi tartigmaya
hazirlikh olun.

GCaligma
verildiyse
i isaretleyin :

Bitirince
isaretleyin

A 2- Ug duygudurum testini tekrar yapin. Bir sonraki adimin
baginda yer aliyorlar.

3- Kitaptaki bir sonraki adimi okuyun ve yazili galismalarin
mimkin oldugunca ¢ogunu yapin.

(veya basarili olmaniz) gerektigine inanmanin avantaj ve
dezavantajlarini listeleyin.

5. Mutlu ve degerli olmak igin bagkalari tarafindan sevilmeniz

A 6. Gunlik Duygudurum Kaydi ile glinde on dakika galigin.
(Fazladan kopyalar sayfa 338'den itibaren bagliyor.)

7. Memnuniyet-Tahmin Kagidini doldurun.

8. Sonraki oturuma herhangi bir yazili 6dev getirin.

9. Okuma terapisi (herhangi bir okuma verilmis miydi?)

10+

* Bu alani ek galigmalar igin kullanin.

7. Adim igin Ek Okuma

1. lyi Hissetmek: Yeni Duygu Durum Terapisi'in 11-12. Blim'lerini Okuyun.

2. lyi Hissetmek: Yeni Duygu Durum Terapisinin 13. Bolimi “isiniz Degerinizi
Belirlemez"deki “Benlik Degerine Giden Dort Yolu"na (s. 331) odaklanin.
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8. Adim Mikemmelliyetc¢inin
Kendine Zarar Verme
icin Senaryosu

SRR e T R R RN 5 o1 0 AN R e Lo

8. Adim igin Hedefler

1. Fiziksel miikemmeliyetgilik, basari miikemmeliyetciligi, algilanan miikem- !
meliyetgilik, duygusal miikkemmeliyetgilik, romantik mikemmeliyetgilik,
~iliski miikemmeliyetgiligi ve obsesif-kompulsif bozukluk dahil olmak izere
f cesitli mikemmeliyetgilik tiirleri hakkinda bilgi edineceksiniz.
2. Miikkemmeliyetgi olmak igin 6dediginiz bedeli ve bu zihin yapisinin gizli
yararlarini 6greneceksiniz.

3. Nevrotik mikemmeliyetgilik ile saghkl miikemmellik arayisi arasindaki
farklari 6greneceksiniz.
4. Miikemmeliyetgilije neden olan mantiksiz digiince kaliplarini {
kesfedeceksiniz.
5. Kar-Zarar Analizi ve Ginliik Duygudurum Kaydi ile mikemmeliyetgilige
s karsl nasil atada gegeceginizi 6greneceksiniz.

6. Utang duyqusu olmadan kiginin kusurlarini ve eksikliklerini kabul etmeye
dayanan kokli bir felsefi gorisi kegfedeceksiniz.

B S N

i S AR R

{S—— oo Rkt - ——

Duygudurum Testi

Daha 6nceki adimlarin baginda ti¢ duygudurum testi yaptiniz. Bu iig
testi gelisiminiz i¢in bu agamada tekrar yapmanizi istiyorum. Eger
yardima ihtiyaciniz olursa, sayfa 25’deki yonergelere goz atabilir-
siniz.
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Burns Depresyon Olcegi'

Bdoyle bir duglncenin, sizi gegti§imiz glnlerde ne kadar rahatsiz etti§i konusunda

uygun buldugunuz kutuya ¢ isareti koyun

Biraz

Orta

1- Oziintii: Keyifsiz ya da uzqun hlssed|yor musunuz?

2- Cesaretsizlik: Gelecek umutsuz goriniyor mu?

3- Diigiik dzgiiven: Kendlnlzl de(jersnz mi hissediyorsunuz?

4- Yetersizlik: Baskalarlna gore yetersiz veya agagi mi
hissediyorsunuz?

5-Suglutuk: Kendinizi elegtiriyor veya sugluyor musunuz?

6- Kararsizlik: Karar alm ak zor mu?

7- Asabiyet: Sk sk kizgin veya alinmig hissediyor musunuz?

8- Hayata kars! ilgi kaybi: Kariyerinize, hobilerinize, ailenize
veya arkadaslariniza olan ilginizi kaybettiniz mi?

9- Motivasyon kaybi: Bir seyler yapmak igin kendinizi
gok zorlamaniz mi gerekiyor?

10- Disiik kendilik imaji: Kendinizi yagh ve gekicilikten
uzak mi hissediyorsunuz?

11- Istah dedisiklikleri: istahinizi kaybettiniz mi veya
asir yemek ml tuketlyorsunuz"

12- Uyku deij:slkllklen. yi bir gece uykusu zor mu?
Agiri derecede yorgun musunuz ve ¢ok mu uyuyorsunuz?

13- Cinsel istek kayb: Cinsellige olan ilginizi yitirdiniz mi?

14- Saglik konusunda kaygilar: Sagh§iniz hakkinda
asiri derecede endigeleniyor musunuz?

15- intihar dirtileri: Yasamanin anlami olmadi§i ve
Olseniz daha iyi olacadi gibi diisiinceleriniz var mi?

Tiim maddelerin toplam puani 1-15 =

1- Copyright ©1984 David D. Burns MD, ‘Ten Days t o Self Esteem’ kitabindan, copyright ©1993.
2- intihar diirtileri olan biri derhal profesyonel bir sa§lik uzmanindan yardim almalidir.
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Burns Kaygi Olcedi™

Boyle bir diglincenin, sizi gegtigimiz ginlerde ne kadar rahatsiz etti§i konusunda

uygun buldugunuz kutuya v igareti koyun

1. Kategori: Kayqili duygular

0

Hig i

1
Biraz

Orta

Gok

1. Kayg, sinirlilik, endise veya korku

2. Etrafinizdaki seylerin garip ya da gergek oimadigin:
hissetmek

3. Viicudunuzun tamamindan veya bir kismindan kopuk
hissetmek

4. Ani beklenmedik panik nébetleri

5. Kot bir seyler olaca§ina dair iginde bir his olma hali

6. Gergin, tedirgin, sinirli veya sabirsiz olma hali

2. Kategori: Kaygih diginceler

0

i1

Hig Bjraz

Orta

3
Gok

7. Konsantrasyon zorlugu

8. Karigik diglinceler

9. Korkutucu fanteziler veya hayaller

10. Kontrolii kaybetmenin esiginde oldu§unuzu hissetmek

11. Qildirma ya da aklini kaybetme korkulari

12. Bayilma ya da kendinden gegme korkusu

14. Aptal veya yetersiz gérinme korkusu

15. Yalnizlik, izole olma veya terk edilme korkusu

16. Elegtirilme veya onaylanmama korkusu

17. Korkung bir seyin gergeklegecedi korkusu
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Burns Kaygi Olgedi devami

3. Kategori: Fiziksel Belirtiler

Hi¢

3
Gok

18. Kalbin hizli bir gekilde atmasi (bazen “garpint” olarak da
adlandirihir)

- 2 .
Biraz: Orta

19. Gogliste agri, basing veya gerginlik

20. El veya ayak parmaklarinda karincalanma veya uyusma

21. Midede rahatsizlik

22. Kabizlik veya ishal

23. Yerinde duramama veya huzursuzluk

24. Kaslarin gerilmesi

25. Sicaga bagli olmayan terleme

26.Bogazda bir yumru

27. Titreme veya sarsiima

28. Bacaklarda lastiklik veya “jole” hissi

29. Bag donmesi, bas agrisi veya dengeyi kaybetmig hissetme

30. Bogulma, havasizliktan dime veya solunumda giiglik
hisleri

Tim maddelerin toplam puani 1-33 =
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iliski Memnuniyeti Olgedi*

Litfen en yakin iligkinizde ne kadar tatmin oldu§unuzu en iyi anlatan baglikla ilgili
kutuya ¢ isareti koyun

0
Tamamen
hognutsuz

1
Kismen
hognutsuz

2 i3
Hafif i Notr
hosnutsuzg

4
Hafif

» memnun

Kismen
memnun

6
Gok
memnun

1- iletisim ve
acikhk

2- Anlagmazliklari
ve tartigmalari
¢dzmek

3- Sefkat ve

destek derecesi

4- Samimiyet ve
yakinhk

5- iliskideki
roliiniizden
memnuniyet

6- Esinizin
rolinden
memnuniyet

[ 7- iliskideki genel
memnuniyet

Tiim maddelerin toplam puani -7 =>

Not: Bu testin evlili§iniz veya en yakin iligkinizi dedenlendiriyor olmasina rajmen

bir arkadasiniz, aile Gyesi veya meslekdaginizla olan iligskiyi dederlendirmek igin de
kullanabilirsiniz. Su sira herhangi bir yakin iligkiniz yoksa, testi ¢dzerken genel olarak
tanididiniz insanlari digtnebilirsiniz.

* Copyright ©1983 David D. Burns MD, ‘Ten Days to Self Esteem’kitabindan, copyright ©1993.
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ON GUNDE OZGUVEN

Miikemmelliyetcilige Karsi Saghkh Miikemmelik Arayisi
Bugiinkii adim, kiginin kendi kendini engelleyen en yaygin inang-
lardan birine odaklanacak: Miilkemmeliyetgilik. Bu zihin seti sizi
her tiirlii zorluga karg1 savunmasiz duruma getirebilir:

Q igyerinde veya okulda stres;

Q depresyon ve kaygi gibi ruh hali degigimleri;

Q yalmzlik ve yakin, samimi iligkiler kurma giigliikleri;

Q kigisel iligkilerde agir1 hayal kirikligi, 6fke ve ¢atigmalar;

Q elestirilerden, bagarisizliklardan veya hatalardan ders
¢ikaramama sorunlari;

Q zor iglere takih kalip birgok isi erteleme.

Miikemmeliyetciligin bagka olumsuz sonuglarini diigiinebilir
misiniz? Onlar1 burada agiklayin:

Miikemmeliyetgiligin saghkhh miikemmellik arayigi ile ayni ol-
madigini vurgulayayim. Einstein, Edison veya Mozart gibi insanla-
rin bagarilar1 olmadan nerede olurduk? Bahsettigim miikemmeli-
yetgilik tiirdi, hirsly, stresli ve siirekli kendilerinden, bagarilarindan
ve bagkalariyla iligkilerinden mutsuz hisseden insanlarda goriilir.

Liitfen 247. sayfadaki tabloyu inceleyin. Miikemmeliyetgilik ile
saglkli mikemmellik arayig1 arasinda daha fazla fark akliniza geli-
yor mu? Fikirlerinizi buraya yazin:
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Mikemmeliyetginin Kendine Zarar...

ewe

Milkemmelliyetciligin Tirleri

Miikemmeliyetgiligin bircok tiird vardir. 248-249. sayfalardaki tab-
loyu incelerken, her bir miikemmeliyetgilik tiiriiniin size veya giin-
liik olarak etkilegsimde bulundugunuz herhangi birine (6rnegin bir
aile bireyi, arkadag veya igyeri arkadaginiz) bir sorun olugturup
olugturmadigini belirtmek i¢in sagdaki iki siituna igaret koyun.

Miikemmeliyetgilik Saglikh Mikemmellik Arayisi

1. Bagarisizlik korkusuyla stresli, hirsl ve 1. Heyecan duygulariyla kendinizi yaratici
motive olmug hissediyorsunuz. ve motive olmug hissediyorsunuz.

2. Basarilarin asla seni tatmin etmiyor. 2. Gabalariniz size nege ve tatmin duyqular

veriyor.

3 Baskalannl sizi begenmeleri ve saygi 3. insanlari etkileyerek sevgilerini veya
duymalari igin onlari zekanizla veya arkadashklarini kazanmak zorunda
basarilarinizla etkilemeniz gerektigini oldugunuzu disinmiyorsunuz.
hissediyorsunuz. insanlarin sizi oldugunuz gibi

kabul edeceglm biliyorsunuz

4, Bir hata yaparsamz veya dnemli bir 4. Hata yapmaktan korkmuyorsunuz.
hedefe ulagmada basarisiz olursaniz, Basarisizh§i blyime ve 6grenme firsati
kendinizi elestirirsiniz ve kendinizi i olarak goériyorsunuz.
basarisiz bir insan gibi hissedersiniz.

5. Her zaman giigli olmaniz ve 5. Hassas olmaktan veya duygulannm
duyqgularinizi kontrol etmeniz gerektigini bagkalariyla paylagmaktan
diginiyorsunuz. korkmuyorsunuz.
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Milkemmeliyetgi misiniz?

Mikemmeliyetgiligin
tirleri

Agiklama

Bu sizi tarif
. edl¥orsa
igaretleyiniz.

Bu tanidi§tniz birini
tarif ediyorsa
isaretleyiniz.

Birbirini Gnemseyen insanlarin hi¢ kavga etmemesi
veya tartismamasi gerektigine inaniyorsunuz

i+ Insanlar sizin igin yeterince iyi olmadiklarindan

onlarla kalici yakin iligkiler kurmakta
zorlaniyorsunuz. insanlarin kusurlariyla
megqul oluyorsunuz.

..........................................................

3. Hissedilen mikemmeliyetgilik

Bagkalari (veya diinya) beklentilerinizi
karsilamadidinda tizlirstniz. Bir tren
geciktiginde, trafik yavag akti§inda veya
insanlar size yeterli saygiyla davranmadi§inda

asiri derecede kizabilir veya sinirlenebilirsiniz. |

Evinizin veya igyerinizin her zaman kusursuz
olmasi gerektigini hissediyorsunuz ve egyalari
kontrol etmek, temizlemek veya diizenlemek
i¢in ¢ok fazla zaman harciyorsunuz.

5. Ozgiiven miikemmeliyetgiligi




6ve

Miikemmeliyetgiligin
tirleri

Agiklama

Bu sizi tarif
ediyorsa
isaretleyiniz.

Bu tanidigimiz birini
tarif ediyorsa
isaretleyiniz.

7. Romantik miikemmeliyetgilik

............

8. Hak gérme

9. Obsesif-kompulsif egilimler

10. Diger:
Baska mikemmeliyetgilik tiiri
aklniza geliyor mu?




ON GUNDE 0ZGUVEN

Mikemmeliyetgilik Aligtirmasi 1

Asagidaki inaniglardan birini segin ve yan sayfadaki Tutum Kar-Za-
rar formunun en iistiine yazin:

Q “Her zaman miikemmel olmaya ¢aligmaliyim.”

Q “Basarisiz olursam ya da bir hata yaparsam insanlar beni daha
az diigtinecek.”

Q “Degerli olmak ve bagkalari tarafindan sevilmek igin olaganiistii
olmaliyim.”

Simdi bu tutumun avantajlarin1 ve dezavantajlarin listeleyin.
Kendinize gu sorulari sorun: “Buna inanirsam bana nasil yardimer olur?
Bu zihniyetin yararlari nelerdir? Ayrica bana nasil zarar verir> Bu sekilde dii-
siinmek nelere neden olur?”

Listelerinizi tamamladiginizda, Kir-Zarar Analizinin altinda
100 puanlik bir 6l¢ekte milkemmeliyet¢iligin dezavantajlarina kargi
avantajlarini dengeleyin. Ornegin, miikkemmeliyetgiligin avantajlar1
daha fazlaysa, soldaki daireye 60 ve sagdaki daireye 40 yazabilir-
siniz.

Tutumun dezavantajlarinin daha fazla olduguna karar verirse-
niz, bunun yerine hangi yeni tavr1 koyarsiniz? Avantajlar1 siirdiir-
mek ve dezavantajlardan kurtulmak igin inancimiz1 gézden gegire-
bilir misiniz? Gozden gegirdiginiz inancinizi buraya yazin:

Tamamlanan bir KZA’y1 262. sayfada gorebilirsiniz. Bu aligtir-
mayi1 tamamlayana kadar o sayfaya bakmayin.
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Ozgiiven Kar-Zarar Analizi *

Dedgistirmek istediginiz tutum veyainanig: .....c.ccvieiiieiiiirctcteccnecnaanaas

Buna inanmanin avantajlari Buna inanmanin dezavantajlari

* Copyright ©1984 David D. Burns MD, ‘ Ten Days to Self Esteem’ kitabindan, copyright ©1993.
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ON GUNDE OZGUVEN

Miikemmeliyetgilik Alistirmasi 2

Miikemmeliyetgiligin komik yanlarindan biri, miilkemmeliyetgile-
rin her zaman her konuda hakli olmaya ¢aligmalaridir, ancak ¢ogu
zaman farkinda olmadan haksiz duruma diigerler. Bunun nedeni,
miikemmeliyetgilerin kendilerine verdikleri olumsuz mesajlar iiziil-
diiklerinde ¢ok gegerli gibi goriinse de genellikle ¢ok ¢arpitilmig ve
mantiksiz diigiinceler olmasidir.

Bunu 6rneklendirmenin en iyi yolu, miikemmeliyetgiligin sizin
i¢in bir sorun oldugu belirli bir zamam diiginmektir. Batirdiginiz
ya da 6nemli bir kigisel hedefe ulasamadiginiz igin 6zelestiri yapti-
giniz bir zamani hatirhyor musun? Bir ebeveyn olarak roliiniizii, ev-
liliginizi veya kariyerinizde bir bagarisizlig1 diigtinebilirsiniz. Duru-
munuzun kisa bir agiklamasini yan sayfada yer alan Giinliik Duy-
gudurum Kaydinda Birinci Adima yazin.

Simdi, Giinliik Duygudurum Kaydinda ikinci Adim yazan yere
olumsuz duygularinizi kaydedin. Sinirli miydiniz? Kiicimsenmig
mi hissettiniz? Onemsiz mi hissettiniz? Hayal kirikligina mi
ugradiniz? Her olumsuz duyguyu yiizde o (en az) ile yiizde 100 (en
¢ok) arasinda derecelendirin.

Ugiincii adim, Olumsuz Diigiincelerinizi sol taraftaki siituna
kaydetmektir. Kendinize ne sdyliiyordunuz? Her Olumsuz Diigiin-
ceyi yazin ve sirayla numaralandirin. Her Olumsuz Diigiinceye ne
kadar giiglii inandiginiza dair yiizde o’dan (hig) yiizde 100’e (tama-
men) kadar bir tahmin yazin.

Simdi 253. sayfadaki listeyi kullanarak OLZD’lerinizdeki bozul-
malar1 tammlayin. Bu tamimlar, bu diigiincelerin ne kadar gergekgi
olmayabileceginin farkina varmanizi saglayacaktir. Son olarak, 1 36.
sayfada listelenen stratejileri kullanarak sag siituna Olumlu Diigiin-
celeri yazin.
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Gunliik Duygudurum Kayd *

Birinci Adim: UzGch olayr tanimMIBYIN. « e eeeeeneeeeeeeeeeaeeneensenceacenessensensencsscssenssscnsensasansensane

ikinci Adim: Olumsuz duyqularinizi kaydedin ve onlari %0 (en az)-% 100 (en ¢ok) arasinda derecelendirin. Uzgiin, endiseli,
ofkeli, suglu, yalniz, Gmitsiz, engellenmig gibi kelimeler kullanin.

Duyqulanim Derecelendirme Duyqulanim Derecelendirme Duygulanim Derecelendirme
(%0 - %100) (%0 - %100) (%0 - %100)

Ogiinci Adim: Ug Situn Teknigi

Olumsuz Diisiinceler GCarpitmalar Olumlu Diigiinceler
Sizi zen duginceleri yazin ve her birine Sayfa 66'daki garpitma Daha olumlu ve gergekgi diisiincelerle
olan inancinizi de§erlendirin. gizelgesini kullanin yer degistirin ve her bir inancinizi
(%0 - %100) arasinda dederlendirin. (%0 - %100)

* Copyright ©1984 David D. Burns MD, ‘Ten Days to Self Esteem’ kitabindan, copyright ©1993.




ON GUNDE 0ZGUVEN

Carpitilmis Diisiince Listesi *

1. Ya hep ya hig diisiincesi: Her seye mutlak, siyah-beyaz kategoriler halinde
bakarsiniz.

2. Asiri genelleme: Olumsuz bir olay! hig bitmeyen bir yenilgi bigimi olarak
gorirsiniz.

3. Zihinsel filtre: Olumsuzluklar izerinde durursunuz ve olumlulari
gormezden gelirsiniz.

4. Olumlulari yok sayma: Basarilarinizin veya olumlu niteliklerinizin
sayllmamasi konusunda israr ediyorsunuz.

5. Asiri bilylitme ya da kiigiiltme: Her seyi orantisiz bir sekilde abartirsiniz
ya da énemini azaltirsiniz.

a- Zihin okuma: insanlarin size olumsuz tepki verdigini diigiiniiyorsunuz.
b- Falcilik: Olaylarin k6tii sonuglanacagini 6ngériiyorsunuz.

6. Bilyiiltme veya kiigiltme: Her seyi orantisiz bir sekilde abartirsiniz ya da
6nemini azaltirsiniz.

7. Duyqusal Akil Yiiriitme: Hissettiklerinizden sonug ¢ikarirsiniz:

"Kendimi aptal gibi hissediyorum, bu yiizden ben de dyleyim.”

8. “-meli / -mali” ifadeleri: Kendinizi veya diger insanlari "-meli / -mal1,”
“-memeli / -mamali,” “zorunluluk,” "lazim,” ve "olmasi gerekenler” ile
elestiriyorsunuz.

9. Etiketleme: "Bir hata yaptim” demek yerine, kendinize "Ben bir aptalim”
veya "kaybedenim” diyorsunuz.

10. Suglama: Tamamen sorumlu olmadi§iniz bir sey icin kendinizi veya
diger insanlari sugluyorsunuz ve bir soruna katkida bulunan yollari
gbérmezden geliyorsunuz.

* Copyright ©1983 David D. Burns MD, lyi Hissetmek: Yeni Duygudurum Tedavisi 'den.
(New York: William Morrow & Company 1980; Avon 1992, istanbul: Psikonet 2006).
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Mikemmeliyetginin Kendine Zarar...

Psikiyatri asistaniyken, bir yonetici, hastaya olan yaklagimimi
elestirdi. Egitimdeki bir¢ok psikiyatrist gibi ben de miikemmel ol-
mak igin ¢ok ¢abaliyordum. Yeterince ¢abalarsam her hastay iyileg-
tirebilirim diye diigiinliyordum. Yoneticim kusurlu performansim-
dan agikga rahatsiz oldugu igin kendimi endigeli hissettim. Agik¢a
diigiindligiim tek ey olmadigim igin, kelimenin tam anlamiyla ken-
dimi bir higmigim gibi hissettim.

O gece kogarken aklima gu Olumsuz Diigtinceler geldi:

1- “Ben rezil biriyim.” 2- “Ben berbat bir terapistim.”

Sanki birdenbire kendimle ilgili gercegi algilamig gibiydim ve bu
iki digiincenin gegerliligi ile ilgili aklimda hig kugku yoktu.

Eve geldigimde bu iki diigiinceyi, hastalarima soyledigim gibi
kagida yazdim.

Onlara baktigimda, kendime ne kadar haksiz ve insafsiz davran-
digimi1 anladim. Diiglincelerimdeki ¢arpitmalar: belirlemek kolay-
dr: Ya hep ya hig diigiincesi, agir1 genelleme, zihinsel filtre, olumlu-
lar1 yok sayma, biiyiiltme, etiketleme, duygusal akil yiiriitme,
“—meli | -mal1” ifadeleri ve suglama.

Belli ki sadece bir psikiyatrist olarak kusurlu degildim, ayni za-
manda kusurlarim hakkinda mantiksiz diigiinme bi¢cimimde de ol-
dukga kusurluydum!

Bunun yerine sorunu gu agidan diiglinmeye karar verdim:

“Zor bir hastayla karg1 karglya oldugumda hata yapmam do-
galdir. Aslinda hasta, insanlarin onu her zaman hayal kirikligina
ugratacagina olan inancindan 6tiirii olumsuz bir tepki vermeye ¢a-
ligmig olabilir. Bu tuzaga distiigiim i¢in kendimden nefret etmek
yerine, bu olaydan onunla ¢aliymami daha 6nemli ve daha yararh
duruma getirmeyi 6grenebilirim. Gergek su ki ben rezil bir insan ya
da berbat bir terapist degilim. Giiglii ve zayif yonleri olan ¢ok insan
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ON GUNDE 0ZGUVEN

bir terapistim. Hatalarimdan utanmama gerek yok. Sadece onlar-
dan 6grenecegim geyler var.”

Sorunla ilgili bu yeni diigiince tarzi bana oldukga biiyiik bir ra-
hatlama hissi verdi. ilk giinlerden beri isimde miikkemmele ulag-
maya hi¢ yaklagmadim. Hatta her giin hatalarimin ve bilmedigim
her geyin farkina variyorum. Artik bu hatalardan korkmuyorum
giinkii miikemmel olmam gerekmediginin farkindayim. $imdi, bir
hata yaptigimda ve hastam bana kizdiginda, sadece hatami kabul
ediyor ve Oziir diliyorum. Bu konu hakkinda konusuyoruz ve orta
yolu buluyoruz. Sonunda kendimizi genellikle daha yakin ve daha
baglh hissediyoruz. Bu terapétik “basarisizliklarin” genellikle tera-
pinin en bagarili kismi oldugunu kegfettim ¢linkii gergek terapotik
iyilegtirmeler igin en biiyiik firsatlar1 saghyorlar! $imdi bu hatalar
dort gozle bekliyorum, ¢iinkil ¢ogu zaman igimin en yararlive 6diil-
lendirici kismi oluyorlar!

Mikemmeliyetgilik Alistirmasi 3

Birgok mitkemmeliyetgi, miikemmel olmakla sevgi ve onay kazanma-
lar1 gerektigine inanir. Alternatif bir felsefe, zayifliklarimizin ve ku-
surlarimizin (bagarilarimiz ve giiglii yonlerimiz degil) nihayetinde
bizi sevilebilir ve insan kilmasidir. Bagarilar1 ve kazanimlari igin in-
sanlara hayranlik duyulabilir veya icerlenebilir ama asla sevilmezler.

Bagkalarina deger vermek igin, insan olarak kim olduklarinin
farkinda olmalisiniz; buna onlarin acilari ve eksiklikleri ile olumlu
nitelikleri de dahildir. Miikemmel olan ve hi¢ hata yapmayan bir in-
sani1 sevmek zor olurdu. “Kirllganligimiz” insan olmanin bir parga-
sidir. Bagarisizliklarimiz ve garesizlik anlarimiz bazen biiyiime, ya-
kinlik, farkindalik ve 6zkabul igin en biiyiik firsatlarimiz olabilir. Bu
fikir hakkinda ne diigliniiyorsunuz? Bir anlam ifade ediyor mu? Yok-
sa sagma mu geliyor?
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Mikemmeliyet¢inin Kendine Zarar...

Biligsel terapinin temel ilkelerinden biri, tiim insanlarin dogasi
geregi eksik ve kusurlu olmasidir. Bu kusurlarla siirekli miicadele
ediyor ve olmamiz gerektigini diisiindiigiimiiz kigi olmaya ¢aligi-
yoruz. Bununla birlikte, kirilganhigimiz —eksikliklerimiz ve bagari-
sizliklarimiz— onlarla yiizlegip kabul ettigimizde bir gii¢ kaynag:
durumuna gelebilirler. Sadece eksikliklerimizi utangla gizledigi-
mizde bizi yemeye baglarlar ne negemizi kagirirlar. Ayrica bize
yalnizlik duygusu hissettirirler.

Bu goriig, Bati kiiltiiriniin deger sisteminden oldukga farklhdur.
Bu goriig, miimkiin oldugunca ¢ok sey bagarmamizi ve 6zel, degerli
ve sevilen olmak i¢in yagamda miikemmelligin pesinden gitmemiz
gerektigini One siirer.

Bir keresinde, Detroit’ten Pennyslvania’ya Presbiteryen Tip Mer-
kezi’ndeki klinigimde ayakta tedavi icin gelen Jerry adinda birini
tedavi ettim. Jerry hep depresyondan, insanlarin etrafinda utangag
ve sinirli olmaktan ve evliliginde mutsuzlugundan aci ¢ekiyordu.
Kariyerinde 6nemli bagarilar elde etmesine ragmen, mutluluk ara-
yisinda higbir zaman bagarili olamamigti.

Jerry, mavi yakali bir aileden geliyordu Ailesi Almanya’dan gog-
miigtii ve babasi sert bir disiplin yanlisiyd1. Jerry okulda ne bagarirsa
bagarsin, asla yeterince iyi degildi. Ornegin, dogrudan yiiksek pu-
anlar alsa bile, babas1 ona ne kadar gurur duydugunu sdylemek ye-
rine bunu devam ettirmesini soylerdi.

Jerry ornek bir 6grenci ve iyi bir evlat olmasina ragmen kendini
her zaman yetersiz ve yalmz hissediyordu. Hatirlayabildigi ka-
dariyla, simif arkadaglari ve ailesi de dahil olmak tizere diger insan-
larin yaninda kendini gergin ve rahatsiz hissediyordu. Neler hisset-
tigini kabul etmekten utandig1 i¢in bu bunu bir sir olarak sakli-
yordu. Kendini savunmasiz hissettigini ve insanlardan korktugunu
kimseye sOylemeye cesaret edemedi, ¢iinkii onlarin gézlerinde ba-
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ON GUNDE 6ZGUVEN

sarisiz olarak goriilecegini diigiiniiyordu. Kendisini ne kadar zayif
ve kusurlu hissettigini bilirlerse, insanlarin onu kiigiimseyecekle-
rinden emindi.

Universiteden mezun olduktan sonra Jerry, iflasin egiginde kii-
¢lik bir isi devrald1 ve igi iyilestirmek igin gok ¢aligti. Haftada yedi
giin yorulmadan galigarak kisa siirede girket zenginletirdi. isi bii-
yiittli ve planlarinda basarili oldu. On beg y1l sonra, beg binden fazla
¢aligani vardi ve girketi Amerikan Borsasr’'nda yer ald. Jerry giizel
bir kadinla evlendi, gosterigli bir evde yagamaya baglad1 ve maddi
olarak giivendeydi.

Bagarisina ragmen, Jerry kendini hila endigeli hissediyordu. Sii-
rekli gergindi. Jerry igyerinde patron oldugu igin kontroliin onda
daha fazla oldugunu hissediyordu. i diginda her sosyal durum ga-
ripti. Jerry, esinin ve ailesinin yaninda olmay: bile zor buluyordu.
Ozgiiveni ¢ok azd1 ve bagarilarindan gergek tatmin nadiren saglaya-
biliyordu.

Jerry’nin zorluklari, “Bagkalan tarafindan deger ve saygr gérmek igin
biiyiik bir basar elde etmem gerekir. Insanlar benim gercekten neye benze-
digimi —kendinden kusku duyan ve giivensiz— bilselerdi beni kiiciik goriip,
reddederlerdi.” Miikemmeliyetciyseniz, kendinizi boyle de hissetmig
olabilirsiniz.

Klinigimdeki terapistler, Jerry’'ye nasil yardim edebilecegimiz
konusunda yaratic1 bir fikir buldular. Jerry’nin, insanlarin gergekte
onun nasll biri oldugunu bilseler onu kabul etmeyeceklerine olan
inancini test etmek igin bir deney yapmasini 6nerdiler. Jerry’e has-
tanemizin yakininda duran metroya binip bir saat kadar gitmesini
soyledik. Binerken ¢esitli yag ve irklardan on kiginin yanina oturup
onlarla sohbet edebilecegini sdyledik. Kendini tanituktan sonra,
bagarili bir i adam1 olmasina ragmen, hayatinda kendisini higbir
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Mikemmeliyetginin Kendine Zarar...

zaman gergekten bagarili hissetmedigini, ¢iinkii son derece endigeli
ve diger insanlardan agag: hissettigini sdyleyebilirdi. Ayrica, insan-
larin onu kiigiik gormesinden korktugu i¢in duygularini her zaman
saklamaya ¢aligtigini da anlatabilirdi.

Sonunda, onlara bugiinden itibaren bunu bir sir olarak saklama-
y1 birakip insanlara gergekte nasil biri oldugu hakkindaki gergegi
anlatmaya karar verdigini soyleyebilirdi.

Jerry bu gorev konusunda hig hevesli degildi! Hatta, inatla yap-
may1 reddetti. Bu durumun olanaksiz oldugunu ve bir grup yaban-
cinin 6niinde kendini aptal yerine koymakla ilgilenmedigini soyle-
di. Kendini giivende hissetmese de, aslinda oldukga giiglii ve kuv-
vetli bir ig adamiyd: ve olmak istediginde olduk¢a korkutucu ola-
bilirdi!

Bagta isteksiz olmasina ragmen, Jerry sonunda denemeyi kabul
etti. Bir psikoloji yiiksek lisans 6grencisinin egliginde cesurca met-
roya dogru yola ¢iktl. Gérevden hemen sonra Jerry ile bir randevu
ayarladim, boylece neler oldugunu tartigabilirdik.

Jerry metroda yaklagik iki saat gegirdi ve bir¢ok insanla konugtu.
Dondiigiinde, bana iki geng kadinin gergin goriinmesine ve ken-
disini biraz tuhaf bulmalarina ya da soyguncu oldugundan korkma-
larina ragmen, konugtugu tiim diger insanlarin inanilmaz derecede
nazik ve arkadag canlisi olduklarini sdyledi. Ona her tiirlii cesareti
verdiklerini ve iclerini ona doktiiklerini sdyledi. Yetersizliklerini an-
latirken onu kinamak yerine, tim duygularini ve sorunlarini anla-
muglardl. Cogunun kendisine uzun siiredir ortada olmayan arka-
daglar1 gibi davrandigimi soyledi! Afro-Amerikali yagh bir adam,
igsiz oldugunu ve ailesine bakamayacagindan endigelendigini s6y-
ledi. Geng bir kadin alkolik oldugunu ve Adsiz Alkolikler top-
lantilarina katildigini ve Jerry’nin duygularini onunla paylagtigi igin
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kendisini minnettar hissettigini sdyledi. Bunun onu ¢ok savun-
masiz ve sevimli gosterdigini sdyledi. Bagkalar1 ona utangagliginin
tistesinden nasil gelecegi konusunda 6giit verdi.

Jerry, bunun, kendini insan irkinin bir tyesi gibi insanlara yakin
hissettigi ilk zamanlardan biri oldugunu soéyledi. Gerginligi orta-
dan kalkt1 ve kendisi olma, diger insanlarla iligki kurma konusunda
kendisini 6zgiir hissetti. Birdenbire sunabilecegi bir sey, bir bag
kurma yolu oldugunu diigiindd.

Cok 6nemli olan yeni fikirler kegfettigimizde, bunlar genellikle
celigkiler geklinde gelir. Jerry igin geligki, tiim hayat1 boyunca sakla-
maya ¢aligtig1 zayifliginin birdenbire en biiyiik varligi haline gelme-
siydi. Sorun, kendisini yetersiz hissetmesi degil, kusurlarini karan-
likta saklamaya ¢aligmasiydi, kusurlari onu orada yiyordu ve kanser
gibi tiim canliigini elinden aldilar. Sorun kusur degil, utangti. Za-
yifligini giin 151g1na ¢ikardiginda en biiyiik gii¢ kaynagi oldu.

Jerry bir Hiristiyan’d1 ve bu deneyimin ona Aziz Paul’iin (Pavlus)
“bedenin igindeki diken”den kurtulamadigini sdyledigi ‘Ikinci
Korintliler'i * hatirlattig 1n1 syledi. Paul’iin sikintisinin nedeni bilin-
memektedir. incil bilginleri, bunun kekemelik, cinsel bir sorun,
manik-depresif bozukluk veya panik atak gibi duygusal bir zorluk
olabilecegini diigliniiyorlardi.

hatsizlig1 ortadan kaldirmasi igin dua etti, ancak Tanr1 dualarina ya-
nit vermiyordu. Sonunda duasi beklenmedik bir gekilde yanitlandi.
Aziz Paul 6yle yazdi: “Bunun igin Tanr’ya ii¢ kez yalvardim, benden uzak-
lagsin. Ve bana dedi ki ‘Liitfum sana yeter.’ Ciinkii giiciim, giigsiizliikle ta-
mamlamr. Zayif oldugumda giigliiyiim.”

* [kinci Korintliler'e: incil'in (Yeni Ahid) béliimlerinden biri. isa Peygamber'in 12
Havari'sinden biri olan Pavlus'un (Tarsuslu Saul), Korintliler'e yazdi§i ikinci mektup.
Yay. n.)
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Mikemmeliyetginin Kendine Zarar...

Jerry, dini torenlere giderken bu boliimii pek ¢ok kez duydugunu
ancak higcbir zaman gergekten anlamadigini sdyledi. Artik anliyor-
du. Zayiflig1 onun giiciiydii, sadece onu kabul etmesi gerekiyordu.

Hiristiyan olarak yetigmig olmama ragmen, Hiristiyanlig1 veya
bagka herhangi bir dini yiiceltmek istemiyorum. Mormon Kitab ve
Eski Ahid (Tevrat) gibi diger dini yazilarda da benzer boliimler bu-
lunabilir. Hepimizin hayatimiza yon veren derin degerleri vardir.
Kendi duygusal sorunlarimizin istesinden geldiginizde, manevi
kokleriniz igin yenilenmig bir minnettarlik geligtirebilir ve bu
inanglarda yeni anlamlar kegfedebilirsiniz. 10. Adim’da 6zgiiven ve
maneviyat arasindaki birkag baglantiy1 tartigacagiz.

On Giinde Ozgiiven grubundaysaniz, iiyeler kariyerlerindeki ve-
ya kigisel yagsamlarindaki hayal kirikhiklarini veya basarisizliklar:
paylagmaya goniilli olabilir. Grup lideri, elestirilmek veya red-
dedilmek, kigisel bir hedefe ulagamamak, alkolizm veya agir1 yeme
veya uyugturucu kullanimi gibi kigisel aligkanliklar, evlilik veya ¢o-
cuklarla ilgili sorunlar vb. gibi bu gériigmeye uygun ortak sorunlari
onerebilir. Grup, bu olumsuz deneyimlerin olumlu ve olumsuz
sonuglarini tartigabilir. Miikemmel hayatlara sahip olsak daha mi
iyi? Yoksa bu umutsuzluk ve kendinden kugku duyulan anlar
gercekten hayatimizi iyilegtiriyor mu? Ne sekilde iyilegtiriyor?
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Sayfa 251'deki alistirmanin yaniti
Tutum Kar-Zarar Analizi *

......................................

Buna inanmanin avantajlari

1. Elimden gelenin en iyisini
yapacagim.

2. Iyi bir is yaptigimda harika
hissedecegim.

3. Bu, benim dzel oldugum
anlamina gelir, ¢iinkii sadece
dzel insanlarin miikemmel
olmas: gerekir.

4. Cok calistigim igin insanlar
bana hayran kalacak.

i 2. Insanlar beni elestirdiginde
{ 3. Hatalanmdan 6grenmek daha

: 4. Isim asla yeterince mitkemmel

i 5. Yaratir olmaktan ve yeni

1. Bagarisiz oldugumda veya
bir hata yaptigimda ¢ok
iiziilecegim.

savunmaya gegecegim.
zot olacak.

olmadig igin kendimi asla tat-
min olmug hissetmeyebilirim.

bir sey yapma sansim
degerlendirmekten korkarim.

. 6. Insanlara yaklagmakta

zorlanabilirim giinkii her zaman
onlan etkilemem gerektigini
diigiiniriim.

7. Kendimi yalmz hissedecegim.

8. Her zaman bir ¢arkta olacagim,
dzgiivenimi kazanmak zorunda
kalacagim.

* Copyright ©1984 David D. Burns MD, ‘Ten Days to Self E steem’ kitabindan, copyright ©1993.
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Mikemmeliyet¢inin Kendine Zarar...

8. Adim'in Degerlendirilmesi

8. Adim’da ne 6grendiniz? Ele aldigimiz konularla ilgili bazi 6nem-
li fikirlerin kisa bir 6zetini gikartin.

Bugiinkii adimda sizi rahatsiz eden ya da rahatsiz yola yonlen-
diren bir gey var miyd1? Eger bir grup icindeyseniz, yoneticinin ya da
diger tiyelerin soyledigi bir sey canimzi sikti m1? Olumsuz diigiin-
celerinizi tarif edin.

Bugiinkii adimda 6zel olarak yardimci olan, ilging ya da yararh
bir gey var miyd1? Yonetici ya da diger katilimcilar bugiinkii oturum-
da hogunuza giden bir gey sdyledi mi? Aldiginiz olumlu geri-bildi-
rimleri tanimlayin:
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9. Adim i¢in Kendine Yardim Caligmasi

On Giinde Ozgiiven grubuna katiliyorsaniz, yéneticiniz bir sonraki oturum éncesi
tamamlamaniz igin size bazi kendine yardim ¢aligmalari verebilir.

i Galigma Bitirince
Caligmalar i verildiyse i igaretleyin

1- 8. Admin degerlendirme formunu tamamlayin. Bir sonraki
goériigmede olumsuz ve olumlu tepkilerinizi tartismaya
hazirlikh olun.

2. Ug duygu durum testini tekrar yapin. Bir sonraki adimin
baginda bulabilirsiniz.

3. Bu kitaptaki bir sonraki adimi okuyun ve mimkin oldugu
kadar yazilan aligtirmalari yapmaya ¢aligin.

* Bu alani ek galigmalar igin kullani

8. Adim igin Ek Okuma

1. lyi Hissetmek: Yeni Duygu Durum Terapisimin 14.B8limi’ni Okuyun.

2. lyi Hissetmek: E| Kitabr'nda 7. B8Iim'd inceleyin.
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9. Adim Erteleyenler icin
Yonerge

9. Adim igin Hedefler
1. Erteleyen insanlarin 10 6zelligini 6greneceksiniz.

2. Ertelemenin gizli yararlarini kesfedeceksiniz.

3. Erteleme Kar-Zarar Analizi ve Seytanin Avukati Teknidi ile ertelemeye
karsi nasil ataga gegilecegini 6greneceksiniz.

4. Nasil daha iretken ve yaratici bir insan olacaginizi kesfedeceksiniz.

A A R RS WS L 0 e

Duygudurum Testi

Onceki adimlarin baginda zaten ii¢ duygudurum testi yaptiniz. iler-
lemenizi grafiklendirmek i¢in bu adimin baginda tig testi tekraryap-
manizi rica ediyorum. Yardima ihtiyaciniz varsa, Sayfa 25’den bag-
layan 1. Adim’da bu testlere yonelik yonergeleri gozden gegirebi-
lirsiniz.
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Burns Depresyon Olgegi'

Bdyle bir digiincenin, sizi gegtigimiz glinlerde ne kadar rahatsiz etti§i konusunda

uygun buldu§unuz kutuya ¢ igareti koyun

1
Biraz

Orta

Gok

2- Cesaretsizlik: Gelecek umutsuz gbriniiyor mu?

3- Diislik dzgiiven: Kendinizi de§ersiz mi hissediyorsunuz?

4- Yetersizlik: Bagkalarina gbre yetersiz veya agagt mi
hissediyorsunuz?

5- Sugluluk: Kendinizi elestiriyor veya sugluyor musunuz?

6- Kararsizlik: Karar almak zor mu?

7- Asabiyet: Sik sik kizgin veya alinmig hissediyor musunuz?

8- Hayata karsi ilgi kaybr: Kariyerinize, hobilerinize, ailenize

9- Motivasyon kaybi: Bir seyler yapmak igin kendinizi
¢ok zorlamaniz mi gerekiyor?

10- Diisiik kendilik imaji: Kendinizi yaglh ve gekicilikten
uzak mi hissediyorsunuz?

1 igtah dedgisiklikleri: itahinizi kaybettiniz mi veya
asir yemek mi tiiketiyorsunuz?

12- Uyku dedisiklikleri: yi bir gece uykusu zor mu?
Asiri derecede yorgun musunuz ve ¢ok mu uyuyorsunuz?

13- Cinsel istek kaybi: Cinsellige olan ilginizi yitirdiniz mi?

14- Saglik konusunda kaygilar: Sagh§iniz hakkinda
asiri derecede endigeleniyor musunuz?

15- Intihar dirtileri: Yagsamanin anlami olmadi§i ve
Olseniz daha iyi olacadi gibi diistinceleriniz var mi?

Tim maddelerin toplam puam 1-15 =>

1- Copyright ©1984 David D. Burns MD, ‘Ten Days to Self Esteem'’ kitabindan, copyright ©1993.

2- intihar dirtileri olan biri derhal profesyonel bir saglik uzmanindan yardim almahdir.
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Burns Kaygi Olgedi*

Bdyle bir diiglincenin, sizi gegtigimiz glinlerde ne kadar rahatsiz etti§i konusunda

uyqun buldu§unuz kutuya ¢ igareti koyun

1. Kategori: Kaygili duyqular

Hig

Biraz

2
Orta

i3

Cok

1. Kayaqu, sinirlilik, endige veya korku

2. Etrafinizdaki geylerin garip ya da gergek olmadigini
hissetmek

3. Viicudunuzun tamamindan veya bir kismindan kopuk
hissetmek

4, Ani beklenmedik panik ndbetleri

5. K6tii bir geyler olacadina dair i¢inde bir his olma hali

6. Gergin, tedirgin, sinirli veya sabirsiz olma hali

2. Kategori: Kaygil diisiinceler

Hig

Biraz

7. Konsantrasyon zorlugu

8 Karigik digiinceler

9 Korkutucu fanteziler veya hayaller

10. Kontroli kaybetmemn esiginde oldugunuzu hissetmek

11 Gildrma ya da akI|n| kaybetme korkulari

13. Fiziksel hastalik, kalp krizi ya da 6lim korkusu

14. Aptal veya yetersiz gériinme korkusu

15. Yalnizlik, izole olma veya terk edilme korkusu

16. Elegtirilme veya onaylanmama korkusu

17. Korkung bir seyin gerceklesecedi korkusu
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Burns Kaygi Olgedi devami

3. Kategori: Fiziksel Belirtiler

Hig

1
Biraz

P2
Orta

Gok

18. Kalbin hizli bir sekilde atmasi (bazen “garpinti olarak da
adlandirilir)

19. Goguste agri, basing veya gerginlik

20. El veya ayak parmaklarinda karincalanma veya uyusma

21.Midede rahatsizlik

[ 22. Kabizlik veya ishal

23 Yerinde duramama veya huzugtjzluk

24.Kaslarin gerilmesi

25. Sicaga bagl olmayan terleme

26. Bogazda bir yumru

217. Titreme veya sarsiima

28. Bacaklarda lastiklik veya “jole” hissi

29. Bas donmesi, bag agrisi veya dengeyi kaybetmig hissetme

30. Bogulma, havasizliktan 6ime veya solunumda giiglik
h|sler|

32 Sicak basmalari veya Urpermeler

33. Yorgun, zayif veya bitkin hissetme

Tdm maddelerin toplam puani1-33 =
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iliski Memnuniyeti Olgegi*

Latfen en yakin iligkinizde ne kadar tatmin oldugunuzu en iyi anlatan baglikla ilgili
kutuya ¢ igareti koyun

0 E 1 3
Tamamen: Kismen Hafif Notr
hognutsuz: hognutsuz:hognutsuz

4 5 6
Hafif : Kismen : GCok
memnun :memnun : memnun

1- iletigim ve
acikhk

2- Anlagmazliklari
ve tartigmalari
¢dzmek

[ 3- Sefkat ve
destek derecesi

4- Samimiyet ve
yakinlik

5- iligkideki
rolinlizden
memnuniyet

6- Eginizin
rolinden
memnuniyet

7- iligkideki genel
memnuniyet

Tiim maddelerin toplam puani1-7 =

Not: Bu testin evliliginiz veya en yakin iligkinizi de§enlendiriyor olmasina ragmen

bir arkadaginiz, aile Uyesi veya meslekdaginizla olan iligkiyi degerlendirmek igin de
kullanabilirsiniz. Qu sira herhangi bir yakin iligkiniz yoksa, testi ¢ozerken genel olarak
tanididiniz insanlari digiinebilirsiniz.

* Copyright ©1983 David D. Burns MD, ‘Ten Days to Self Esteem’ kitabindan, copyright ©1993.
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insanlar Nigin Erteler?

Erteleme sizin igin hi¢ sorun oldu mu? Son zamanlarda ertele-
diginiz herhangi bir gey var m1? Oturumlar arasinda kendine yardim
odevlerini yapmay: erteliyor musunuz? Diyet yapmay birakir misi-
mz? Cek defterinizi dengeliyor musunuz? Ders ¢aligiyor musunuz?
Yeni bir ige mi bagvuruyorsunuz?

Ertelediginiz bir veya iki belirli gseyi diiginmeye ¢aligin. Bunlari
burada listeleyin. $u anda herhangi bir seyi ertelemiyorsaniz, geg-
migte bunun sizin igin bir sorun oldugu bir zamani diigiinebilirsi-
niz. Bu érnekler, bugiiniinadiminidahailgingve yararliduruma ge-
tirmeye yardimci olabilir.

Nigin ertelediginizi biliyor musunuz? Birgok insan i¢in bu du-
rum kafa karigtiricidir. Kendilerine bunu degistirmek istediklerini
soylerler, ancak bazi gizemli nedenlerden &tiirii orada takili kalirlar.

Yandaki sayfada yer alan Erteleme Testi bu soruyu yanitlamaniza
yardimci olabilir. Liitfen bunu gimdi yapin.
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Erteleme Testi

Kendinizi nasil hissettiginizi ve nasil davrandi§inizi en iyi tanimlayan kutuyu igaretleyin.

: Hig

0

1

Biraz

)
Orta

i3

Cok

1. Sik sik bir geyleri ertehyorum ¢link(i yapmaktan
hoglanmiyorum.

2. Sik sik kendime, “Daha sonra havamdayken yaparim”
diyorum.

3. Isler bekledigimden daha zor oldugunda genelhkle
pes ederim.

4. Isler kolay gelmediginde hayal kiriki§ina ugrarim.

5. Kot bir ig yapabilecedimden korktugum igin gérevlerden
kaginirim.

6. Denemek ve basarisiz olmaktansa bir sey yapmamayi
tercih ederim.

7. Kusursuz bir sekilde yapamiyorsam o seyleri yapmaktan
hoslanmam.

8. Gergekten olaganiistii bir is yapmayacagim konusunda
sik stk endiseleniyorum

10. Basanlarum hakkinda genellikle kendimi pek iyi
hissetmiyorum.

11. Yapmam gereken her sey igin sik sik kendimi suglu
hissediyorum.

suclu hissediyorum.

12. Bir seyleri ertellyorum ve sonra yapmadlijlm igin kend|m|

13. Genellikle kizdi§im veya Gzildigim biriyle konugmaktan
¢ekinirim.

14. Diger insanlarla ¢atismaktan sik sik kaginirim.

15. Genellikle yapmak istemedigim seyleri yapmayi
kabul ederim.

16. Insanlara hayr demek benim icin zor.

17. insanlarin otoriter davranip bana ne yapacagimi
sdylemeye ¢ahgmalari hoguma gitmiyor.

27



ON GUNDE 0ZGUVEN

Erteleme Testi (devam)

Kendinizi nasil hissettiginizi ve nasil davrandi§inizi en iyi tanimlayan kutuyu isaretleyin.

0oi1i2i3
Hig : Biraz:Orta : Gok

18. Insanlarin benden istekteri olduljunda inatlagirim.

19 Yapmam gereken seyler hakkinda genelhkle kendimi
pek hevesli hissetmiyorum.

20. Yapmam gereken pek ¢ok seyi gercekten yapmak
istemiyorum.

Erteleme Testini Puanlama

1. ve 2. maddeler i¢in puanlarinizi toplayin ve toplanan puani Puan
Anahtarinin sag tarafindaki stituna yazin. Benzer gekilde, Erteleme
Testindeki agagida belirtilen tiim soru ¢iftleri i¢in puanlari toplayin.

Puan Anahtan

Madde numaralan Zihin yapisi Puan

isi Tersinden Yapma
Ustalik Modeli
Basansuluk Korkusu

....................

“-meli” / “-mali” ifadeleri
Pasif Agresyon
iddiasiziik

............

istek Azlg

Puanlarimzi yorumlama: Her bir zihin yapinizda ki puaniniz O ile 6 arasinda olacaktir.
Disiik puanlar (O ila 2) iyi olarak gorilir. Daha ylksek puanlar (3 ile 6) size ertelemenize
neden olabilecek tutumlari gésterir.
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Erteleyenler igin Yénerge

Erteleme Alistirmasi

Bugiin, Erteleme Kar-Zarar Analizi ad1 verilen yeni bir teknik 6gre-

neceksiniz. Oncelikle, ev temizligi yapmak, bu kitapta yazih ken-

dineyardim 6devlerini yapmak, mektup yazmak, faturalar1 6demek,
diyetyapmak, birinden randevu istemek, yeni bir ige bagvurmak, si-
kici bir sinif igin ¢aligmak vb. gibi ertelediginiz bir seyi tanimlayin.

Asil gorevin kisa bir agiklamasini 277. sayfadaki Erteleme Kir-Zarar

Analizi’nin en {istiine yazin.

Ardindan, kagidin sol tarafindaki siituna bugiin bu gérevi ertele-
menin tiim avantajlarin listeleyin. Bu aligirmay: yaptiginizda, bir-
cok agik yarar listelemeye ¢aligin:

Q Ertelemek kolaydir.

Q Hayal kiriklig1 ve kaygiy: 6nleyebilirsin.

Q Daha eglenceli bagka bir gey yapabilirsin.

Q Onu erteleyebilirsin ve diinyanin sonu gelmez.

Q Igten ige, simdi yapmak istemiyorsun ve gimdi yapmak zorunda
degilsin.

Q Bueryada geg bitecek.

Ertelemenin gizli yararlarini da listeleyin. Bu yararlar gunlari ige-
rebilir:

Q Sana baski yapan ve senden talepte bulunan insanlardan
intikam alabilirsin.

Q Bunu yapmazsan bagkasi bikip senin igin yapabilir.

Q Insanlar senden daha fazla talepte bulunmazlar ¢iinkii
bunalmig oldugunu ve halihazirda yapabileceginden fazlasim
yaptigin bilirler.

Q Cok ¢aligmak ve hog olmayan seyler yapmak zorunda kalmaya-
cagin icin bir kral veya kralige gibi "6zel” hissedebilirsin.
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ON GUNDE 0ZGUVEN

Bu aligkanligi birakmadan once listelediginiz yararlarin daha
fazla farkina varmaniz gerekecek.

$imdi, 277. sayfada Kir-Zarar Analizi’nin sag siitununa ertele-
menin dezavantajlarini listeleyin. Var m1? Ertelemediginiz i¢in 6de-
diginiz bedel nedir?

Ertelemenin gegitli avantaj ve dezavantajlarin siraladiktan son-
ra, ertelemenin dezavantajlarina karg1 avantajlarini 100 puanlik bir
olgekte degerlendirin. Ornegin, avantajlar biraz daha fazlaysa, say-
fanin altinda yer alan soldaki daireye 6o ve sagdaki daireye 40 yazin.
Bu, su anda goreve baglama niyetinizin olmadigini gosterir.

Avantajlarin ve dezavantajlarin listesi, nigin ertelediginizi agik-
liga kavugturabilir. Sorun o kadar da gizemli degil. Cogu insan, yap-
mak istedigi tam olarak bu oldugu igin erteliyor. Erteleme, yapti-
gz bir secimdir ve bu se¢imi bilerek ve isteyerek yaparsiniz. An-
cak niyetlerinizi gizli tutmak isteyebilirsiniz, boylece ertelemeye
grip veya kirik bacak gibi bir tiir hastalik veya sakatlikmig gibi ¢are-
siz davranabilirsiniz. “Istiyorum, ama zaman bulamiyorum” demek
daha kabul edilebilir gelebilir.

Bir geyi yapip yapmayacagimizi segmekte hepimizin 6zgiir oldu-
gunu unutmayin. Bazen ertelemek igin bilingli secim yapmak, bu
aligkanligi fethetmenin ilk adimu olabilir!

Bir keresinde Israilli geng bir adami tedavi etmigtim ve bana
hemen hemen her geyi erteledigini soyledi; odas1 daginikti, iginde
cok gerideydi, aylardir sagin1 kestirmemigti ve ailesinden ve arka-
daglarindan gelen 6 tane mektubu agmamugti.

Psikoterapi seanslar1 i¢in geri 6deme alabilmek i¢in saglik sigor-
tas1 kagitlarin1 doldurmay1 dokuz ay erteledigini sdyledi. Nakit si1-
kintis1 gekmesine ve ¢aresizce paraya ihtiyaci olmasina ragmen er-
teliyordu.
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Erteleme Kir-Zarar Analizini yaptigimizda, sigorta kagitlarini
bir hafta daha ertelemenin 15 avantajini siralayabildi. Onun igin
pek ¢cok somut ve gizli yarar1 vardi. Birincisi, son zamanlarda dans
dersleri aliyordu ve her gece geg saatlerde diskoya gitmeyi seviyor-
du. Buna ek olarak, ¢ok ¢aligmak veya sikici igler yapmak zorunda
kalmayan bir prens olma hayaline sahipti.

Tiim bu avantajlar1 gordiikten sonra, 6niimiizdeki hafta igin si-
gorta kagitlar tizerinde higbir ig yapmayacagina dair kesin bir taah-
hiit verdi. Yedi giin boyunca kagitlar iizerinde beg dakika bile ¢alig-
mayacagina s6z verdirdim. Bu kararin kendisine biiyiik bir rahatla-
ma hissi verdigini soyledi.

Yaklagik on giin sonra onu gordiigiimde, hafta gegtikge sigorta
kagitlar1 konusunda kendini daha fazla huzursuz hissettigini soyle-
di. Aslinda onlar1 doldurmak istedigini fark ettigini, ancak s6ziini
tuttugunu ve onlara dokunmadigini séyledi. Yedinci giiniin sonun-
da oturdu ve yaklagik onbeg dakika iginde hepsini bitirdi. inanilmaz
derecede kolay oldugunu ve cogkulu hissettigini soyledi.

Ayrica ertelemenin avantajlarinin dezavantajlardan daha agir
bastigini fark ederseniz, o zaman gorevi yapmama konusunda bi-
lingli bir karar da verebilirsiniz. Bir siire sonra, ertelemenin beklen-
medik olumsuz sonuglar1 oldugunu kegfederseniz, Kir-Zarar Ana-
lizi’ni tekrar etmek isteyebilirsiniz.

Ertelemenin dezavantajlarinin avantajlarindan daha fazla oldu-
guna karar verirseniz, baglamadan 6nce motivasyonunuzu bir zorlu
testten daha gegirmenizi istiyorum. Gergekten emin olmak igin,
bugiin baglamanin dezavantajlarini, 278. sayfadaki Tutum Kir-Za-
rar Analizi’nin sag silitununa listelemenizi istiyorum. Bugiin bag-
lamanin dezavantajlar sunlari igerebilir:
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Q Is, zor ve sikici olabilir.

Q Bunu bagka bir giin de kolaylikla yapabilirsiniz.

Q Bununyerine yapabileceginiz daha yararh geyler vardir.
Q Gorev ¢ok zor goriinebilir.

Q Cabalariniz devede kulak olacak.

Simdi, bugiin baglamanin avantajlarini, 278. sayfadaki Tutum
Kar-Zarar Analizi’nin sol siitununa yazin. Son olarak, 100 puanlik
bir dlgekte dezavantajlara kargi baglamanin avantajlarini tartin.
Analizinizin sonuglarini belirtmek igin agagiya iki say1 yazin. Or-
negin, avantajlar biraz daha fazlaysa, sayfanin altindaki sol tarafta-
ki daireye 60 ve sagdaki daireye 40 yazabilirsiniz.

Bu son dlgegin arkasindaki fikir nedir? Igte aym ilke. Gergekte
erteliyorsunuz ¢iinkii bir diizeyde gergekten bunu yapmak istiyor-
sunuz. $imdi baglamanin avantajlar1 dezavantajlardan agir basma-
dikga, ayni rutinde sikigip kalacaksiniz. Bu listelerin amaci, ertele-
menin gizli yararlarim bilingli farkindaliginiza getirmektir. Moti-
vasyonunuzu anladiktan sonra, degigme sansiniz artar. Tim bu
avantajlardan vazge¢mek istiyorsaniz, harekete ge¢cmeye hazir ola-
caksiniz.
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Erteleme Kar-Zarar Analizi *

Neleri erteliyorsunuz?

Bugiin Ertelemenin Avantajlari Bugiin Ertelemenin- Dezvantajlari

* Copyright ©1984 David D. Burns MD, ‘Ten Days to Self Esteem’ kitabindan, copyright ©1993.

277



Tutum Kar-Z

Neleri erteliyorsunuz?

arar Analizi *

Bugiin Baglamanin Avantajlari

Bugiin Baglamanin Dezavantaijlari

* Copyright ©1984 David D. Burns MD, ‘Ten Days t o Self Esteem’ kitabindan, copyright ©1993.

278
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Seytanin Avukati Teknigi

On Giinde Ozgiiven grubundaysaniz, lideriniz size $eytanin Avuka-
t1 Teknigi’'ni gosterecektir. Gosteriden sonra, bagka bir grup tyesi
ile uygulama yapma gansiniz olacak. Eger grupta degilseniz, bir ar-
kadaginizla veya aynanin 6niinde kendi kendinize yapabilirsiniz.

$imdi bunun nasil yapildigina bakalim: Michael garajini temiz-
lemeyi siirekli erteliyordu ve garajda yillardir ¢opler birikiyordu.
Michael’in esi garaji temizlemesi igin siirekli onu uyariyordu. Mic-
hael, egine siirekli temizleyecegini sdyliiyordu, ama ige bir tiirli
baglayamiyordu. Bu, evliliklerinde siirekli bir rahatsizlik kaynagi
haline gelmigti. Michael, niye bir tiirli baglayamadigi konusunda
sagkind1 ve bunu gizemli bir “sorun” olarak goriiyordu.

Yaptig1 Kir-Zarar Analizi’ne gore, garaji temizlemede birgok
avantaj ve ertelemede birgok dezavantaj gordii. Yine de, sonucun
farkli olmasini umsa da, Michael 18 ay boyunca (veya arka arkaya
yaklagik 500 giin!) garaji1 temizlemeyi erteledi.

Michael ne zaman garaji temizlemeyi diiglinse, agagidakiler gibi
birgok Olumsuz Diigiincesi oluyordu:

1. Gergekten yapmaliyim ama havamda degilim.

2. Biraz sonra yapabilirim. Yapacak gibi hissedene kadar
bekleyecegim.

3. Garajdaki tiim ¢opleri bir diigiin! Dag gibi olmuglardir.
4. Cok uzun siirebilir.

5. Baglasam bile, yaptigim énemsiz bir miktar olacak. Ug giinliik
haftasonum olana kadar beklesem iyi olur.

6. Su anda yapmam gereken daha 6nemli iglerim var. Rahatlayip
bir bira igebilir ve televizyondaki futbol magin izleyebilirim.

7. Gergekten yorucu olacak.
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8. Bitirdigimde, yine daginik olacak.

9. Esim neden bu kadar sdyleniyor? Garajin nesi bu kadar 6nemli?
Oldugu sekilde bir sorun yok.

10. Niye daha sik cinsel iligkide bulunmuyoruz? Sevigmiyorsak
garaj1 temizlemek zorunda olmamaliyim!

Michael oldugunuzu hayal edin. Bu Olumsuz Diigiincelere $ey-
tanin Avukati Teknigi ile saldiracagiz. $eytanin Avukati Teknigi, 5.
Adim’da 6grendiginiz Seslerin Digsallagtirilmasina (bkz. s. 171) ben-
zer. Bir eg bulursunuz ve rol yapma ¢aligmasinda onunla, tipki bag-
ka biriyle konuguyormugsunuz gibi konugursunuz. Ancak, diger ki-
si sadece zihninizin bir uzantisidir.

Garaji temizlemekten korkmaniza neden olan diigiincelerin ro-
liinii oynamaya goniillii olacak bir eg segin. Eginiz sizi $eytan gibi
cezbedecek ve bugiin garaji gercekten temizlememeniz gerektigine
sizi ikna etmeye ¢aligacaktir. Eginiz mevcut durumu savunuyor olur.

Buna kargilik, bugiin garaji temizlemeye gercekten baglamak is-
tediginizde kararh olup tartigacaksiniz. Konugma goyle geligebilir:

ES (Seytanin Avukati olarak): Bugiin garaji temizlemeye baglamak igin
gergekten ¢ok geg. Yorgunsun. Yarin daha giizel bir giin olacak.

Siz (Olumlu Diigunceler olarak): Pekala, gercekten baslamaliyim.
ES: Gergekten geg oldu ve bugiin pek bir sey yapamazsin

Siz: Orada sadece 15 dakika ¢alissam bile, en azindan baslamis olacagim.
Bunu yapmam bile 6nemli olurdu.

ES: Bu sadece 6nemsiz bir miktar olacaktir. Ayrica disarisi soguk ve karanlk
olacak. Hepiniz yoruldunuz ve bir biraigip, televizyon izlemek daha
eglenceli olacak. Televizyonda iyi bir mag olabilir. Garaji diizenlemek
icin uzun bir hafta sonuna kadar bekleyebilirsin. O zaman daha gok
sey halledebilirsin.

SiZ: Evet, ama esim bana ¢ok séyleniyor ve eder baslarsam ondan
kurtulabilirim.
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ES: Evet, ama esin tam bir dirdirci ve seni pek takdir etmiyor. Birkag tane
biran varsa, bu kadar fazla umursamazsin. Niye onun igin bu kadar
ugragmalisin ki?

SiZ: Ama bu evliligimizi mahvediyor. Sirekli kizgin ve neredeyse hig cinsel
iligki yagamiyoruz.

ES: Evet, ama sadece esinle cinsel iliskiye yasamak i¢in garaji temizlemenize
gerek yok. Sonugta, isyerinde haftada altmis saat kole gibi ¢aligiyor-
sun ve onun yaptigi tek sey ise eve gittiginde sana mizmizlanmak.
Daha iyisini hakediyorsun. Garaj daha iyi bir glinii bekleyebilir.

Bu konugmada, bagtan g¢ikarici, tembel diiglincelerin roliinii oy-
nayan esinizin sizi hi¢bir ey yapmamaya ikna etmek igin elinden
gelenin en iyisini yapmasi gerektigini gorebilirsiniz. Eginiz ikinci
sahis zamirini kullanmalidir (“sen” ifadeleri). Kargihk verdigi-
nizde, birinci gahis zamirini (“ben” ifadeleri) kullanmalisiniz. Bu
cazip diiglincelere giiglii ve ikna edici bir gekilde kargilik vermek,
ertelemenizin istesinden gelmenize yardimci olacaktir.

Bu duygusal bir egzersizdir ve degigsmenize yardimci olacaktir.
Eger takilip kalirsaniz ve $eytanin Avukatinin cazibesine karg! sa-
vagmanin bir yolunu bulamazsaniz, rollerinizi degistirin, boylece
esiniz daha etkili bir yanit olugturabilir.

Bir sonraki sayfada yer alan kutudaki adimlar1 hatirlayin.

Aligtirmayi tek baginiza yapiyorsaniz, aynanin dniinde yapabi-
lirsiniz. Her iki roli de oynayacaginizi unutmayin. $eytanin Avukati
roliinii oynadiginizda, ikinci gahis zamirini kullanin. $eytanin
Avukat: ile tartigirken ise birinci gahis zamirini kullanin.
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Seytanin Avukati Teknigi

1. Erteledidiniz seyler oldugunda Olumsuz Dislncelerinizin bir listesini yapin.
Ertelemenin tim avantajlarini bir diisiniin. Ertelediginizde kendinize ne
sOyledidinizi yazin, 6rnegin “Gergekten havamda degilim" gibi.

2. Bir eg segin. ikiniz yiizlesiyorsunuz.

3. Esinize Olumsuz Disiincelerinizi ikinci gahis zamirini ("sen” ifadeleri)
kullanarak tek tek okumasini séyleyin. Esinize sizi kigkirtmaya veya
ertelemeye ikna etmesini sdyleyin. Ayrica esinize olabilecedi kadar
ikna edici olmasini sdyleyin.

4, Birinci sahis zamirini kullanarak eginizle tekrar konusun ("ben” ifadeleri).
Goruglerini ¢lritmeye caligin. Teslim olmayin, geri savasin! Bugin
baglamanin gergekten sizin yarariniza olacagini savunun.

5. Gikmaza girerseniz, roll tersine gevirin.

GKB-GOB teknidi

Artik, ertelediginizde kendinize sizi lizen olumsuz mesajlar ver-
diginizin farkinda olabilirsiniz. Bunlara GKB’ler (Goreve Karigan
Biligler) denir, ¢linkii géreve baglamanizi engellerler.

284. sayfadaki forma kendi GKB’lerinizi yazin. Sonra, 66. say-
fadaki Carpitilmig Diigiinme Listesi’ni kullanarak bu GKB’lerdeki
bozulmalari belirleyin. Son olarak, GKB-GOB formunun sag ta-
rafindaki stituna GOB’leri (Gorev Odakl Bilig) yazin. (Bir GOB,
Olumsuz Diigiinceniz i¢in olumlu bir meydan okumadir.)

Iste bir 6rnek. Zor bir sinava ¢aligmaktan vazgegtiginizi varsaya-
lim. Once sol taraftaki siituna bir GKB yazin:

GKB'ler Garpitmalar GOB'ler

1. Calismam gereken
¢ok sey var. Hig
dgrenemeyecegim.
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$imdi, ortadaki siituna ¢arpitmalari yazin:

Erteleyenler igin Yb6nerge

GKB'ler Garpitmalar GOB'ler
1. Calismam gereken ya hep ya hig diigiincesi;
¢ok sey var. Hig i zihinsel filtreleme;
dgrenemeyecegim. falalik; bilyiiltme;
duygusal akil yiiritme; |
“~meli/-mal” ifadeleri :
Son olarak, sagdaki siituna GOB’lerinizi yazin:
GKB'ler Garpitmalar GOB'ler
1. Galigmam gereken ya hep ya hig diigiincesi; i 1. Hepsini 6grenmek
¢ok sey var. Hig zihinsel filtreleme; zorunda degilim, ama
dgrenemeyecegim. falcihik; biiyiiltme; 15 dakika bile ¢alisma

duygusal akil yiiriitme;
“—meli|-mal1” ifadeleri

bile iyi bir baglangsg
olabilir. 15 dakikalik
siire iginde, sadece 15
dakikalik materyali
dgrenmem gerekir.

Simdi 284 sayfadaki formu kullanarak siz yazmayi deneyin.
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GKB-GOB teknigi

GKB'ler

Garpitmalar

GOB'ler

* Copyright ©1989 David D. Burns MD, ‘Ten Days to Self Esteem’ kitabindan, copyright ©1993.
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Blyik Basarilar icin Kiiclik Adimlar

Cok fazla tiretken olan insanlarin sirlarindan biri, zor bir igi nadiren
ayni anda halletmeye ¢aligmalaridir. Bunun yerine, gorevi kiigiik
pargalara bolerler ve her seferinde kiigilik bir adim atarlar.

Bir gorevi kiigiik adimlara ayirmanin iki yolu vardir. Coziimler-
den biri, basitge, 15 dakika gibi kismen daha kisa siireler i¢inde ¢a-
ligmaktir. Bunun mantigl, 15 dakika sonra birakabileceginizi bildi-
giniz bir geyiyapmanin gorece kolay olmasidir. Elbette, bir kez bag-
ladiginizda, genellikle havaya girecek ve daha fazlasini yapacak-
siniz.

Pek ¢ok erteleyici, inanilmaz derecede etkili olmasina ragmen,
bu basit plana inatla direnir. Yapmakta oldugunuz bir gorevi 15 da-
kikada yapmay: reddettiginiz i¢in kendinize sdyleyebileceginiz iig
mazereti listeleyin.

Bu aligtirmanin yamt1 289. sayfadadir. Sayfaya bakmadan once
kendi yanitlarinizi yazin. Tek bir dogru yanit yoktur ve sizin duygu-
lariniz 6nemlidir.

Yazilan nedenleri incelerseniz, dnceki béliimde anlatildig: gibi
bunlarin aslinda GKB’ler olduklarim1 géreceksiniz. Bunlarla baga
¢ikmak i¢cin GKB-GOB Teknigi’ni kullanabilir misiniz?

Ikinci ¢6ziim, gérevi mantiksal bir siraya gére birbirini takip
eden kii¢iik adimlarla organize etmektir. 287. sayfadaki Erteleme
Kargit1 Kagidrni kullanarak gorevi en kiigiik bilegen pargalarina
ayirmanizi istiyorum. ilk olarak, ertelediginiz bir gey diigiiniin.
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Ardindan bu gorevi tamamlamaya giden ayr1 adimlar1 diigiiniin.
Soldaki siitunda kiigiik adimlari ve her birini numaralandirin. Sonra
her adimin ne kadar zor ve ne kadar tatmin edici olacagini (yiizde o
ile yiizde 100 arasinda bir 6lgekte) tahmin edin. Bu tahminleri say-
fanin ikinci ve liglinci siitunlarina kaydedin.

Ornegin, Michael’in garaji temizlemeye karar verdigini varsay-
alim. Agagidaki adimlari listeleyebilir:

1. Garaja git ve etrafa bak.

2. COp torbalari satin al veya bul.

3. Birkag torbaya ¢6p doldur.

4. 3. Adim’1 birkag kez tekrar et.

5. Tutmamiz gereken egyalar: diizenle.

6. Yeri sil.

Gorevin her adimini tamamladiktan sonra, gergekte ne kadar
zor ve ne kadar tatmin edici (yilizde o ile ylizde 100 aras bir 6lgekte)
oldugunu kaydedebilirsiniz. Bu degerleri sayfanin dordiincii ve be-
sinci siitunlarina kaydedin.
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Erteleme Karsiti Kagidi

Etkinlik
Gorevi kiiglk adimlara ayirin
ve numaralandirin.

gTahmin Edilen
i Zorluk
! (%0 - %100)

Tahmin Edilen
Tahmin
(%0 - %100)

Gergek
Zorluk

(%0 - %100)

Gergek
Tahmin
(%0 - %100)
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Plan Yapin

Ertelemenin tistesinden gelmek istiyorsaniz, belirli bir plan yapin.
Ilk olarak, neye baglamak istersiniz? Burada agiklayin:

Goreve baglamak i¢in yapmaniz gereken ilk sey nedir? ilk adimi
15 dakika veya daha kisa silirede tamamlanabilecek kiigiikliikte bir
adim yapin. Burada ilk kiig¢iik adim1 agiklayin:

Goreve bugiin saat kagta baglamak istersiniz? Belirlediginiz za-
mani buraya yazin:

O anda ertelemenize neden olabilecek hangi sorunlar1 6ngorii-
yorsunuz (hazir olmamak, o sirada birinin sizi telefonla aramas gi-
bi)? En olas! iki sorunu burada listeleyin:
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Bu iki sorun igin en iyi ¢6ziimler nelerdir? (Ornegin birisi ara-
diginda, 6niimiizdeki 15 dakika boyunca meggul olacagimzi soy-
leyebilirsiniz.) Coztimleri burada listeleyin:

Yan sayfadaki tablo, degindigimiz yontemleri kullanarak, ertele-
menin {istesinden gelmek igin beg agamal1 bir plani 6zetlemektedir.
Size en ¢ok yardimci olan teknikleri gozden gegirebilmek icin liitfen
bu tabloyu inceleyin.

Sayfa 285'deki Aligtirmanin Yanit

Ertelediginiz bir gorevi 15 dakika yapmak istememenin ti¢ nedeni:

1. Kendinize 15 dakikanin devede kulak olacagini

soyleyebilirsiniz.

2. Kendinize her geyi bir kerede yapmay: ve hepsinden bu gekilde
kurtulmay: hedeflediginizi soyleyebilirsiniz.

3. Baglamaya gergekten hazir olmadiginizi kendinize
soyleyebilirsiniz.
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Erteleme Nasil Yenilir?*

1. Adim. Her geyin sirasi var.

2. Adim, Belirli bir plan yapin.

3. Adim.isi kolaylastirin

........ O -

Kendinize bu giinlerden birinde baglaya-

....................

(bliylik basarular igin kiigiik adimlar).

Motivasyonu beklemek yerine baglayin.

Unutmayin: Eylem 6nce motivasyon
sonra gelir.

caginizi sdylemek yerine, belirli bir plan
yapin. Bugiin baglamak ister misin?
Saat kagta? Once ne yapacaksiniz?

Kendinize hepsini bir kerede yapmaniz
gerektigini sdylemek yerine, gérevin
sadece 10 veya 15 dakikasini yapmaya
karar verin. Gorevi kiiglik adimlara
bélin ve kendinize bugin yalnizca
ilk kigik adimi atmaniz gerektigini
hatirlatin. Daha sonra, rahat bir
vicdanla birakabilir veya daha fazlasini
yapabilirsiniz.

Kendinizi suglu ve endigeli hissettiren
olumsuz disiinceleri yazin; onlari daha
olumlu ve gergekgi olanlarla dedgistirin.

5. Adim. Kendinize glivenin.

Gahgmaniz yeterince iyi olmadidi igin

kendinizi elestirmek yerine, bagardidiniz
sey i¢in kendinize givenin.

* Copyright ©1989 David D.Burns MD, ‘Ten Days to Self Esteem’ kitabindan, copyright ©1993.
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9. Adim'in Degerlendirilmesi

9. Adim’da ne 6grendiniz? Ele aldigimiz konularla ilgili bazi 6nem-
li fikirlerin kisa bir 6zetini gikartin.

Bugiinkii adimda sizi rahatsiz eden ya da rahatsiz yola yonlen-
diren bir gey var miydi? Eger bir grup i¢indeyseniz, yoneticinin ya da
diger tyelerin soyledigi bir gey canimzi sikt1 m1? Olumsuz diigiin-
celerinizi tarif edin.

Bugiinkii adimda 6zel olarak yardimci olan, ilging ya da yararh
bir gey var miyd1? Yonetici ya da diger katilimcilar bugiinki oturum-
da hogunuza giden bir gey sdyledi mi? Aldiginiz olumlu geri-bildi-
rimleri tanimlayin:
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8. Adim igin Kendine Yardim Calismasi

On Giinde Ozgiiven grubuna katiliyorsaniz, yoneticiniz bir sonraki seans dncesi

tamamlamaniz igin size bazi kendine yardim ¢aligmalari verebilir.

alisma
GCaligmalar vgrilgiyse

isaretleyin

Bitirince
isaretleyin

1-9. Adim igin de§erlendirme formunu tamamlayin. Bir sonraki?
gorigmede olumsuz ve olumlu tepkilerinizi tartigmaya
hazirhkh olun.

2- Ug duygudurum testini tekrar yapin. Bir sonraki adimin
baginda yer aliyorlar.

3- Kitaptaki bir sonraki adimi okuyun ve yazili galismalarin
mimk{n olduijunca coijunu yapin.

5- Ertelediginiz herhangi bir igin kii¢ik bir bélumunu yapin.

6- Giintiik Duygudurum Kayd ile glinde on dakika ¢aligin.
(Fazladan kopyalar sayfa 338'den itibaren baslhyor.)

7- Sonraki oturuma herhangi bir yazih ddev getirin

"9.*

0.

* Bu alani ek galigmalar igin kullanin.

9. Adim igin Ek Okuma

1. lyi Hissetmek: Yeni Duygu Durum Terapisi‘nin 9.ve 10. Bélimlerini okuyun.
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10. Adim Alistirma Yapin
Alistirma Yapin
Alistirma Yapin

omv—

10. Adim igin Hedefler

1. Bu adimda simdiye kadar kaydettiginiz ilerlemeyi degerlendireceksiniz.
Hedeflerinizden bazilarina ulagtiniz mi? Hala yapilacak is var mi? Aci verici
duygudurum dalgalanmalariyla basaril bir sekilde basa ¢ikabilmeniz ve

i gelecekte yeni bir 6zglvenin tadini ¢ikarabilmeniz igin devamii
uygulamanin énemini vurgulayacagim.

2. Umutsuzluk duygulariyla nasil baga gikacaginizi ve kendinizi daha iyi
hissetmeye basladiktan sonra tekrar ortaya ¢ikabilecek depresyonun
Ustesinden nasil geleceginizi 6§reneceksiniz.

3. Ozgiiven ve maneviyat arasindaki iligkilerden bahsedecegiz.
Ogrendikleriniz ile kendi kisisel inanglariniz arasindaki benzerlikleri ve
farkhliklar inceleyeceksiniz.

4. Bu serinin son adimi oldugu igin 6grendiklerinizi gozden gegireceksiniz.

Biligsel terapinin temel ilkeleri nelerdir? Bu deneyimin sizin igin en yararli
kismi neydi?

Duygudurum Testi

Onceki adimlarin baginda zaten {i¢ duygudurum testi yaptiniz. fler-
lemenizi degerlendirmek i¢in bu adimin baginda iig testi tekrar yap-
manizi rica ediyorum. Yardimaihtiyaciniz varsa, sayfa 25’den bagla-
yan 1. Adim’da bu testlerle ilgili yonergeleri gozden gegirebilir-
siniz.
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Burns Depresyon Oicegi'

Bdyle bir digiincenin, sizi gegtigimiz giinlerde ne kadar rahatsiz ettigi konusunda

uygun buldugunuz kutuya ¢ igareti koyun

0i1i21i3
Hig ! Biraz:Orta : Cok

4- Yetersizlik: Bagkalarina gore yetersiz veya agagi mi
hissediyorsunuz?

5- Sugluluk: Kendinizi elestiriyor veya sugluyor musunuz?

8- Hayata kargi ilgi kaybi: Kariyerinize, hobilerinize, ailenize
veya arkadaslariniza olan ilginizi kaybettiniz mi?

9- Motivasyon kayb: Bir seyler yapmak igin kendinizi
¢ok zorlamaniz mi gerekiyor?

10- Diisiik kendilik imaji: Kendinizi yagh ve gekicilikten
uzak mi hissediyorsunuz?

.............

11- Istah dedisiklikleri: istahinizi kaybettiniz mi veya
asir yemek mi tiiketiyorsunuz?

12- Uyku dedisiklikleri: iyi bir gece uykusu zor mu?
Aslrl derecede yorgun musunuz ve cok mu uyuyorsunuz‘)

14- Saglik konusunda kaygilar: Saghginiz hakkinda
agini derecede endiseleniyor musunuz?

15 intinar dirtileri: Yagamanin anlami olmadi§ ve
olseniz daha iyi olacadi gibi diisiinceleriniz var mi?

Tiim maddelerin toplam puani 1-15 =

1- Copyright ©1984 David D. Burns MD, ‘Ten Days to Self Esteem’ kitabindan, copyright ©1993.
2- intihar drtiileri olan biri derhal profesyonel bir sa§lik uzmanindan yardim almalidr.
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Burns Kayqi Olgedi*

Badyle bir diglncenin, sizi gegtigimiz giinlerde ne kadar rahatsiz etti§i konusunda

uygun buldu§unuz kutuya v igareti koyun

1. Kategori: Kaygili duyqular

Hig

1
Biraz

Orta

Gok

1. Kaygy, sinirlilik, endige veya korku

2. Etrafinizdaki seylerin garip ya da gergek olmadigini
hissetmek

3. Viicudunuzun tamamindan veya bir kismindan kopuk
hissetmek

4 Ani beklenmedik panik ndbetleri

5. Kot bir seyler olacatjma dair iginde bir his olma hali

6. Gergin, tedirgin, sinirli veya sabirsiz olma hali

2. Kategori: Kaygil diigiinceler

Hig

Biraz

2
Orta

7. Konsantrasyon zorlugu

8. Karigik diigtinceler

9. Korkutucu fanteziler veya hayaller

10. Kontroli kaybetmenin esiginde oldugunuzu hissetmek

1. Gildirma ya da aklini kaybetme korkulari

12. Baylima ya da kendinden ge¢me korkusu

13. Fiziksel hastalik, kalp krizi ya da 6lim korkusu

14. Aptal veya yetersiz goriinme korkusu

15 Yalnizlik, izole olma veya terk edilme korkusu

16 Elestlnlme veya onaylanmama korkusu

17 Korkunc bir seyin gerceklesecedi korkusu
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Burns Kaygi Olgegi devami

3. Kategori: Fiziksel Befirtiler

Hig

102
Biraz: Orta

i3
Gok

18. Kalbin hizii bir sekilde atmasi (bazen “¢arpinti” olarak da
adlandirilir)

19. Gdglste agn, basing veya gerginlik

20. El veya ayak parmaklarinda karincalanma veya uyusma

21. Midede rahatsizhk

. éZ. Kabizlik veyaishal

' 23 Ye;lnde“duramama veya huzursuzluk

24. Kaslarin gerilmesi

25. Sicaga bagl olmayan terleme

26. Bogazda bir yumru

27. Titreme veya sarsiima

28. Bacaklarda lastiklik veya “jole" hissi

29. Bas dénmesi, bag agrisi veya dengeyi kaybetmig hissetme

30. Bogulma, havasizliktan 6ime veya solunumda gigliik
hisleri

31. Bag adnisi veya boyunda ya da sirtta agrilar

32. Sicak basmalari veya Urpermeler

33. Yorqun, zayif veya bitkin hissetme

Tim maddelerin toplam puani 1-33 =
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iliski Memnuniyeti Olgedi*

Lutfen en yakin iligkinizde ne kadar tatmin oldu§unuzu en iyi anlatan baslikla ilgili
kutuya ¢ igareti koyun

o i 1
Tamamen: Kismen

hognutsuz; hognutsuz

2 3 4 5 6
Hafif No6tr ¢ Hafif ! Kismen Gok
hognutsuz memnun :memnun; memnun

1- iletigim ve
acgikhik

ve tartigmalari
¢bzmek

2- Anlagmazliklar :

3- Sefkat ve

destek derecesi |

4- Samimiyet ve
yakinhk

......................

5- iligkideki
roliinizden
memnuniyet

6- Esinizin
rolinden
memnuniyet

| 7- ligkideki genel
memnuniyet

_______

Tldm maddelerin toplam puani -7 =>

Not: Bu testin evliliginiz veya en yakin iliskinizi de§enlendiriyor olmasina ragmen

bir arkadaginiz, aile tyesi veya meslekdasinizla olan iliskiyi degerlendirmek igin de
kullanabilirsiniz. Su sira herhangi bir yakin iligkiniz yoksa, testi gdzerken genel olarak
tanidiginiz insanlari digtinebilirsiniz.

* Copyright ©1983 David D. Burns MD, ‘Ten Days to Self Esteem’ kitabindan, copyright ©1993.
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ON GUNDE 0ZGUVEN

ilerlemenizi degerlendirelim

Artik son adima geldiginize gore, neleri bagardiginizi ve yapmaniz
gerekenleri goérelim. flerlemenizi degerlendirmenin bir yolu, su
anda yazdiginiz 3 kendini degerlendirme testindeki puanlarinizi, 1.
Adim’da ilk kez yazdiginiz puanlarinizla kargilagtirmaktir. Her iki
puan grubunu agagidaki kutulara kaydedin. (31, 34 ve 37. sayfalara
bakin.)

Olgek 1.Adim Puani 10.Adim Puani ideal Puan
------------------------------------ T RCCITREIREE
Burns Depresyon Olgedi | i 5'ten az
Burns Kayg! Olqeiji_ i H i S'ten az
lligki Memnuniyeti Olgedi : ; i 35'den fazla

Depresyon, kaygi ve kigisel iligki testlerindeki puanlariniz iyiye
gitmig mi? Puanlarinizdan herhangi biri su anda ideal aralikta mi1?
Hala iyiye gitme igin yer var mi? BDO ve BKO testlerinde 5 ile 10
arasinda bir puanin normal kabul edildigini ancak yetersiz oldu-
gunu ve 5'in altinda bir puanin normal ve olumlu olacagini hatirla-
yabilirsiniz. IMO’de 35'in iizerindeki puanlar oldukga iyidir. En iyi
sekilde, bu testlerdeki puanlarimiz ¢ogu zaman (ama hepsi degil!)
uygun aralikta olacaktir.

Ilerlemenizi degerlendirmenin bir bagka yolu da, 38. sayfada yer
alan, 1. Adim’da bu deneyim igin listelediginiz hedeflerinizi incele-
mektir. $imdi onlara bir géz atin.

Simdiye kadar ne kadar ilerleme kaydettiniz? Baz1 hedeflerinize
ulagabildiniz mi? Liitfen neler bagardiginizi ve hili ¢aligmaniz ge-
reken alanlari agiklayin:
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Aligtirma Yapin

Heniiz tiim hedeflerinize ulagmadiysaniz veya 3 kendini deger-
lendirme testindeki puanlariniz hila depresyonda, kaygil veya kisi-
sel iligkilerinizden memnun olmadiginiz1 gosteriyorsa, ne sonuca
varmalisiniz?

Girigte, insanlarin ne kadar hizl iyilegtikleri konusunda biiyiik
farkliliklar gosterdigini vurguladim. Bazi insanlar hizla iyilegirken,
digerlerinin daha uzun siire boyunca israrl bir gaba gostermesi ge-
rekir. Hila mutsuzsaniz, bu aligilmadik veya utang verici degildir.
Bu, umutsuz durumda veya diger insanlardan farkl oldugunuz an-
lamina gelmez; sadece bu diigiinceler ve tekniklerle ¢caligmaya de-
vam etmeniz gerektigi anlamina gelir. Agagidaki secenekleri deger-
lendirebilirsiniz:

Q Bu kitabi tek baginiza okuyup yazili aligtirmalari
yapmadiysaniz, kitabi inceleyebilir ve yazili 6devleri fiilen
yapabilirsiniz. Kendine yardim gorevleri genellikle geligimin
anahtaridir. Ayrica her adimin sonunda 6nerilen bazi ek
okumalari da yapabilirsiniz. Bazen biraz farkl ifade edilen
bir fikir duydugunuzda aniden mantikli gelmeye baglar.

Bu fikirlerle ne kadar uzun siire ¢aligirsaniz, onlari o kadar
derinden kavrarsiniz.

Q Yagadiginiz yere yakin bir tane varsa, On Giinde Ozgiiven
grubuna veya Ulusal Depresif ve Manik Depresif Dernegi’nin
yerel kismi gibi bagka kendine yardim grubuna katilabilirsiniz.

Q Halihazirda 6zgiiven egitim grubunun bir tiyesiyseniz ve bu son
adiminizsa, grup programini tekrarlayabilirsiniz. Birgok insan,
tekrarlanan alighrma yapmanin ve bu diiglincelere maruz
kalmanin son derece yararl olabilecegini diigiiniiyor.
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ON GUNDE O0ZGUVEN

Q Bireysel psikoterapi veya anti-depresan igeren ilag tedavisinin
size yardimc1 olup olmayacagini gérmek igin bir ruh saghgi
uzmanina danigabilirsiniz.

Biraz Onlem

Madalyonun diger yiiziine bakalim. Geligme kaydettiyseniz ve gimdi
kendinizi ¢ok daha iyi hissediyorsaniz ne yapmalisiniz?

Ilk gergek iyilegme dalgasindan sonra, tiim hastalarima yakinda
—giinler veya haftalar iginde— bir niiksetme yagayabileceklerini ve
simdi bununla baga ¢ikma zamami oldugunu séyliiyorum. Dep-
resyon s6zkonusu oldugunda, biraz 6nlem bir ton tedaviye deger
olabilir!

Sonunda depresyonunuzdan tamamen kurtuldugunuzu hayal
edin. Hi¢ bitmeyecegini diigiindiigiiniiz uzun bir mutsuzluk doéne-
minden sonra, tiim hayatiniz boyunca hissettiginiz en mutlu hali-
nizi hissetmeye baglarsiniz. Olumsuz Diigiincelerinizin ve tutumla-
rimizin ne kadar mantiksiz oldugunu birdenbire agik¢a gormeye
baglarsiniz. Kendinizi yeniden negeli ve iyimser hissedersiniz.

Ozgiiven o kadar dogal geliyor ki, kendinizi nasil bu kadar
umutsuz hissettiginizi ve kendinizi elestirdiginizi anlamak sizin
i¢in zor duruma geliyor. Harika hissettiriyor , neredeyse gergek ola-
mayacak kadar iyi.

Bir sabah hayalleriniz yikiliyor. inanilmaz derecede depresif bir
sekilde uyaniyorsunuz. Kendinizi moralsiz ve kizgin hissediyorsu-
nuz. Tam kendinizi harika hissetmeye bagladiginizda, yine gukura
geri dondiiniiz! Vazgegmek i¢in ¢ok biiyiik bir istek duyarsiniz ama
bunun yerine Giinlik Duygudurum Kaydini elinize alirsiniz. So-
nugta, 6grendiginiz en 6nemli geylerden biri, kendinizi depresif
hissettiginizde Olumsuz Diigiincelerinizi yazmaktur.
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Alistirma Yapin

Bir ise yaramayacagina emin olsaniz bile, denemeye karar
verirsiniz. Sayfa 302’de GDK’nin kismen dolduruldugunu gore-
bilirsiniz. Ilk olarak, iiziicii olayin kisa bir agiklamasini yazarsiniz:
“Kendimi yeniden korkung derecede depresif hissederek uyandim.”
Her GDK’nin baginda sizi iizen ger¢ek durumu agiklamanin 6nem-
li oldugunu unutmayin. Ayrica egzersizi kagit lizerinde yapmaniz
gerektigini de unutmamaniz gerekir. Bunu aklinizdan yapmak isi-
nize yaramaz!

Ardindan, umutsuzluk, agagi hissetme, iiziintii ve hayal kiriklig1
gibi olumsuz duygularinizi kaydeder ve her birini ylizde o (en az) ile
ylizde 100 (en ¢ok) arasinda derecelendirirsiniz.

Sonra sol taraftaki stituna Olumsuz Diigiincelerinizi kaydeder ve
her diigiinceye inandiginiz yiizdeyi yiizde o’dan (hig) yiizde 100’e
(kesinlikle) kadar belirtirsiniz.

Algtirmay! tamamlamanizi istiyorum. 304. sayfadaki Carpitil-
mig Diigiinme kontrol listesini kullanarak her Olumsuz Diigiince-
deki carpitmalari belirleyin. Baglamaniza yardimci olacagim ve son-
rasizin devam etmenizi istiyorum.

Ikinci Olumsuz Diigiince ile baglayalim: “Bu teknikler bana ger-
cekten yardimci olamaz.” Carpitilmig Diigiinme Listesi’ni kullana-
rak, bu diigiincede birkag ¢arpitma belirleyip belirleyemeyecegini-
ze bakin. Okumaya devam etmeden Once, kisaltmalar kullanarak
302. sayfada yer alan GDK’nin orta siitununa ¢arpitmalari yazin.

Ikinci diigiince, ya hep ya hig diigiincesine bir érnektir, ¢iinki
tekniklerin size hig yardimci olmadigina inaniyorsunuz. Ama size
bir gekilde yardimci olmug olmalilar, ¢iinkii onlar1 kullanmaya bag-
ladiktan sonra daha iyi oldunuz! Giinlik Duygudurum Kaydinin
orta siitununa “ya hep ya hi¢” diiglincesini kisaltma olarak
“Y-H-Y-H” yazabilirsiniz. Bunu gimdi yapin!
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Ginlik Duygudurum Kayd: *

Birinci Adim: Uziicii olay: tanimiaym. . .Y iné kendimi korkung derecede depresif hissederek uyandim.

ikinci Adim: Olumsuz duyqularinizi kaydedin ve onlari %0 (en az)-% 100 (en ¢ok) arasinda derecelendirin. Uzgin, endiseli,
kizgin, suglu, yalniz, umutsuz, sinirli gibi kelimeler kullanin.

Duygulanim Derecelendirme i Duygulanim Derecelendirme Duyqulanim Derecelendirme
i (%0 -%100) | (%0 - %100) i (%0 - %100)
1. umutsuz 100 3. iizgiin 100 5. kizgin 75
2. agag § 100 4. sinirli § 100 6. yenik ; 100

Ogiincdi Adim: Ug Siitun Teknigi

Olumsuz Diisiinceler
Sizi Gzen dislinceleri yazin ve her birine
olan inancimizi degerlendirin.
(%0 - %100)

Garpitmalar
Yan sayfadaki Garpitiimig Diglinme
listesini kullanin

Olumlu Diigiinceler
Daha olumlu ve gergekgi diisiincelerle
yer dedistirin ve her bir inancinizi
arasinda degerlendirin. (%0 - %100)

1. $imdi her zamankinden daha katii
hissediyorum. Sifir noktasina geri
dondiim. % 100

2. Bu teknikler bana gergekten yardima
olamaz. % 100

3. yilegtirmem sadece bir sanst1. Sadece
kendimi kandinyordum. % 100

* Copyright ©1984 David D. Burns MD, ‘' Ten Days to Self Esteem’ kitabindan, copyright ©1993.
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Olumsuz Diisiinceler

Carpitmalar

Olumlu Diisiinceler

4. Sonug olarak umutsuz oldugumu
kanithyor. % 100
5. Asla gercekten iyilesemeyecegim.

Sonsuza kadar depresyonda olacagim.

%100
6. Ben degersiz bir higim. %100




ON GUNDE 0ZGUVEN

carpitilmis Diigiince Listesi *

1. Ya hep ya hig diisiincesi: Her seye mutlak, siyah-beyaz kategoriler halinde
bakarsiniz.

2. Asini genelleme: Olumsuz bir olayi hi¢ bitmeyen bir yenilgi bigimi olarak
gérirsindz.

3. Zihinsel filtre: Olumsuzluklar Gizerinde durursunuz ve olumlulari
gérmezden gelirsiniz.

4. Olumlulari yok sayma: Basarilarinizin veya olumlu niteliklerinizin
sayllmamasi konusunda israr ediyorsunuz.

5. Asiri bilytme ya da kiigliltme: Her seyi orantisiz bir gekilde abartirsiniz
ya da dnemini azaltirsiniz.

a- Zihin okuma: insanlarin size olumsuz tepki verdigini diisiiniiyorsunuz.
b- Falcilik: Olaylarin kotli sonuglanacagini 6ngériyorsunuz.

6. Biiyiiltme veya kiigiiitme: Her seyi orantisiz bir sekilde abartirsiniz ya da
6nemini azaltirsiniz.

7. Duyqusal Akil Yiiriitme: Hissettiklerinizden sonug ¢ikarirsiniz:

"Kendimi aptal gibi hissediyorum, bu ylizden ben de dyleyim.”

8. “-meli / -mali” ifadeleri: Kendinizi veya diger insanlari "-meli / -mal,”
"-memeli / -mamali,” “zorunluluk,” “lazim,” ve "olmasi gerekenler" ile
elestiriyorsunuz.

9. Etiketleme: "Bir hata yaptim” demek yerine, kendinize "Ben bir aptalim”
veya "kaybedenim” diyorsunuz.

10. Suglama: Tamamen sorumlu olmadi§iniz bir sey igin kendinizi veya
diger insanlari sugluyorsunuz ve bir soruna katkida bulunan yollari
gérmezden geliyorsunuz.

Copyright ©1980 David D. Burns MD, ‘Ten Days to Self Esteem’ kitabindan, copyright ©1993.
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Alistirma Yapin

Umutsuzluk duygular1 her zaman ya hep ya hig diigiincesinden
kaynaklanir. Bir¢ok insan “Ben ya mutlu bir insanim ya da depresif
bir insanim” diye diigiiniir. Iyilegtiklerinde, kendilerine sorunlari-
nin sonsuza dek bittigini ve hayatlarinin geri kalaninda hep mutlu
olacaklarini sdylerler. Bu aslinda olumlu gekilde ¢arpitilmig bir "ya
hep ya hi¢” diigiincesidir.

Bu iyimser mesaj kendiniziharika hissettirse de, sizi biiyiik bir
diigiige hazirlayabilir ¢iinkii olasilikla tekrar kotii hissedeceksiniz.
Kimse her zaman mutlu olamaz. Zaman zaman hepimiz iiziliiriiz.
O zaman kendinize, “Ne de olsa mutlu bir insan degilim. Sonsuza
kadar depresyonda kalacagim” diyebilirsiniz. Kagit lizerinde gor-
diigiintizde, son derece mantiksiz goriiniiyor — ve aslinda dyle! Ama
bu tam olarak birgok depresif insanin diigiindiigii gekilde bir di-
stincedir.

Ya hep ya hig diigiincesi, 6zellikle duygudurumumuzda yagam
hakkinda diiginmenin ¢ok dogru ya da iiretken bir yolu degildir.
Duygudurumumuz tipki okyanusa dogru kivrilip dénen bir nehir
gibi siirekli degigir. Kendimizi bazen mutlu ve rahat hissederiz.
Bagka zamanlarda cesaretimiz kirilir ve hayal kirikligina ugrariz.
Duygudurumumuz hakkinda sdyleyebilecegimiz tek gey, her zaman
degigmeleridir.

Ikinci Olumsuz Diigiince olan “Bu teknikler bana gergekten
yardimci olamaz” da biraz daha ¢arpitilma bulabilir misiniz? Yan
sayfadaki Carpitilmig Diiglinme Listesi’ne bakin. Okumaya devam
etmeden Once 302. sayfadaki orta siituna birkag¢ carpitilma daha
yazin.
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ON GUNDE 0ZGUVEN

Olumsuz Diisiinceler Olumsuz Digiinceler Olumlu Diisiinceler
2.Bu teknikler bana Y-H-Y-H; AG; ZF; OYS; 2.Bu teknikler bana daha
gergekten yardima F; BUY; DAY; MMi dnce yardimai oldu
olamaz. %25 i ¢iinkii kendimi daha
i iyi hissetmeye bagladim
%100

Kanit Incelediginizde kendinize “Olumsuz Diigiincemi des-
tekleyen veya ciirliten kanit nedir?” diye sorarsiniz. Rose, teknik-
lerin bir gekilde yardime1 oldugunu fark etti, ¢iinki onlar1 kullan-
maya bagladiktan kisa bir siire sonra ¢arpici bigimde iyiye gitmigti.
Bunu Olumlu Diigilinceler siitununa yazdiktan sonra, ikna edici ol-
dugu igin arkasina “ylizde 100” yazd1. Sonra Olumsuz Diigiince’ye o
kadar inanmamaya bagladi. Olumsuz Diigilince igin ylizde 100’liik
ilk tahmininin {izerini ¢izdigini ve sol slitunda yanina “yiizde 25”
yazdiginmi gorebilirsiniz. Bu, Olumsuz Diiglinceye olan inancinin ar-
tik ¢ok daha diigiik oldugunu gostermistir.

Bu yontem o kadar iyi galigmasaydi, Rose yan sayfadaki tabloda-
ki tekniklerden bir bagkasini deneyebilirdi. Ornegin, Cifte Standart
Teknigi’ni deneyebilirdi. Kendine gu soruyu sorabilirdi: “Bunu dep-
resyondan kurtulan ve bir giin kendini kétii hissederek uyanan
sevdigim bir arkadagima soyleyebilir miyim? Eger soyleyemezsem
nigin sdyleyemem? Arkadagima ne sdylerdim? Daha cesaret verici ve
destekleyici olur muydum?”
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Dislincenizi Gozmek igin 15 Yol*

Yontem

Bu Yontemin Tanimi

1- Carpitmalari Belirleyin

Sayfa 304'deki Carpitilmig Digiince Tablosu'nu kullanarak
olumsuz diisiincelerinizdeki ¢arpitmalari bellrleyln

2- Dogrudan Yaklaslm

Daha olumlu ve gergekgi bir diigiince ile yer degistirin.

3- Kar-zarar Analizi

Bazi durumlarda olumsuz hissetmenin, digincenin, inancin
veya davranigin avantajlari ve dezavantajlarini listeleyin.

4- Kaniti inceleyin

i onunla ilgili gegerli kaniti inceleyin.

Olumsuz diigiincenin dogru oldugunu varsaymak yerine,

5- Aragtirma Ydntemi

Distince ve tutumlarinizin gergekgi olup olmadigi konusunda
arastirma yapin.

6- Deneysel Yontem

Olumsuz distincenizin gergekligini 6lgmek igin deney yapin.

7- Gifte Standart
Teknigi

8- Memnuniyet
Tahmin Yontemi

Kendinizle {izgiin olan sevdiginiz arkadaginizla konugacaginiz
gibi sefkatle komsun

Etkinliklerin ne kadar tatmin edici olabilecedini
% O (en az) - %100 (en ¢ok) lzerinden tahmin edin.
Ne kadar tatmin edici olduklarlm kaydedin.

9- Asadi Ok Teknigi

OIumsuz disiincenizin altlna yatay bir ¢izgi gekin ve
gergekten dogru olsa neden {ziicli olabilecegini sorun.

10- Grinin Tonlarinda
Diigiinmek

Sorunlarinizi siyah-beyaz seklinde digiinmek yerine,
onlari grinin tonlarinda degerlendirin.

11- Terimleri Belirleme

Kendinizi “degersiz" veya “ise yaramayan" olarak
etiketlediginizde bununla neyi kastettiginizi kendinize sorun.

Gergege bagli kalin ve gergekle ilgili evrensel yargilardan
kaginin.

13- Anlamsal Yontem

“-meli / -mali” yargilari ve etiketlendirmeleriyle dolu bir dili
daha duygusal olanla dedistirin.

14- Yeniden Niteleme

Bir sorunla ilgili olarak kendinizi tamamen suglamak yerine,
ona katk|da bulunmus olabilecek pek ¢ok etkeni digiiniin.

15- Kabul Geligkisi

i onlari kabullenmek igin, onlardaki dogruluk payini bulun.

* Copyright ©1992 David D. Burns MD, ‘ Ten Days to Self Esteem’ kitabindan, copyright ©1993.
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Deneysel Yontemi beginci Olumsuz Diigiince ile baga ¢ikmak
i¢in nasil kullanirsiniz, “Asla gergekten iyilesemeyecegim. Sonsuza
dek depresyonda kalacagim.” Deneysel Yontemi kullandiginizda,
Olumsuz Diiglincenin dogru mu yanhg mi oldugunu gérmek igin
gercek bir deney yaparsiniz. Asla iyilegmeyeceginize olan inan-
cimizini nasil test edebilirsiniz? Fikirlerinizi buraya yazin. Yaniti
330. sayfada bulabilirsiniz. Liitfen oraya bakmadan 6nce buraya dii-
stincelerinizi not edin!

Ayni Olumsuz Diigiinceyle baga ¢ikmak igin Grinin Tonlarinda
Diiglinmeyi nasil kullanirsiniz? Bu yontem 6zellikle ya hep ya hig
diistincesi i¢in yararh olabilir, ¢iinkii ya hep ya hig diigiincesi bir¢ok
seyi tammlamak igin dogru bir yol degildir. Ornegin, hi¢ kimse
tamamen akill1 yada tamamen aptal olamaz. Hepimiz ikisinin ara-
sinda bir yerdeyiz. Ama “Sonsuza dek depresyonda olacagim” de-
diginizde, hicbir degisiklik olmaksizin sonsuza kadar berbat, kor-
kung bir duygudurum iginde sikigip kalacakmigsiniz gibi diigi-
niildr.

Grinin Tonlarinda Diigiiniiyor olsaydiniz, duygudurumunuz ve
ilerlemeniz hakkinda kendinize ne soyleyebilirdiniz? Fikirlerinizi
buraya yazin. Yanit1 331. sayfada bulabilirsiniz. Liitfen oraya bak-
madan 6nce diigilincelerinizi kaydedin!
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Kendinizi sikigmug hissettiginizde birgok farkli teknigi denemek
onemlidir ve Olumsuz Diiglinceye yalan sdyleyemezsiniz. Bir teknik
ise yaramadiginda, digerini ve daha sonra digerini deneyin. Siirekli
bir ¢abaya deger, ¢iinkii er ya da geg ige yarayan yontemi bula-
caksiniz. Bunu yaptiginizda ¢ok daha iyi hissedeceksiniz.

Bir teknik daha deneyelim, Kar-Zarar Analizi. Son Olumsuz Dii-
stince olan “Ben degersiz bir higim” ile baga ¢ikmak igin Kar-Zarar
Analizini nasil kullanirsiniz? Diigiincelerinizi buraya yazin. Yaniti
332. sayfada bulabilirsiniz. Liitfen oraya bakmadan o6nce diigiin-
celerinizi kaydedin!

Iyilegtikten sonra niiks olasiliginin son derece yiiksek oldugunu
bilmelisiniz. Neredeyse herkes zaman zaman kéti bir duyguduru-
ma sahip olabilir. Vaktinden 6nce bu niikslere hazirlanirsaniz, bu
bir sorun durumuna gelmez. Depresyon geri dondiigiinde higbir
sey yapmamak ve vazge¢mek yapilacak en biiyiik hatadir. Bu, niiksii
daha da kotiilegtirecektir. Bunun yerine, 6grenmeye bagladiginiz
teknikleri uygularsaniz, bu kotii dénemi ¢ogu zaman hizla tersine
cevirebilirsiniz.

309



ON GUNDE 0ZGUVEN

Niiksetme, ne kadar kotii hissettirse de aslinda olumlu bir dene-
yim olabilir. Ciinkii kotii duygudurumunuzun istesinden gelebile-
ceginizi kegfedeceksiniz. Bu, yagadiginiz ilk iyilesmenin bir gans
olmadigini kanitlayacaktir. Ozgiivenin sirr1 kendini daha iyi hisset-
mek degil, iyilesmektir. Daha iyi olmak, duygudurumdaki bozul-
malarla daha etkili bir gekilde bagetmeyi 6grendiginiz anlamina
gelir.

Sayfa 302’deki Giinliik Duygudurum Kaydi’ni dikkatlice doldu-
run. Aligtirma igin kendinize en az 15 dakika verin. Bu aligirma,
niiksetmeye hazirlanmanin en iyiyollarindan biridir.
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Simdi harcadiginiz ¢aba
daha sonra ¢ok degerli olacak!
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lyilesmenin Anahtari

Insanlar iyilegmeyi farkli gekillerde yagayabilir. Bazi insanlar mutlu
hissetmeye bagladiklarinda tutumlarinda bir farklilik gorebilir.
Ornegin, mutlu ve degerli hissetmek igin kimsenin onayina ihtiya-
ciniz olmadigini aniden fark edebilirsiniz. Birisi size kizginsa, sa-
vunmaya ge¢mek ve yikilmig hissetmek yerine, kendinize “Bir sani-
ye, herhalde elestirilerinde bazi gergekler var. Bakalim bundan ne
ogrenebilirim” dersiniz. Bu yeni zihin yapisi, 6zgiiveninizi artti-
rabilir ve bagkalariyla ¢ok daha iyi iligkiler kurmanizi saglayabilir.
Bazi insanlar iyilegtiklerinde davraniglarinda daha fazla degi-
siklik fark eder. Kotii bir duygudurumdan ¢ikmak igin harekete geg-
meleri gerekir. Ornegin, Burt adli bir ig insan1 on yildan fazla bir
stiredir depresyondayd: ve endigeliydi. Burt her zaman gergekten
kendini mutlu ve degerli hissedecek kadar para kazanamadigindan
sikayet ederdi. Kendini siirekli olarak daha biiyiik otomobilleri ve
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daha siislii evleri olan insanlarla kargilagtirdi. Kendi kendine gergek
mutlulugu yagayan giizel insanlar olduklarini sdyledi. Kendisinin
agag1 olduguna inaniyordu ¢iinki hayatta asla gergekten “basara-
mamigti.”

Burt zengin olmasa da kendisi igin oldukga iyi ig ¢tkarmigti. Ce-
kici, dzverili bir egi ve iki kii¢iik gocugu ile Pittsburgh’un varlikl bir
mabhallesinde yagiyordu. Yine de, ¢ok daha iyisini yapmasi gerek-
tigini diiglindiigii i¢in kendini durmadan yeriyordu. Gegmis yillar-
daki is hatalarini diigiiniip, daha iyi kararlar vermis ve daha bagarili
olsayd: hayatin ne kadar harika olacagini hayal ederdi.

Burt ve ben, 6zgiivenini ve mutlulugunu kazandigi paranin mik-
tarina dayandirmanin makul olup olmadigini tartigmak igin aylar
harcadik. Harika, heyecan verici felsefi tartigmalarimiz olmasina
ragmen, bu seanslar hi¢bir zaman pek yardimci olmadi. Ayrica
Burt’'u bir anti-depresan olan Prozac ile tedavi ettim. Bir gekilde
yardimci olmug gibi goriinse de, Burt hild hayattan memnun de-
gildi. BMW araba ve giizel yeni bir ev satin alacak kadar para ka-
zanana kadar asla kendini ger¢ekten mutlu ve tatmin olmus hisset-
meyecegi fikrine kapilmigt1.

Burt bu seanslarda ¢ok fazla babasi hakkinda konugtu. Babasini
kugkucu ve sert bir adam olarak nitelendirdi. Anne babasinin siirek-
li kavga ettigini soyledi. Evde hicbir zaman uyum ve sevgi olmadi-
ginindan bahsetti. Ebeveyn savaglarina ve babasinin 6fkesine dair
bir¢ok canli anisi vardi. Gegmigine yas tuttu ve karamsarliginin ger-
cek nedeninin evde sevgi ve gefkat eksikligi olup olmadigini merak
etti. Ancak onun ¢ocukluguyla ilgili tim uzun tartigmalarimiz ya-
rarli olmadu.

Bir giin, Burt’lin asil sorununun aslinda oldukga basit olabile-
cegi aklima geldi; erteleme. Burt ne zaman yetersiz oldugundan si-
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kayet etmeye baglasa, onu rahatsiz eden ve ugragmadig bir gey ol-
dugunu fark ettim.

Ornegin Burt, firmasinin ig yavaglamasini atlatmasina yardimei
olmak igin comertge yiizde 15’lik gegici bir “maag” kesintisi yap-
may1 kabul etti. Yaptig1 fedakarliktan gurur duyuyordu, ¢linki pat-
ronu firmanin sahibiydi ve Burt onu yakin bir arkadag olarak gori-
yordu. Patronu, firmadaki tiim kidemli personelden, sirket iyilege-
ne kadar ayn1 maag kesintisini yapmalarinin istenecegini soyledi.

Birkag ay sonra Burt, maag kesintisi yapmasi istenen tek perso-
nel oldugunu ortaya koyan bir maag notu fark etti. Kendini ihanete
ugramig ve yaralanmug hissetti.

Burt bu notu bulduktan sonra, ne kadar yetersiz oldugu konu-
sunda takintil olmaya bagladi. Ancak, bu iiziicii olay ile 6zgiivenin-
deki ani diigilig arasindaki baglantiy1 fark etmemig gibi goriiniiyor-
du! Bir sonraki terapi seansimizda tek istedigi felsefe hakkinda ko-
nugmakt! Igyerindeki sorunuyla nasil baga gikacagi hakkinda ko-
nugmanin daha iyi olabilecegini sdyledim. Ornegin, patronuyla is-
leri agik ve saygil bir gekilde konugmak mu istiyordu? Burt, durumu
patronuyla konugmasinin uygun olmayacagi konusunda israr etti.
Tek yapmak istedigi, daha mutlu bir gocuklugu ya da daha biiyiik bir
evi olsayd1 ne kadar mutlu olacagindan bahsetmekti!

Neyse ki, Burt’ii ertelemeyi birakip harekete ge¢mesi igin ikna
edebildim. Rahatsiz olsa da duygularini, 24 saat iginde patronuyla
konugmay1 kabul etti. Burt ve patronu maag anlagmazhgini dostga ve
adil bir gekilde ¢ozebildiler ve Burt kendini daha iyi hissetti. Burt,
depresyonundan kurtulmak igin harekete gegmek zorunda kaldi.
Ertelemeyi biraktig1 an, duygudurumu hemen canlandi.

Yeni olumlu bakig agis1 sonsuza kadar siirecek mi? Yamt1 biliyor-
sunuz! Er ya da geg, Burt neredeyse kesin olarak yeniden endige ve
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oOzelegtirinin karadeligine diigecek. Bir giin uyanacak ve yine kendini
agagilik hissettigini ve hayatindan memnun olmadigini ve daha ¢ok
parasl ve daha biiyiik evleri olan insanlar1 kiskandigini fark edecek.

Burt ne yapmali? Kendine gunlar1 sormasi gerekir: “Neye (veya
kime) iiziiliyorum? Hangi sorundan kaglyorum?” Ertelemeyi bira-
kip sorunu ¢dzmek igin harekete gectiginde, kendini yine daha iyi
hissedecektir.

Kendinizi diigiik 6zgiivene sahip hissetmenize katkida buluna-
bilecek, ertelediginiz herhangi bir gey var mi? Diyet yapmak, bu
kitaptaki yazili ahgtirmalar1 yapmak, alkol veya uyugturucuyu birak-
mak, dargin oldugunuz bir arkadag veya aile bireyi ile konugmak
veya yeni bir ig aramak gibi basit geyler olabilir. Ertelemeyi birakip
harekete gegerseniz duygudurumunuzun iyilesecegini diigiiniiyor
musunuz?

Her insan i¢in iyilesmenin anahtari genellikle biraz farklidir. Bu
nedenle iyilegme zaman ve gaba gerektirir. Iyilesmeniz igin en
o6nemli anahtarin ne oldugu hakkinda bir fikriniz var mi1? Bu anah-
tar1 kegfettiginizde, gelecekte size ¢ok kez yardimci olacaktir. Ola-
silikla depresif oldugunuz donemlerde ne yapmaniz gerektigine
karar vermek i¢in uzun bir siirecten gegmeniz gerekmeyecek.

Sizin igin iyilegmenin anahtar1 nedir? Gegmisteki deneyimleri-
nizden kigisel gelisiminizde 6zellikle yararli ve 6nemli olan bir veya
iki fikir veya teknigi tanimlayabilir misiniz? Liitfen bunlar1 buraya
tanimlayin:
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Ozgiiven ve Maneviyat

Psikoterapi ve din, 20. yiizyilin biiyiik bir boliimiinde birbiriyle ge-
ligmig olsa da, 6grendiginiz fikirlerin ve tekniklerin ¢ogu aslinda
cok cesitli dini ve felsefi yonelimlerle olduk¢a uyumludur. Bu bag-
lantilarin daha fazla farkinda olmanizi istiyorum. Bu sayede, kendi
inanglarimzi giiglendirebilir ve iyilegmeniz daha anlaml duruma
gelebilir.

Ornegin, agagidaki Eski Ahid (Tevrat) pasajini 10 adimda 6gren-
diklerinizle iligkilendirebilirsiniz:

Kalbinde diisiindiigii icin, o da &yledir. (Eski Ahit / Ozdeyisler 23:7)

Aslinda bu ciimlenin anlami, 2. Adim’da bahsedilen en temel fi-
kirlerden birine benziyor. Bunun ne oldugunu biliyor musunuz? En
iyi tahmininizi agagiya yazin. (Bu sorunun yanit1 331. sayfada yer
aliyor. Yanitlayana kadar bakmayin!)

Ozgiiven eksikligi, depresyonun en ac1veren belirtilerinden biri-
dir. Diigiik 6zgiivene neden olan temel inang, “Ben degerli bir insan
degilim. Bagkalarindan daha agagiyim.” Bu inancin kanitlar1 genel-
likle “kiz arkadagim (veya erkek arkadagim) beni reddettigi igin”
veya “diger insanlar kadar zeki ve bagarili olmadigim igin” veya “ka-
labaliklar iginde sosyal olarak garip ve gergin oldugum igin” ve ben-
zeri inanglar gibidir.
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Degerli olmadiginiza dair inang, degerinin insanlarin sahip ola-
bilecegi ya da olmayacag: bir nitelik oldugu varsayimina dayanur. 7.
Adim’da bu sorunu ele aldigimiz bir yol Terimleri Belirleme olarak
adlandirild: (bkz. s. 122). Bu yonteme gore, eger degersiz oldugu-
nuza inaniyorsaniz, size defalarca soracagim: “Degersiz insanin ta-
nim1 nedir?” Onerdiginiz tanim ne olursa olsun, size bunun kim-
seye uygun olmadigini veya diinyadaki herkes i¢in gegerli oldugunu
ve bunun anlamsiz bir tamim oldugunu gosterecegim. Bu tar-
tigmanin amacl, “degersiz” ve “degerli” insanlarin varoldugu fik-
rinden vazge¢menize yardimci olmaktir. Boylelikle bunun yerine
tiretken bir yagama odaklanabilirsiniz.

Bu yonteme kisa bir 6rnek verelim. Diyelim ki, “Degersiz insan
hi¢bir geyi bagaramamug kigidir” diyorsunuz. Sizden bagardiginiz
birkag gey listelemenizi isteyebilirim. Bunlar yiiriimeyi 6grenmek,
yazmay1 6grenmek, bagkalariyla iligki kurmay1 6grenmek ve piyano
calmay:1 6grenmek gibi seyler olabilir. Pek ¢ok seyi bagardiginiz
i¢in, taniminiza gore degersiz olamazsiniz. Aslinda bu tanima gore
hi¢ kimse degersiz olamaz.

Degersiz bir kigiyi nasil tanimlamaya ¢aligirsaniz ¢aligin, tani-
miniz her zaman bozulacaktir. Niye? Ciinki degersiz ya da agag:
insan diye bir gey yoktur, degerli ya da istiin insan diye bir gey de
yoktur. Tiim insanlarin giiglii ve zayif yonleri vardir. Belirli etkinlik-
ler az ya da ¢ok degerli olabilir, ancak insanlar yle degildir. Insan-
lar az ya da ¢ok yetenege, az ya da ¢ok zekaya ve benzerlerine sahip
olabilirler, ancak bu bizi diger insanlardan daha iistiin ya da agagi
yapmaz.

Insanlardan iistiin ya da agag: olabilecegimiz diigiincesi tama-
men sagma olsa da, oldukga yaygindir ve bize giiglii bir etkisi ola-
bilir. Kendinizi depresif hissettiginizde, olasilikla tim kalbinizle
gergekten agagi biri oldugunuza inanacaksiniz.
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Insanlar bazen, Hitler’in ustaca kullandig1 bir savunmasizlik
olan digerlerinden iistiin olduklar1 inanciyla ayni gekilde kolayca
basgtan ¢ikarilabilirler. Hitler, Alman halkini, dstiin bir irk olduk-
larina ikna etti. Milyonlarca siradan insan bu sarhog edici fikre ka-
pildi

Bu durum, her zaman psikologlar ve ilahiyatgilar igin zor ve ilgi
gekici bir konu olmugtur. insan degerini nasil belirleriz? Ya da 6z-
giiveninizi neye dayandirmalisiniz?

Ozgiiven felsefem ii¢ gekilde ifade edilebilir: ilk yaklagim, tiim
insanlar egit derecede degerli grmektir. Dogum aninda sahip ol-
dugumuz bir birim degerimiz var ve onu arttirmak ya da azaltmak
i¢in hicbir gey yapamayiz. Gergek sorunlar1 ¢6zmeye odaklanmak
(kariyer sorunlar: veya kigisel iligkilerdeki zorluklar gibi), degerli
olup olmadigimizi saplanti haline getirmekten ¢ok daha iiretken ol-
may! saglar.

Bu ilk formiil Yahudi inanciyla oldukga tutarhidir. ‘Let Us Make
Man: Self-esteem Through Jewishness’ (Brooklyn, NY: Traditional Press,
1987) adl kitabinda Abraham J. Twerski, cinsiyet veya yagam hal-
lerinden bagimsiz olarak tiim insanlarin Tanr’nin goziinde egit
oldugunu savunur. $6yle der:

Rol gérevlendirme (konusu) genellikle bir takim ¢alismastyla veya bir or-
kestra iiyelerinin dayamgmasiyla benzerdir. Tiim katthmcilar Gnemlidir. Or-
negin beyzbolda kanat oyuncusu da atict da, orkestrada perkiisyoncu da ke-
manc da énemlidir. Tevrat Yahudi’si igin tek 6l¢ii Tann’nin goziindeki esitlik
olmaldir... Bir kiginin degerini yansitan herhangi bir siniflasma, Tevrat digt
bir sistem tarafindan empoze edilen, insan elinden gtkma yapay bir eserdir.
Gergekten farkli roller de mevcuttur ama yaratihgtan 6tiirii hepimiz esitiz.
(s.178)
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Ikinci yaklagimda, ézgiiveni, “Ben iyi degilim” gibi sert, yikici
mesajlarla agagilamak yerine, kendine saygil ve sevgi dolu bir
sekilde davranma karar olarak gorebilirsin. Bu kendini sevme eyle-
mi bir hediyedir, kazanilmasi gereken 6zel bir statii degildir.

Ozgiivene yénelik bu ikinci yaklagim, Hiristiyan teolojisiyle ol-
dukga tutarhdir. Hiristiyanlik, Tanr’nin goéziinde tiim insanlarin
sevildigini ve cennete gitmenin iyi iglerle yaparak olmayacagini vur-
gular. Bu fikir Yeni Ahid’te (Incil) agik¢a ifade edilmektedir.

iman ve liitufla kurtuldunuz ve bu sizin basariniz degil,
Tanri'nin armadganidr. iyi islerin 6diili degildir ve kimse bununla
6éviinmemelidir. (Efesliler’e 2:8-9)

Tanri ise bizi sevdigini sununla kanitliyor, biz daha giinahkarken,
isa Mesih bizim igin 6ldii. (Romalilar'a 5:8)

Liituf kavrami, bagarilarimiz, zekamiz veya iyi iglerimiz nedeniy-
le gergek bir 6zgiliven kazanamayacagimizi gosterir. Sevildigimiz
icin ya da popiiler oldugumuz igin gergek bir 6zgiivene sahip ola-
mayiz. Ozgiivenimizi, bagarilarimizla degil, tiim eksiklerimize rag-
men kendimizi severek olugturabiliriz.

Inang kavramy, kabul edilebilir veya sevimli oldugunuzu géstere-
meyeceginiz veya kanmitlayamayacaginiz anlamina gelir. Aslinda,
hi¢bir zaman bir insanin degerli ya da degersiz oldugunu kanitlaya-
mazsiniz. Kendi onurunuzu ancak bir inang eylemi olarak agiklaya-
bilirsiniz. Gergek 6zgiiven kazanilamaz veya yok edilemez.

Ozgiiven sorununa iigiincii yaklagim, gercekten degerli veya de-
gersiz insan diye bir geyin olmadigi fikrine dayanir. Ustiin ya da aga-
g1insan diye bir ey de yoktur.

Nasil degerli olacaginizi anlamaya ¢aligmak yerine, 6grenmek,
eglenmek, bagkalarina yardimci olmak, iiretken olmak ve yaratici
bir gekilde kariyerinize veya hobilerinize dahil olmak veya kigisel
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iligkilerinizi geligtirmek gibi belirli hedeflere odaklanabilirsiniz.
Aptalca ve degersiz davraniglar vardir ama aptallar ve degersiz in-
sanlar yoktur.

Ozgiivenin gegerliligini reddeden bu iigiincii ifade, Budizm ile
olduk¢a uyumludur. Budizm sadece 6zgiivenin gegerliligini reddet-
mekle kalmaz, ayn1 zamanda kigisel “benlik” kimliginin varhigim
da reddeder. “Budist-Hiristiyan” adli makalesinde M.S.]J. Barnes,
Budizm’in hepimizde oldugu diigiiniilen benzersizlik veya bireysel-
lik duygusunu bile reddettigini belirtir. Budist i¢in her geyin bir
varolug akig1 oldugunu séyler. “Benlik” gercekte varolan higbir geye
gonderme yapmaz. Benlik sadece efsanevi bir kavramdir. $6yle yaz-
mugtir:

Budistler igin dilsel bigimler kesinlikle islevseldir. Bir tekne gibi,

yolcunun diger kiyiya gegmesini saglamak igin kullanilir;

diger tarafta bir kez gegildiginde giivenle terk edilebilirler.
(The Way 30, no. 1,1990: 58)

Bu Budist bakig agis1, 6grendiklerinizle de uyumludur. Kimlik ve
benlik kavramlari, 6zgiiven ve degerlilik kavramlar: gibi, anlamsiz
ve yararsiz soyutlamalardir. Bagka bir ifadeyle, 6zgiiveni nasil ge-
ligtireceginizi 6grendiginize gore, artik ona ihtiyaciniz olmayabi-
lecegini 6ne siiriiyorum! Bu, laf salatasi veya degerli bir geyi eliniz-
den aliyormugum gibi goriinse de, hi¢bir gergek kaybinizin olmaya-
cagindan litfen emin olun!

Gegen giin kogarken kimligim ve benligim olmadigini fark et-
tim. Hog bir rahatlamayd: ve beni hig yavaglatmadi!

Kimliginizi veya benliginizi kaybederseniz bir geyler kaybede-
ceginizi diiglinliyor musunuz? Kaybedeceginizi diiglindiigiiniiz gey
nedir? Bir geyi kaybettiginizi giiniin hangi saatinde fark edeceginizi
diigliniyorsunuz?
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Elbette “benliginizi” kaybettiginizde, kelimenin tam anlamiyla
higbir gey kaybetmemis olursunuz, ¢iinkii orada kaybedecek bir gey
yoktur.Budizm gibi, biligsel terapi de acimasizca egiticidir.
Gegenlerde geng bir kadin, oldukg¢a endigeli hissettigi ve bir “kim-
lik krizi” yagadigina inandigi igin bir meslekdagima gitti. Lise son
siniftaydi ve bilmek istiyordu, “Ben kimim?”

Tip fakiiltesinde kimlikle ilgili dersi ne yazik ki kagirdigini ve
“kimligin” ne oldugunu hi¢ 6grenemedigini soyledi. Meslekdagim,
bu konu ile ilgili kendisine yardim edemedigi i¢in 6ziir diledikten
sonra, yardimci olabilecegi bagka belirli sorunlari olup olmadiginm
sordu. Ailesi veya arkadaglari ile ilgili sorunlar veya okul 6devleriyle
ilgili konularda endigeli olabilirdi. Aslinda, ¢ok iyi 6grenciydi ve
“kimlik krizi”nin ortaya ¢iktig1 hafta iki kolej tarafindan kabul edil-
migti. Pennysylvania Universitesi’ne gitmek istemesine ragmen,
annesi orada okudugu i¢in Smith’e gitmesi i¢in kendini baski al-
tinda hissetti. Bu iki okulun avantajlarini ve dezavantajlarini sira-
ladiktan sonra Pennysylvania Universitesi’ne gitmeye karar verdi.
Bu sadece iki seansta oldu. Kendini ¢ok daha iyi hissettigini ve tera-
pisini sonlandirmaya hazir oldugunu séyledi. Sonra meslekdagim
ona kimlik kriziyle heniiz ilgilenmedigini hatirlatti. “Ah artik bun-
lardan birine sahip degilim,” diye yanitladi!

Ozgiiven sorununun ii¢ ¢6ziimii de birbirine ¢ok benzer. Sadece
her biri biraz farkl: ifade edilir. En kullanigh sonug, kimse i¢gin de-
gersiz ya da agagi oldugunuz inancina higbir gekilde teslim olma-
manizdir.

Son dokuz adimin sonucunda tutum ve degerlerinizin nasil de-
gistigini anlatabilir misiniz? Yagamin anlami ve amaci hakkinda
yeni ve farkh bir gekilde diigiinmeye bagladiniz mi? Kisisel felse-
fenizdeki degisiklikleri burada agiklayin:
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Bu kitapta 6grendiginiz fikirlerden bazilari kendi kigisel felsefe-
nizle veya manevi inaniglarinizla uyumlu mu? Uyan alanlar1 burada
aciklayin:

On adimda ilerledikge kigisel veya dini inanglarimizdan herhangi
biri giiclendi mi? Degigiklikleri burada agiklayin:

Bu kitapta dgrendiginiz, kigisel felsefeniz veya dini inanglari-
nizla geligen herhangi bir gey diigiinebiliyor musunuz? Catigmayi
burada agiklayin:

320



Alhistirma Yapin

Catigmay! uzlagtirmanin herhangi bir yolunu diigiinebiliyor
musunuz? Ornegin, baz1 Hiristiyan Fundamentalistler, sekiiler
psikoterapiye giivensizlik hissedebilir ve duygusal giigliikleri olan
bir kigiye yalnizca Isa Mesih’in kigisel kurtaricisi olarak bir inancin
yardim edebilecegini iddia edebilir. Bununla birlikte, agagidaki in-
cil pasajlari, manevi iyilesme ve psikolojik terapinin geligkili olma-
masl gerektigini 6ne siirmektedir:

Ve S6z beden oldu ve aramizda yagadi. (Yuhanna 1:14)

Tanri diinyayi o kadar sevdi ki, biricik o§lunu verdi, ona iman eden
yok olmamali, sonsuz yasama sahip olmaliydi. (Yuhanna 3:16)

Din adamlari ve psikoterapistler, insanin ac1 ¢ekmesini anlama
ve hafifletme hedefini paylagirlar. Bu Yeni Ahid pasajlarinda Aziz
Yuhanna, bize kurtulugun Tanrr’nin diinyadaki manevi ¢aligmasinin
sonucu oldugunu séyler. isa aramizda etten kemikten bir insan
olarak yagadi ve ¢aligt1. Hiristiyanlar, Tanrr’nin diinyay: sevdigine ve
oglunu sifa ve kurtulug saglamak igin diinyaya ¢aligmaya gonder-
digine inanirlar.

Benzer gekilde, psikolojik iyilegme de insan etkilegimi yoluyla
gergeklesir. Bu iyilegsme, iki kigi arasinda gefkatli ve ilgili bir iligki
baglaminda ortaya ¢ikan bir armagandir. Psikoterapi, terapist
Tanrrya inanmasa veya giinliik uygulamalarinda dua ya da dini fi-
kirlere herhangi bir génderme yapmasa bile, manevi bir baghligin
ifadesi olabilir.
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Alistirma Yapin, Alistirma Yapin, Alistirma Yapin

Girig bolimiinde ve 1. Adim’da, kendine yardimin depresyon ve
kaygidan kurtulmada 6nemli bir anahtar oldugunu gésteren birgok
¢aligmay gozden gegirdim. Bu, kendi baginiza ¢aligsaniz da psikiy-
atrik tedavi goriiyor olsaniz da gegerlidir. Giinliik Duygudurum
Kayd ile iiziildiigliniizde aligtirma yapmaya, aligtirma yapmaya ve
aligtirma yapmaya devam ederseniz, en biiyiik ilerlemeyi yapacak ve
gelecekte bu kazanimlari koruyacaksiniz.

BD(Q’deki puaniniz 5’ten biiyiik oldugunda GDK'yi giinde 15 da-
kika kullanmanizi tavsiye ederim. Olumsuz Diigiincelerinizi yazin
ve bunlardaki ¢arpitmalar belirleyin. Ardindan sag siituna daha
olumlu ve gergekgi diigiinceler yazin. Mutsuz hissettiginiz her an bu
cok degerli olabilir.

Asagidaki sayfalara bog bir Giinliik Duygudurum Kaydi ekledim.
$imdi doldurun! Hayatinizda iiziildiigiiniiz bir an1 diigiiniin. Umut-
suzluk ve niiksetmeyi 6nleme egzersizinde yaptigimiz gibi, tiim
adimlar: tek tek uygulayin.Ornegin, su anda kendinizi usanmig his-
settiginizi ve kendinize “Bunu anlamiyorum. Daha iyi yapmaliyim”
dediginizi varsayalim. Uziicii olay1, Giinlik Duygudurum Kaydinin
1. Adim’inda, “Ozgiiven kitabinin 322. sayfasini okumak” olarak
kaydedebilirsiniz. Daha sonra duygularinizi GDK’ye kaydedebilir-
siniz. Usanmiglik, agag1 hissetme ve cesaretsizlik igerebilirler.

Sonrasinda Olumsuz Diigiincelerinizi GDK’nin sol tarafindaki
siitununa kaydedebilirsiniz:

1. Bunu anlamiyorum % 100
2. Daha iyi yapmaliyim. % 100

Son olarak, carpitmalar1 belirleyebilir, Olumlu Diigiinceleri
yerlestirebilir ve ne kadar iyi hissettiginizi tahmin edebilirsiniz.

Ek’te GDK'nin fazladan kopyalar1 oldugunu unutmayin. fhtiyag
duydugunuzda eklerin fotokopisini gekebilmeniz igin en az bir
kopyay1 bog birakin.
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Ginlik Duygudurum Kayd: *

Birinci Adim: Uz{Uch 0layl tanimIaYIN. « . veeeeeeeeeeaeeeaeesaeeaasesasesasesasesasesasesasesscesssasssesscanncans

[!(inci Adim: Olumsuz duyqularinizi kaydedin ve onlari %0 (en az)-% 100 (en ¢ok) arasinda derecelendirin.
Uzgiin, endigeli, kizgin, suglu, yalniz, umutsuz, sinirli gibi kelimeler kullanin.

Duygulanim Derecelendirme Duyqulanim Derecelendirme Duyqulanim Derecelendirme
(%0 - %100) i i (%0 - %100) ! i (%0 - %100)

Ogiincii Adim: Ug Siitun Teknigi

Olumsuz Diisiinceler Carpitmalar Olumlu Diigiinceler
Sizi Gzen diglnceleri yazin ve her birine 325. sayfadaki ¢arpitma Daha olumlu ve gergekgi diglincelerle
olan inancimzi degerlendirin. gizelgesini kullanin yer dedistirin ve her bir inancinizi
(%0 - %100) arasinda degerlendirin. (%0 - %100)

* Copyright ©1984 David D. Burns MD, ‘Ten Days to Self E steem’ kitabindan, copyright ©1993. n@
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Alistirma Yapin

Garpitilmig Diisiince Listesi *

1. Ya hep ya hig diisiincesi: Her seye mutlak, siyah-beyaz kategoriler halinde
bakarsiniz.

2. Asiri genelleme: Olumsuz bir olayi hig bitmeyen bir yenilgi bigimi olarak
goérirsaniz.

3. Zihinsel filtre: Olumsuzluklar Gzerinde durursunuz ve olumlulari
gormezden gelirsiniz.

4. Olumlulari yok sayma: Basarilarinizin veya olumlu niteliklerinizin
sayllmamasi konusunda israr ediyorsunuz.

5. Asiri bilytme ya da kiigiiltme: Her seyi orantisiz bir sekilde abartirsiniz
ya da dnemini azaltirsiniz.

a- Zihin okuma: insanlarin size olumsuz tepki verdigini diigiiniiyorsunuz.
b- Falcilik: Olaylarin kétii sonuglanacagini 6ngoriiyorsunuz.

6. Biiyiiltme veya kiigiiltme: Her geyi orantisiz bir sekilde abartirsiniz ya da
6nemini azaltirsiniz.

7. Duyqusal Akil Yiritme: Hissettiklerinizden sonug ¢ikarirsiniz:

"Kendimi aptal gibi hissediyorum, bu yiizden ben de dyleyim.”

8. “-meli / -mali” ifadeleri: Kendinizi veya diger insanlari “-meli / -mal,”
“-memeli / -mamall,” “zorunluluk,” “lazim,” ve "olmasi gerekenler” ile
elestiriyorsunuz.

9. Etiketleme: “Bir hata yaptim” demek yerine, kendinize “Ben bir aptalim”
veya "kaybedenim” diyorsunuz.

10. Suglama: Tamamen sorumlu olmadidiniz bir ey igin kendinizi veya
diger insanlari sugluyorsunuz ve bir soruna katkida bulunan yollari
gérmezden geliyorsunuz.

Copyright ©1980 David D. Burns MD, ‘Ten Days to Self Esteem’ kitabindan, copyright ©1993.

325



ON GUNDE 0ZGUVEN

Ozgiivene Giden 10 Adim'in incelenmesi

Bu inceleme, on adimda tartigtigimiz en 6nemli fikirlerden birka-
¢in1vurgulamaktadir. Biligsel terapinin temel ilkeleri nelerdir? Bun-
lardan bir tanesini listeledim. Kag tane listeleyebileceginize bakin.
(Bu aligtirmanin yamt: 332. sayfadadir.)

;. Diigiinceleriniz duygudurumunuzu yaratir. Uzgiin oldugunuz zaman,

.......................................................................

Saglikli bir olumsuz duygu ile saghksiz bir duygu arasindaki
farklardan bazilari nelerdir? Ne kadar ¢ok akliniza gelirse timiini
listeleyin. (Bu aligtirmanin yanit1 332. sayfadadir.)
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Saglikli bir tiziintiiye veya 6fke gibi saglikli bir olumsuz duyguya
sahipseniz ne yapmalisiniz?

Giinlik Duygudurum Kaydimi doldurmanin adimlari nelerdir?
(Bu aligtirmanin yaniti gg. sayfadadir.)
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Kendine Zarar Veren Inang nedir? Olumsuz Diigiinceden farki
nedir? (Bu aligtirmanin yanit1 182. sayfadadir.)

Birkag¢ Kendine zarar veren Inanig listeleyin. (Bu aligirmanin
yanit1 184. sayfadadir.)

Kendini Savunma ile Kabul Celigkisi arasindaki fark nedir? (Bu
aligtirmanin yanit1 162. sayfadadir.)
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“Ben tam bir kaybedenim.” Olumsuz Diigiincesinin yerine gege-
cek bir Olumlu Diigiince yazin Kendini Savunma Teknigi’ni kulla-
nin. (Bu aligtirmanin yaniti 333. sayfadadir)

$imdi, Kabul Celigkisi’ni kullanarak ayn1 Olumsuz Diigiince iin
bir Olumlu Diigiince yazin. (Bu aligtirmanin yanit1 333. sayfadadir.)

Hangi yaklagim sizin i¢in daha yararh oldu?

Beg farkli miikemmeliyetgilik tiiriinii listeleyebilir misiniz? (Bu
aligtirmanin yanit1 248 ve 249. sayfalardadir.)
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On Giinde Ozgiiven grubundaysaniz, lider ya da diger iiyeler ha-
yatiniz veya diigiince ve hisleriniz tizerinde olumlu etki yaratan her-
hangi bir gey soyledi veya yapti m1? Bu neydi? Deneyimin en olumlu
yani neydi?

Sayfa 308'deki Deneysel Yontem Alistirmasinin Yaniti
Asagidaki deneyi yapabilirsiniz. Higbir zaman gergekten geligme-
yeceginize olan inancinizi siirdiirebilirsiniz, ancak 6niimiizdeki alt1
hafta boyunca her giin ¢ok ¢aligarak ve bu kitaptaki yazili aligtir-
malari yaparak bunu test edebilirsiniz. BDO ve BKO testlerine her
hafta yapabilir ve puanlarinizin ne kadar iyiye gittigini gorebilirsi-
niz. BDO puaninizin gu anda 25 oldugunu ve orta derece depres-
yonda oldugunuzu varsayalim. Puanda ne kadar bir azalma, iyileg-
meye bagladiginiz gosterir?
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Sayfa 308'deki Grinin Tonlari Aligtirmasinin Yaniti

Bir kerede tamamen iyilesmeye ¢aligmak yerine, her seferinde bir
adim ilerleyerek kismi iyilesmeyi diigiinebilirsiniz. BDOde 3 pu-
anlik bir iyilegme bir gelisme olur mu? Tabii ki olur! Az bir deger
olsa da iyilegebileceginizi biliyoruz! Ardindan, bir 3 puan daha alir-
siniz ve bu gekilde arttirarak normal araliga gelirsiniz.

Siyah beyaz kategorileri kullanmak yerine Grinin Tonlarr’ndaki
iyilesmeyi diigiinmek 6nemlidir. Bazilari, “Iyilegirsem ve sonra bu
durum niiksederse, gelisimim sayilmaz” diye diigliniir. Ama sayilir!
Ilk iyilegtiginizde, birkag giin kendinizi mutlu ve kaygisiz hissede-
bilirsiniz. Bir dahaki sefere iyilestiginizde, birkag hafta veya birkag
ay daha iyi hissedebilirsiniz. Bu, kogu yapmaya ¢ok benzer. Bir ge-
cede maraton kogucusu olmazsiniz, ancak beceriniz ne kadar uzun
slire ¢aligirsaniz o kadar geligir.

Sayfa 308'deki KZA Alistirmasinin Yaniti

Bir kagidin ortasina ¢izgi ¢ekebilirsiniz. Sol siitunda kendinizi de-
gersiz bir hig olarak diigiinmenin avantajlarini listeleyebilirsiniz. Bu
zihin yapusi size nasil yardimcei olacak? Sagdaki siitunda bu tutu-
mun dezavantajlarini listeleyebilirsiniz. Bu tutum size nasil zarar
verecek? Dezavantajlara kargi avantajlar1 100 puanlik bir olgekte
ol¢iin.

Sayfa 314'deki Eski Ahid Alistirmasinin Yanit

Bu Eski Ahid pasaji, diigiincelerimizin diigiinme ve davranig gekil-
lerimizi etkiledigini gostermektedir. 2. Adim’da DUSUNDUGUMUZ
sekilde HISSETTIGIMIZ! égrendiniz. Bu, duygularimizin bagimiza
gelen kotii olaylardan ¢ok Olumsuz Diigiincelerimiz ve tutumlari-
mizdan kaynaklandig1 anlamina gelir. Depresyon, nevrotik kaygi ve
yikic1 6fke gibi saghksiz duygular, ¢arpitilmig, mantiksiz diigiince-
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lerden kaynaklanir. Bu bazen tabiatimiza ters gelebilir, ¢iinkii ya-
sam tarafindan adaletsiz davranilmig kurbanlar gibi hissedebiliriz.
Bununla beraber, gii¢lendirici ve iyimser bir mesaj anlam tagir ¢iin-
kii hepimiz diigiinme, hissetme ve bagkalariyla iligki kurma gekli-
mizde olumlu ve ani degigiklikler yapma potansiyeline sahibizdir.

Sayfa 326'daki Biligsel Terapi Alistirmasinin Yaniti
2. Olumsuz duygular, Olumsuz Diiglinceler’den kaynaklanir.

3. Bazi olumsuz duygular sagliklidir bazilari ise sagliksizdir.
Sagliksiz olumsuz duygular neredeyse her zaman garpitilmig ve
mantiksiz diigiincelerden kaynaklanir.

4.Miikemmeliyetgilik veya onaylanma ihtiyaci gibi kendine zarar
veren tutumlar, sizi ac1 verici duygudurum degisimlerine kargi
savunmasiz hale getirebilir.

5. Her seyi daha olumlu ve gergekgi bir gekilde diigiindiigiiniizde
HISSETME SEKLINiZI DEGISTIREBILIRSINIZ.

Sayfa 326'daki Saglikli Duygu ve Sagliksiz Duyqu
Karsilastirmasi Aligtirmasinin Yaniti

1. Saglikli olumsuz duygular gergekgi diigiincelerin sonucuyken,
sagliksiz duygular ise ya hep ya hig diigiincesi gibi
carpitmalardan kaynaklanir.

2. Sagliksiz duygular, {iziicii olayin orantisiz tepki olarak ya da
birdenbire ortaya gikabilir.

3. Sagliksiz duygular siklikla umutsuzluk duygularini yanisira
ozgiiven kaybini da igerir.

4. Sagliksiz olumsuz duygular, etkili bir gekilde ¢aligmayi ve
diger insanlarla iligki kurmayi zorlagtirir.

5. Sagliksiz olumsuz duygular sonsuza kadar devam edebilir.
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Sayfa 327'deki Saglikh Olumsuz Duygu Alistirmasinin
Yaniti

Bu duyguyu hayatinizin olagan bir pargasi olarak kabul edebilir-
siniz. Ne hissettiginizi ifade edebilir ve hislerinize gore yapic1 dav-
raniglarda bulunabilirsiniz.

Sayfa 329'daki Kendini Savunma Alistirmasinin Yaniti

Giigli noktalarimiza dikkatinizi verebilir ve bagarilarinizin istiinde
durabilirsiniz.

Sayfa 329'daki Kabullenme Celiskisi Alistirmasinin
Yaniti

Kendinize, birgok giiglii yéniiniiz olmasina ragmen, lizerinde galig-
maniz gereken bir¢ok zayif yoniiniiz ve eksikliginiz oldugunu da
hatirlatabilirsiniz. Zayifliginizi diiriistliikle ve hicbir utang ya da
agagilik duygusu olmadan kabul edebilirsiniz.

10. Adim'in 6zeti

10. Adim’dan ne 6grendiniz? Burada ele aldigimiz en 6nemli fikir-
lerden birkaginin kisa bir 6zetini yapin:
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On Giinde Ozgiivenin Degerlendirilmesi

On Giinde Ozgiiven grubundaysaniz, liitfen ileriki sayfalarda bulu-
nan degerlendirme formunu doldurun ve ayrilmadan once teslim
edin. Sonuglarin gézden gegirilmesi, grup liderinizle deneyiminiz
hakkinda 6nemli bilgiler verecektir. Bu geri bildirim, bir sonraki
grubu daha da etkili duruma getirilmesine yardimci olabilir.
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Katilimci degerlendirme formu

Tarih:......ooiint Adio
Nasil hissetti§inizi en iyi tanimlayan Kesinlikle Katllmlyorum; Notr Katiliyorum i Kesinlikle
rakami sagda daire igine alin { katilyorum i : katiimiyorum
“iulg’.r.c;al:amm genel hedeflerine ulagid. 5 ‘ 4 3 2 1
2. Kigisel hedef'l-éﬁ'r-r.l-e— bu deneyde ulagidr. | T 5 ------- --------- 4 -------- ------- 3 ------- 2 ) 1
3. Oturumlar agik, anlasilir ve iyi organize edilmigti. 5 4 3 2 1
-.Z.-Ba;etim yﬁntemlélzi"t;;a-r-\; yardimci oldu. 5 o 4 ''''''' 3 2 1
5. Tesis rahat ve hogtu. 5 4 ! 3 2 1
6 Programdeijerllblr 6grenme deneyimiydi. 5 4 3 2 1
7. Bu deneyim bana hayatimda yardimci olacak. 5 4 3 2 1
____________________ Her gun Sik sik Bazen Hig Asla
8. Oturumlar arasinda kendine yardim aligtirmalarini 5 4 3 2 1 |
ne siklikla yaptimiz?
9. On Giinde Ozgiiven kita&ﬁ] ne siklikla okudunuz? 5 4 3 2 1
Gok yararl Yararl Notr Az yarar-.;.lz Gok yar_a'r—.;.;;
10. Galigma kitabi ne kad—z:l‘r“yardlmm odw? 5 4 3 2 1
1. Oturumlar arasindaki kendine yardim gbrevieri ne kadar 5 4 3 i 2 1]
yardimci oldu?
12 Oturumlar sirasinda olan tartismalar ne kadar yardimci oldu7 5 4 3 2 1
13, Grup calismalari ne kadar yardmei oldu? | 5 TTTaT 3 2 B
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Devami

Neler hissettiginizi en iyi tanimlayan Gok yararli Yararli Notr Az yararsiz ' Gok yararsiz
rakami sagda daire igine alin ‘
14, Grup lideri ne kadar yardimci ve destekleyiciydi? 2 2
15.Dier grup Uyeleri ne kadar yardimci ve destekleyiciydi? 5 2 2
16. Program duygudurumunuzu anlamada ne kadar 5 3 2 2
yardimci oldu?
17. Program duy gudurumunuzu degistirmeyi 6grenmede 5 4 3 2 2
ne kadar yardimci oldu?
18. Program daha iyi bir 6zgiiven olusturmaya ne kadar 5 4 3 2 2
yardimci oldu?
5 4 3 2 2

21. Programda en az neyi be§endiniz?

22. Programda en ¢ok neyi bedendiniz?

23. Size en ¢ok yardimci olacak ne 6grendiniz?




24. Genel Yorumlar: «veeeeeeeeceasesccsssesassccasssnccsnne

Katilimci degderlendirme formu

Biraz : Orta Cok

1 § 2 i3
EREREN

1 2 i 3

1 2 3

1 2 3

112 13
7. Lider beni o|dugundan daha gok seviyormus gibi yapt:. 0 ------ 123

8leerbenlherzamanumursuyorglbldetjlldl 0 ’. 1 2 3
9. Lider, igimdeki hislerimi hi¢bir zaman anlamadi. 0 r 1 i2 3
10. Lider bana kiigGimseyici davraniyor ve konusuyordu. 0123

6 - 10. maddelerin toplam puanm =>

Copyright ©1993 David D. Burns MD, ‘Ten Days to Self E steem’ kitabindan, copyright ©1993.
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Kendine Yardim Formliari
ve Cizelgeleri Eki

Duygudurum Testi ... i e e 339
Ginlik Duygudurum Kaydl ...t 354
Dugiincelerinizi C6zmenin 15 Yolu .......ccoviiiiiiiiii i 360
Kar-Zarar ANalizi .....oouviiiiii e it et 365
Memnuniyet Tahmin Kagidi ......c.ooiiniiiiii i 373

Yoénergeler

Bu boliim, kitapta kullanmay 6grendiginiz bir¢ok kendine yardim
formunun ti¢ ek kopyasini igerir.

Her formun en az bir kopyasini doldurmadiginizdan emin olun!
Bu 6rnek kopya setine herhangi bir isaret koymayin. Ornek kop-
yalari orijinal belgeler olarak saklayin, boylece daha fazlasina ihtiya-
cimiz oldugunda ek kopyalarin fotokopisini ¢ekebilirsiniz.

Duygudurum sorunlarimizla ¢aligirken kendi kullaniminiz igin
bu formlari ¢ogaltma iznine sahipsiniz. Hepsi telif hakkiyla korun-
mugtur. Bunlar klinik uygulama veya bagka bir amagla kullanma
izni, Dr. David D.Burns’den yazili olarak alinmalidir.
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Formlar ve Gizelgeler

Duyqudurum Testi

Kitapta yer alan her adimin baginda Burns Depresyon Olgegi, Burns
Kayg1 Olgegi ve iligki Memnuniyet Olgegi'ni doldurmanizi istedim.
(Her test igin talimatlar ve puanlama anahtar: 1. Adim’da buluna-
bilir.)

Olgekleri daha sik veya 10 adimi tamamladiktan sonra yapmak
isteyebileceginizi anliyorum. Bu nedenle, ii¢ dl¢egin her biri igin bir
yanit kagid1 ekledim. Yamt kagitlariyla birlikte gelen dlgeklerin bu
versiyonlarini kullandiginizda, dlgeklerin tizerini igaretlemek yeri-
ne yanitlarinizi yanit kagitlarinda isaretleyebilirsiniz. Bitirdiginiz-
de, toplam puaninizi tarihle birlikte yanit kagidinin altina yazin.

Litfen 340. sayfadaki ornek yamit kagidim1 goézden gegirin.
BDO'yii 19 Ekim'de dolduran kiginin toplam puani 27, bu da hafif
depresyon yagadigini gosteriyor. Bir hafta sonra puani 15 idi. Bu da
bize, hili kendisini hafif depresyonda hissettigini, ancak biraz iyi-
legtigini gosteriyor. Geligiminin BDO’niin umutsuzluk ve intihar
diirtiilerini degerlendiren 2. ve 15. maddelerinde oldugunu gore-
ceksiniz. Kendisini hila mutsuz hissetmesine ragmen daha iyimser
hissediyordu ve bu onun duygudurumunu yiikseltmigti.

Bu noktadan itibaren testleri yaparken yanit kagitlarini kullan-
may1 unutmayin. Testlerin tizerine herhangi bir igaret koymayin.
Eger isterseniz Oonceki yanitlarinizin {istiinii kapatabilirsiniz, boyle-
likle testleri tekrar yaptiginizda onlardan etkilenmezsiniz.

Her yanit kagidinin {i¢ kopyasini ekledim. Fotokopi ¢ekilebilme-
si i¢in her yanit kagidinin bir kopyasin1 bog biraktiginizdan emin
olun.
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Burns Depresyon Ol¢edi'

Bu yanit kagidinda, son birkag glinde asagidaki 15 belirtiden her birinin sizi ne kadar
rahatsiz ettigini belirtiniz. Bu sayfaya herhangi bir isaret koymayin!

Hi¢ : Biraz

0 1

Orta

' Gok

3- Digiik 6zgiliven: Kendinizi degersiz mi hissediyorsunuz?

4- Yetersizlik: Bagkalarina gore yetersiz veya asagi mi
hissediyorsunuz?

5- Sugluluk: Kendinizi elegtiriyor veya sugluyor musunuz?

6- Kararsizlik: Karar almak zor mu?

8- Hayata karsgi ilgi kaybi: Kariyerinize, hobllennlze ailenize
veya arkadaglariniza olan ilginizi kaybettiniz mi?

9- Motivasyon kaybi: Bir seyler yapmak igin kendinizi
¢ok zorlamaniz mi gerek|y0r7

10- Ddsik kendilik imaiji: Kend|n|z| yash ve gekicilikten
uzak mi hlssedlyorsunuz7

11- igtah deﬁisikllklerl istahinizi kaybettunuz mi veya
agir yemek mi tiiketiyorsunuz?

12- Uyku dedigiklikleri: iyi bir gece uykusu zor mu?
Asiri derecede yorgun musunuz ve ¢ok mu uyuyorsunuz?

PR

.......................

14- Saglik konusunda kaygilar: Saghi§iniz hakkinda
asiri derecede endlselenlyor musunuz?

15- Intihar dartileri:’ Yasamanin anlami olmadigi ve
Olseniz daha iyi olacadi gibi distnceleriniz var mi?

1- Copyright ©1984 David D. Burns MD, 'Ten Days to Self Esteem’kitabindan, copyright ©1993.
2- intihar diirtdleri olan biri derhal profesyonel bir sa§lik uzmanindan yardim almalidir.
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Burns Depresyon Olgedi igin Yamit Kagidi

Ydnergeler: Burns Depresyon Olgedi’ ndeki 15 belirtiden her birinin sagindaki bosluga
0, 1, 2 veya 3 yazarak bu tiir bir duygunun son birkag giinde sizi ne kadar rahatsiz
ettigini belirtin. Bu anahtari kullanin: O=hig, 1=biraz, 2=orta derecede, 3=fazla.

En alta toplam puaninizi yazin.

buglinn tarini | 19/10 i 26/10 ! i
R 1 1 by,
2112 0 |2 2 2. 2.
3.2 | 3 2 3 3. 3, 3.
4. 2 | 4 2 | a4 4. 4 4.
5.1 {5 1 | 5, 5. 5.
6. 0 i 6. 0 | 6 6. 6. 6.
(72 i1 2 i L7 1 1.
8. 2 | 8 2 |8 L g, 8. 8.
9.2 {9 2 |09 9. 9. 9.
0.2 10 2 i10 10 10. 10
BRI E ! . 1
(2.0 {120 | 2 2 2.
B 1 B 1B 3. 13, 1.
(14 0 |14 0 |14 14, 1a. 4.
5.1 i B 0 |15 5 5. 5

toplam puan 17 15

341



Burns Depresyon Olgedi icin Yanit Kagidi

Yénergeler: Burns Depresyon Olgedi’ ndeki 15 belirtiden her birinin sagindaki bogluga
0, 1, 2 veya 3 yazarak bu tir bir duygunun son birkag giinde sizi ne kadar rahatsiz
ettigini belirtin. Bu anahtari kullanin: O=hig, 1=biraz, 2=orta derecede, 3=fazla.

En alta toplam puaninizi yazin.

bugiiniin tarihi
1 1 1 1 1 n
2. 2 2 2. P2 [P
= 3. 3. 3 3.
4. 4. 4, 4. 4 4,
5. 5. P s, 5. 5 5.
6. 6. 6. 6. 6 ! 6.
1. 1. 1 1. 7 7.
8. 8. 8. 8. 8 8.
9. 9 9. 9. 9 9.
10 10 10. 10 10 10
1 1 1l 0. 1 1
[ 2. 12 2. 2. 2. 2.
B. 3. B. 3. 1. 13.
[ 14 14 14 14, 14 14
15, 15, . 5. i 15.
toplam puan '
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Burns Depresyon Ol¢edi icin Yanit Kagidi

Yénergeler: Burns Depresyon Olgedi' ndeki 15 belirtiden her birinin sagindaki bogluga
0, 1, 2 veya 3 yazarak bu tiir bir duygunun son birkag giinde sizi ne kadar rahatsiz
ettigini belirtin. Bu anahtar kullanin: O=hig, 1=biraz, 2=orta derecede, 3=fazla.

En alta toplam puaninizi yazin.

buginin tarihi
1 1 1 1 1 i
2 2. 2 2. 2. 2
3, 3. 3, 3. 3, 3
4. 4. 4. 4. 4. 4
5, s, 5. 5. 5, 5
6. 6. 6. 6. 6. 6
7. 7 7 7 7 7
8. 8. 8. 8. 8. 8
9 9. 9. 9 9. 9
10 10 10. 10 10 10
[ 1 1l 1n. 1 it
R 2 12 12 12 12
B. 3. 13, 3. 3. 3.
[ 14 4 {14, 14 14 4
15 5 5 5. 5 5
toplam puan
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Burns Kaygi Olgedi*

Yanit kagidina, agagidaki 33 belirtiden her birinin son birkag giin iginde sizi ne kadar
rahatsiz etti§ini belirtin. Bu sayfaya herhangi bir isaret koymayin!

1. Kategori: Kaygili duyqular

0
Hig

Biraz

Orta

3
Cok

2. Etrafinizdaki seylerin garip ya da gergek olmadigini
hissetmek

3. Viicudunuzun tamamindan veya bir kismindan kopuk
hissetmek

4 Ani beklenmedik panik ndbetleri

5 Ké6ti bir seyler olacadina dair !cmde bir his olma hali

6. Gergin, tedirgin, sinirli veya sabirsiz olma hali

2. Kategori: Kaygil diisiinceler

1
Biraz

2
Orta

3
Gok

7. Konsantrasyon zorlugu

8. Karigik diigiinceler

9. Korkutucu fanteziler veya hayaller

10. Kontrolii kaybetmenin esiginde oldugunuzu hissetmek

11. Qildirma ya da aklini kaybetme korkulari

12. Bayllma ya da kendinden gegme korkusu

13.Fiziksel hastalik, kalp krizi ya da 6lim korkusu

14. Aptal veya yetersiz gdrinme korkusu

15. Yalnizlik, izole olma veya terk edilme korkusu

16 Elestlrllme veya onaylanmama korkusu

17 Korkunq bir seyin gergeklegecegi korkusu

* Copyright ©1984 David D. Burns MD, ‘Ten Days t o Self Esteem’ kitabindan, copyright ©1993.
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Burns Kaygi Olgegi devam Bu sayfaya herhangi bir isaret koymayin!

N I 0 1 i2 i3
3. Kategori: Fiziksel Belirtiler Hic | BirazOrta | Cok

18. Kalbin tuzh bir sekilde atmasi (bazen “¢arpint1” olarak da
adlandinilir)

19. GoJuste agri, basing veya gerginlik

20. El veya ayak parmaklarinda karincalan ma veya uyusma
21. Midede rahatsizlik

22. Kabizlik veya ishal

23. Yerinde duramama veya huzursuzluk

24. Kaslarin gerilmesi

25. Sicaga bagli oimayan terleme

26. Bogazda bir yumru

217. Titreme veya sarsiima

28. Bacaklarda lastiklik veya “jole” hissi

32. Sicak basmalari veya lirpermeler

33. Yorgun, zayif veya bitkin hissetme
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Burns Kaygi Olgedi icin Yamit Kagidi

Ydnergeler: Burns Kaygi Olgedi'ndeki 33 belirtiden her birinin sagindaki bosluga 0, 1, 2
veya 3 yazarak bu tir bir duygunun son birkag giinde sizi ne kadar rahatsiz ettigini
belirtin. O=hig, 1=biraz, 2=orta derecede, 3=fazla. En alta toplam puaninizi yazin.

bugiinin tarihi

1. 1. 1. 1. 1. 1.

2. 2. 2. 2. 2. 2.

3. 3. 3. 3. 3, )

4, 4, 4, 4. 4, 4,
s, 5. 5. 5, 5. 5,
6. 6. 6. 6. 6. 6.
7. 7. A 7. 2 7. ]
8. 8. 8 8. 8. 8. ]
K 9, 9. 9, 9, 9
10 10 10. 10 10 10 ]
[ n n. " 1 n

12 12 12 2. 12 2

i3 i3 13 1. 13 13 ]
14 i 14, 14. 14 14 14 1
15. 15 15. 15 15 15
6. 16. 16. 1. 16. 16.

17 17 1. 1. 17, 17.
18 18 18. 18. 18 18

19, 19 19. 19 19, 19

20 20 20 20 20 20 ]
2 2 21 2. P21 21

22 22 22 22. 22 22

23 23 23 23. 23 23 1
2 2 24 2, 24 2
25 25 25 25. 25 i 25

26 26 26 26. 26 ' 26

27 2 21. 2. 21 Y

28 28 i 28. 28. 28 i 28

29 29 | 29, 29, 29 29
| 30 30 30. 30. 30, 30.

31 3l . 31, 31 i3

k?) 32 32 32 k?) i3
313 33 3 33, 3 33

toplam puan
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Burns Kaygi Olgedi igin Yamit Kagidi

Ydnergeler: Burns Kaya: Olgedi'ndeki 33 belirtiden her birinin sagindaki bosluga 0, 1, 2
veya 3 yazarak bu tir bir duygunun son birkag giinde sizi ne kadar rahatsiz ettigini
belirtin. O=hig, 1=biraz, 2=orta derecede, 3=fazla. En alta toplam puaninizi yazin.

bugiinin tarihi i {
1. i 1. 1. 1 1.
2. 2 2. 2. 2 2.
3. 3 3 3. 3 3.
4. 4 4. a, 4 a.
5. 5 5. 5, 5 5,
6. 6 6. 6. 6 i 6.
7 7 7 7 7 7
8. 8 8. 8. 8 8.
9, 9 9. 9, 9 9,
10 i 10 10. 10. 10 10
Rl PN 1. 1 not
12 2. 12 P12, 12 2.
13 i 13 13, P13, 13 13
14 i 14 14. 14, 14 14
15, 5 15, {15, 15 15
16, 16 16. i 16. 16 16
T4 1. 1. P i/ 7
118 18 18 8. 18 18
19 ) 19 19. 19 19
20 20 20 20 20 20
21 21 21 21. 21 21.
22 P22, 22 22. 22 22.
23 P23, 23. 23, 23 23,
24 24 24. 24, 24 24
25 25 25. 25. 25 25
26 26 26. 26. 26 26
2. 27 2L 2N 2. 27
28 28 28. 28 28. 28
2. 29 29. 29 2. 29
30. 30. 30, 30. 30. 30.
3 31, 31, 31, 31 3l
32 32 32 P32, R 32.
33, 33 33 |33, 3 33.
toplam puan : |
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Burns Kaygi Olgedi icin Yanit Kagidi

Ydnergeler: Burns Kaygi Olgegi'ndeki 33 belirtiden her birinin sagindaki bogluga 0, 1, 2
veya 3 yazarak bu tir bir duygunun son birkag glinde sizi ne kadar rahatsiz ettigini
belirtin. O=hig, 1=biraz, 2=orta derecede, 3=fazla. En alta toplam puaninizi yazin.

bugindn tarihi '
1. 1 1. 1. 1. 1.
2. 2 2. 2. 2. 2.
3. 3 3. 3. 3. k)
a. 4 4, 4, a, 4,
5, 5 5. 5. 5. 5,
6. 6 6. 6. 6. 6.
1 T 7 7. 7 7
8. 8 8. 8. 8. 8.
9, 9 9, 9, 9. 9.
10 L 10 10. 10. 10. 10
1 KL 1. 1. 1 1
12 2 12. P12 12 12
13 13 13 113, 13 T3
14, 14 14, 14. 14, P4
15. 15 15. 15 15 15
16 16 16. 16. 16, 16
1 i) 1. . . .
18 18 18. 18. 18 18
19 19 19, 0. 19, i 19 ]
20 20 20 20 20 120
21 21, P2t P2
22 22. 22. 22
23 23, 23 23
2, 24, i 24, 24,
i 25, 25. i 25. 25,
i 26 26. 2. 26.
L 2. 2. 2.
28, i 28. 28. 28.
29. 29 29. 29.
30 30. 30. ! 30. ]
31 3l HE K ]
32 R P32 2 |
33 33 i 33 33 ]
toplam puan
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iliski Memnuniyeti Olgedi*

En yakin iligkinizden ne kadar memnun oldugunuzu belirtmek igin ayri bir yamit
kagidini kullamin. Bu sayfaya herhangi bir isaret koymayin!

0
Tamamen

hosnutsuz

1
Kismen
hognutsuz

2 3 4 5 6
Hafif Notr ¢ Hafif : Kismen Cok
hognutsuz memnun: memnun : memnun

1- iletigim ve
agikhk

2- Anlagmazliklari
ve tartigmalar
¢Ozmek

3- Sefkat ve
destek derecesi

4- Samimiyet ve
yakinhk

5- {ligkideki
rolinizden
memnuniyet

6- Esinizin
rolinden
memnuniyet

7- iligkideki genel
memnuniyet

Not: Bu testin evlili§iniz veya en yakin iligkinizi degenlendiriyor olmasina ragmen

bir arkadaginiz, aile Uyesi veya meslekdaginizla olan iligkiyi degerlendirmek igin de
kullanabilirsiniz. Su sira herhangi bir yakin iliskiniz yoksa, testi ¢zerken genel olarak
tanidi§iniz insanlar diiginebilirsiniz.

* Copyright ©1983 David D. Burns MD, ‘Ten Days to Self Esteem’ kitabindan, copyright ©1993.
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Burns Depresyon Olgedi igin Yanit Kagidi

Yénergeler: En yakin iligkinizde son zamanlarda hissetti§iniz memnuniyet dizeyini
belirtmek igin her iligki alaninin sagindaki bogluga O ile 6 arasinda bir puan verin.
Bu anahtari kullanin.

0 = Tamamen hognutsuz
1 = Kismen hognutsuz
2 = Hafif hognutsuz

3 = Notr

4 = Hafif memnun

5 = Kismen memnun

6 = Cok memnun

bugiiniin tarihi

N iwWEN

N o b W N
NI ATWwWIN
NigoivoiAiwiN

NioiuisiwiN

NI hAiwWwiN

toplam puan
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Burns Depresyon Olgedi icin Yanit Kagidi

Ydnergeler: En yakin iligkinizde son zamanlarda hissettiginiz memnuniyet diizeyini
belirtmek igin her iligki alaninin sagindaki bogluga O ile 6 arasinda bir puan verin.
Bu anahtar kullanin.

0 = Tamamen hognutsuz
1 = Kismen hognutsuz
2 = Hafif hognutsuz

3= Notr

4 = Hafif memnun

5 = Kismen memnun

6 = Gok memnun

bugiiniin tarihi

N AW N
NI A IWiN

NI s W N
NioimisiwIN

NI AW N

~joimisiwin

toplam puan
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Burns Depresyon Olgedi igin Yanit Kagidi

Ydénergeler: En yakin iliskinizde son zamanlarda hissettiginiz memnuniyet dizeyini
belirtmek igin her iligki alaninin sagindaki bogluga O ile 6 arasinda bir puan verin.
Bu anahtari kullanin.

0 = Tamamen hognutsuz
1 = Kismen hognutsuz
2 = Hafif hognutsuz

3 = Notr

4 = Hafif memnun

5 = Kismen memnun

6 = Cok memnun

bugiiniin tarihi
1 1 1 1 1 1
2. T2 2 ) P2
3 3, 3. ) 3.
4 o4l 4 ia 4 .
s, s 5. 5. s 5.
6. 6. 6. 6. 6 |6
I 7. L7 A 7
toplam puan :
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Formlar ve Cizelgeler

Ginlik Duygudurum Kayd: Nasil Kullanilir?

Giinliik Duygudurum Kaydr’nin amaci, yalmzlik, depresyon, ofke,
utanma, sugluluk, hayalkiriklig, endige ve korku gibi ac1 verici duy-
gularin iistesinden gelmenize yardimci olmaktr. Ug temel adim
vardir:

Birinci Adim: Uziicii olay1 yazin. Sayfanin iist kismina, sizi ra-
hatsiz eden durumun veya sorunun kisa bir agiklamasini yazin.
Bunlar, igten sonra bog eve gelmeyi veya bir arkadagla tartigmay:
icerebilir.

fkinci Adim: Olumsuz duygularinizi yazin. Olumsuz duygulari-
nizi1 belirleyin ve ne kadar yogun olduklarini yiizde o (az iizgiin) ile
ylizde 100 (gok lizgiin) arasinda derecelendirin.

Ogiincii Adim — Oglii Siitun Teknigi. Sol taraftaki siituna duygu-
larinizla ilgili Olumsuz Diigiinceleri yazin. Sirayla numaralandirin.
yilizde o’dan (hig) yilizde 100’e (tamamen) kadar her diiglinceye ne
kadar inandiginiz1 belirtin. Ortadaki siituna, Giinliik Duygudurum
Kaydrnin ikinci sayfasindaki Carpitilmig Diigiinme Listesi’ni kulla-
narak bu diigiincelerdeki ¢arpitmalari tanimlayin. Olumlu Diigiin-
celersiitununa, daha olumlu ve gergekgi olan diger diigiinceleri yer-
lestirin. Yiizde o’dan yiizde 100’e kadar her birine ne kadar inandi-
giniz1 belirtin. $imdi yiizde o’dan yiizde 100’e kadar Olumsuz Dii-
stincelerinizin her birine ne kadar inandiginiz1 yeniden degerlen-
dirin. Son olarak, her olumsuz duygu i¢in ilk tahminlerinizin (yiiz-
de o ile yiizde 100) istiinii ¢izerek ve yeni tahminler yazarak kendi-
nizi ne kadar iyi hissettiginizi belirtin.
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1413

Birinci Adim: Uziicii olayi tanimlayin. .

Giinliik Duygudurum Kaydi *

ikinci Adim: Olumsuz duygularinizi kaydedln ve onlari %0 (en az)-% 100 (en gok) arasinda derecelendirin.
Uzgiin, endiseli, kizgin, suglu, yalniz, umutsuz, sinirli gibi kelimeler kullanin.

Derecelendirme
(%0 - %100)

Duygulanim

Derecelendirme
(%0 - %100)

Duygulanim

Derecelendirme
(%0 - %100)

Duygulanim

Ogiinci Adim: Og Satun Teknigi

Olumsuz Digiinceler
Sizi Gizen diiginceleri yazin ve her birine
olan inancinizi degerlendirin.
(%0 - %100)

GCarpitmalar
359, sayfadaki Carpitilmig Diigiinme
Listesi'ni kullamin

Olumlu Disiinceler
Daha olumlu ve gergekgi digiincelerle
yer degistirin ve her bir inancinizi
arasinda dederlendirin. (%0 - %100)

* Copyright ©1984 David D. Burns MD, ‘Ten Days to Self Esteem’ kitabindan, copyright ©1993,
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Garpitilmis Diisiince Listesi *

1. Ya hep ya hig diisiincesi: Her seye mutlak, siyah-beyaz kategoriler halinde
bakarsiniz.

2. Asiri genelleme: Olumsuz bir olayi hi¢ bitmeyen bir yenilgi bigimi olarak
gérirsiniz.

3. Zihinsel filtre: Olumsuzluklar izerinde durursunuz ve olumlulari
gérmezden gelirsiniz.

4. Olumlulari yok sayma: Basarilarinizin veya olumlu niteliklerinizin
sayllmamasi konusunda israr ediyorsunuz.

5. AsiribiyGtme ya da kiigliltme: Her seyi orantisiz bir sekilde abartirsiniz
ya da dnemini azaltirsiniz.

a- Zihin okuma: insanlarin size olumsuz tepki verdigini diigiiniiyorsunuz.
b- Falcilik: Olaylarin kot sonuglanacagini 6ngdriyorsunuz.

6. Bilyiiltme veya kiigiiltme: Her seyi orantisiz bir sekilde abartirsiniz ya da
6nemini azaltirsiniz.

7. Duyqusal Akil YirGtme: Hissettiklerinizden sonug ¢ikarirsiniz:

"Kendimi aptal gibi hissediyorum, bu yiizden ben de dyleyim.”

8. “-meli / -mali” ifadeleri: Kendinizi veya diger insanlari “-meli / -mal,”
“-memeli / -mamali,” “zorunluluk,” “lazim,” ve “olmasi gerekenler" ile
elestiriyorsunuz.

9. Etiketleme: “Bir hata yaptim” demek yerine, kendinize “Ben bir aptalim”
veya "kaybedenim” diyorsunuz.

10. Suglama: Tamamen sorumlu olmadi§iniz bir sey igin kendinizi veya
dider insanlari sugluyorsunuz ve bir soruna katkida bulunan yollari
gérmezden geliyorsunuz.

Copyright ©1980 David D. Burns MD, ‘ Ten Days to Self Esteem’ kitabindan, copyright ©1993.
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LSE

Glnliik Duygudurum Kayd: *

Birinci Adim: UzUch 0layt taNIMIAYIN. « v et eeneeeeeeeeeeneeneeaeasensensensesassessensensasessessensasasscnsans

Inkinci Adim: Olumsuz duyqgularinizi kaydedin ve onlari %0 (en az)-% 100 (en ¢ok) arasinda derecelendirin.
Uzgiin, endigeli, kizgin, suglu, yalniz, umutsuz, sinirli gibi kelimeler kullanin.

Derecelendirme
(%0 - %100)

Derecelendirme Derecelendirme
(%0 - %100) (%0 - %4100)

Duygqulanim Duyqulanim Duyqulanim

Oglinci Adim: Og Siitun Teknigi

Olumsuz Digiinceler
Sizi (izen dugiinceleri yazin ve her birine
olan inancinizi degerlendirin.
(%0 - %100)

GCarpitmalar
359. sayfadaki Garpitilmig Diislince
listesini kullanin

Olumlu Diigiinceler
Daha olumlu ve gergekgi diigiincelerle
yer degistirin ve her bir inancinizi
arasinda dederlendirin. (%0 - %100)

* Copyright ©1984 David D. Burns MD, ‘Ten Days to Self Esteem’ kitabindan, copyright ©1993.
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Garpitilmig Diisiince Listesi *

1. Ya hep ya hig diigiincesi: Her seye mutlak, siyah-beyaz kategoriler halinde
bakarsiniz.

2. Asiri genelleme: Olumsuz bir olayi hi¢ bitmeyen bir yenilgi bigimi olarak
gérirsiniz.

3. Zihinsel filtre: Olumsuzluklar Gzerinde durursunuz ve olumlulari
gérmezden gelirsiniz.

4. Olumlulari yok sayma: Basarilarinizin veya olumlu niteliklerinizin
saylimamasi konusunda israr ediyorsunuz.

5. Asiri biiyiitme ya da kiigiiltme: Her seyi orantisiz bir gekilde abartirsiniz
ya da énemini azaltirsiniz.

a- Zihin okuma: insanlarin size olumsuz tepki verdigini diigiiniiyorsunuz.
b- Falcihik: Olaylarin k6t sonuglanacagini 6ngoriyorsunuz.

6. Biiyiiltme veya kiigiiltme: Her seyi orantisiz bir sekilde abartirsiniz ya da
6nemini azaltirsiniz.

7. Duyqgusal Akil Yiiritme: Hissettiklerinizden sonug ¢ikarirsiniz:

"Kendimi aptal gibi hissediyorum, bu yiizden ben de dyleyim.”

8. “-meli / -mali” ifadeleri: Kendinizi veya diger insanlari “-meli / -mal,”
“-memeli / -mamali,” “zorunluluk,” “lazim,” ve “olmasi gerekenler" ile
elestiriyorsunuz.

9. Etiketleme: “Bir hata yaptim"” demek yerine, kendinize “Ben bir aptalim"
veya “kaybedenim” diyorsunuz.

10. Suglama: Tamamen sorumlu olmadi§iniz bir ey igin kendinizi veya
diger insanlari sugluyorsunuz ve bir soruna katkida bulunan yollar
gbrmezden geliyorsunuz.

Copyright ©1980 David D. Burns MD, * Ten Days to Self Esteem’ kitabindan, copyright ©1993.
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Diigiincelerinizi g6zmenin 15 yolu*

Yoéntem Yéntemin Agiklamasi Bu Ydntem Nasil Kullamilir / GCarpitiima
Kendinize Soracaginiz Sorular Sekilleri
1. Garpitmalari Belirleme | Olumsuz diistincelerinizi yazdiktan sonra, i Bu distincedeki garpitmalar nelerdir? hig
her birindeki garpitmalari belirlemek igin :
Garpitilmig Diigiin me listesini kullanin.
2. Dogru Yaklagim Daha olumlu ve gergekgi bir digiince ile Bu Olumsuz Digiince gergekten hig
degistirin. i dogru mu? Buna gergekten inaniyor :
muyum? Duruma bakmanin bagka
: bir yolu var mi?
3. Kar-Zarar Analizi Olumsuz bir duygunun (trafige Buna inanmanin (veya bdyle hig
takildiginizda sinirlenmek gibi), Olumsuz ~ : hissetmenin) avantajlari ve
Digtincenin (“Ben tam bir zavalllyim” gibi) . dezavantajlari nelerdir? Bu tutum
veya Kendi Kendini Yikan bir Inancin bana nasil yardimci olabilir ve
(“Mikemmel olmaliyim” gibi) avantajlarini bana nasil zarar verebilir?
ve dezavantajlarini listele yin.
4. Gifte Standart Teknidi ; Kendinizi asa§ilamak yerine, Gizgln bir Benzer sorunu olan bir arkadagima hig

5. Kanit inceleme

arkadaginizla konusur gibi kendinizle
sefkatli bir sekilde konugun.

bu kadar sert seyler sdyleyebilir
miyim? Ona ne sdylerdim?

Olumsuz Diglincenizin dogru oldugunu
varsaymak yerine, bunun gergek kanitlarini
inceleyin.

Gergekler neler? Veriler gercekte
ne gosteriyor?

hemen sonuca
varmak; duygusal
akil yaratme;
olumlulari

yok sayma

* Copyright ©1992 David D. Burns MD, ‘Ten Days to Self Esteem’kitabindan, copyright ©1993.
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Diisiincelerinizi ¢ozmenin 15 yolu (devami)

Yontem

Yontemin Agiklamasi

Bu Y&ntem Nasil Kullanilir /
Kendinize Soracagimz Sorular

Garpitiima
Sekilleri

6. Anket Yontemi

i birkag arkadaginiza boyle hissedip

Diglincelerinizin ve tutumlarinizin gergekgi
olup olmadigini 6§renmek igin bir anket
yapin. Ornegin, topluluk 6niinde konugma
kayqgisinin anormal olduguna inaniyorsaniz,

hissetmediklerini sorun.

Bir bilim insaninin bir teoriyi test etmesi

Bagkalari bunun hakkinda nasil
digindyor ve neler hissediyor?

hemen sonuca
varmak

| hemen sonuca

Yontemi

gibi, Olumsuz Diigiincenizin do§rulu§unu anlamak igin bu Olumsuz Dislinceyi | varmak
test etmek icin bir deney yapin. Ornegin, nasil test edebilirim?”
panik atak sirasinda kalp krizinden dimek
Uzere oldugunuzu hissediyorsaniz, birkag
i kat merdiven ¢ikabilirsiniz. Bu, kalbinizin
sadlikh ve gugli oldugunu kanitlayacaktir.
8. Memnuniyet Tahmin : % O (en az) ile % 100 (en ¢ok) arasinda Bu teknik, uyusuk hissettiginizde falcilik
dedisen bir 6lgekte cesitli etkinliklerin ne hareket etmenize yardimci olabilir. duygusal
kadar tatmin edici olacagini tahmin edin. Ayrica, “Yalnizsam, kendimi mutsuz akil yuritme

i kadar tatmin edici oldu§unu kaydedin

Her aktiviteyi tamamladiktan sonra ne

hissetmeye mahkumum" gibi Kendi
Kendini Yikan Inanglari test etmek igin
de kullanilabilir.




Disiincelerinizi ¢6zmenin 15 yolu (devami)
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Yoéntem Ydéntemin Agiklamasi Bu Y8ntem Nasil Kullanilir / Garpitiima
Kendinize Soracaginiz Sorular Sekilleri
9. Dikey Ok Teknidi Olumsuz Digiincenizi tartigmak yerine, Eger bu digiince dogruysa, bu beni hig
altina dikey bir ok gizin ve dogru olsaydi niye Gzer? Benim igin anlami nedir?
sizi niye Uzecedini sorun. Altta yatan
inanglariniza ortaya gikaracak bir dizi
Olumsuz Digiince olugturacaksiniz
10. Grinin Tonlarinda Sorunlarinizi siyah-beyaz kategorilerinde isleriniz umdugunuz kadar iyi ya hep ya

Disinmek

disinmek yerine, her seyi gri tonlarinda
dederlendirin.

gitmediginde, deneyimi kismi bir
basari olarak diigiinin. Kendinizi tam
bir bagarisizlik olarak gérmek yerine,
hatalarinizi belirlemeye galigin.

hig diistincesi

1. Terimleri Belirleme

Kendinizi "asagilk", "aptal" veya "ezik"
olarak etiketlediginizde, kendinize bu
etiketlerle ne demek istedidinizi sorun.
Aptal ya da ezik diye bir seyin olmadigini
gordiginizde kendinizi daha iyi hissede-
ceksiniz. Aptalca davraniglar vardir ama
aptallar yoktur.

Ezigin tamim nedir?" "Asadilik insanin
tanimi nedir?" "Umutsuz oldugumu
soyledigimde, hangi iddiada
bulunuyorum? Umutsuz biri igin
tanimim nedir?”

etiketleme
i ya hep ya hig
i duslncesi

12. Agik olun

Gergege bagh kalin ve gergeklikle ilgili
yargilardan kaginin.

Kendinizi tamamen kusurlu olarak

i agir genelleme;

diginmek yerine, belirli gligli ve zayif i yahepya hig

yo6nlerinize odaklanin

i diglncesi
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Diisiincelerinizi ¢ozmenin 15 yolu (devam)

Yontem Ydéntemin Agiklamasi Bu Ydntem Nasil Kullanilir / Garpitiima
Kendinize Soracaginiz Sorular Sekilleri
13. Anlamsal Yéntem Daha az renkli ve duyqusal olarak yikli dili : Kendinize, “Bu hatay etiketleme;
i dedgistirin. yapmamaliydim" demek yerine, “-meli / -mal"
: “Bu hatayl yapmasaydim daha iyi ifadeleri
olurdu” diyebilirsiniz.
14. Yeniden Kendinizi bir sorun igin tamamen suglamak : "Bu soruna ne neden oldu? Bu ya hep ya hig
lligkilendirme yerine, ona katkida bulunmug olabilecek duruma benim etkim ve diger disiincesi;
birgok etkeni digiiniin. Tim enerjinizi insanlarin (veya kader) etkisi ne? suglama

kendinizi suglamak ve suglu hissetmek
yerine sorunu ¢6zmeye odaklanin.

Durumdan ne 6grenebilirim?"

15. Kabullenme Celigkisi

Kendinizi kendi dzelestirilerinize karg
savunmak yerine onlarda gergegi bulun ve

eksikliklerinizi tam bir sakinlikle kabul edin.

Bu gligll bir Budist digiincesidir - higbir ey
olmadi§inizda, kaybedecek higbir seyiniz
yoktur. Ig huzuru yagayabilirsiniz.

Kendimi yetersiz mi hissediyorum?
Pek ok yetersizli§im var. Aslinda,
benim hakkimda énemli 6lgiide
iyilestirilemeyen ¢ok az sey var, e§er
varsal

hig




Terapistinizin Yardimini Genel OLarak Gerektiren Ek Teknikler

Sokratik Teraplst olumsuz inancinizin tutarsizidini anlamaniza
Yéntem on acan bir dizi soru sorar. Ornegin, Kendinizi “hayatta bir
basarlz olarak gériiyorum derken, bazi seylerde bazen
i veya her zaman her seyde basarisiz oldugunuzu mu
kastednyorsunuz‘?

Seslerin Siz ve terapistiniz, Olumsuz ve Olumlu Digiincelerinizin
DlssallastmlmaSIg rollerini oynarsiniz. Olumsuz Digtinceleri oynayan kisi
: saldinr, Olumlu Disglinceler'i oynayan kigi ise savunur. Sik sik
roI dedistirmeleri yapilabilir, bdylece savunan kisi bunalmaz.
Bu teknik, entelektiiel kavrayisi i¢giidisel diizeyde duygusal
; | degisime dondistarar.

Korkulan Diis | Siz ve terapistiniz, yeterince zeki ya da yeterince iyi
Teknigi olmadiginiz igin reddedilme gibi en k6tl korkularinizi
oynarsiniz. Bdylelikle, bu korkularin gergekten
: diiglindigiintiz kadar korkung olmadidini gérmeniz saglanir.
: En kdta korkulariniz genellikle gergek canavarlara
doniismez, onlar sadece biraz mantik, sefkat ve sagduyu ile
delinebilen sicak hava balonlaridir.
Terapotik Terapistinizle veya terapi hakkinda ifade etmediginiz bazi
Empati olumsuz duyqgulariniz mi var? Eder dyleyse, bu ¢abalarinizi
sabote edebilir, ¢linki bilingaltinizda terapinin basarisiz
olmasina neden olabilirsiniz. Hayal kiriklidinizi agikca
paylastiginizda, genellikle durumu diizeltebilirsiniz. Tabii ki,
terapist size yardimci olmasi igin sdylediklerinizi kendisini
savunmadan dinlemelidir!

Odad i Uziicd bir seyle u(jrasmaktan kaginmak igin mi uzun uzun
Dedistirmek i i diigiiniiyorsunuz? Sizi rahatsiz eden asil sorun nedir?
Gindemi Hayatinizda yardim almak istediginiz belirli sorunlar
Belirleme i nelerdir? Onlarla basa ¢ikmak igin hangi adimlari

! atiyorsunuz? Onlarla daha etkili bir sekilde bagetmeyi

i 6grenmek icin yardim ister misiniz? Bu sorunlari ¢6zmek
! icin seanslar arasinda ok calismaya istekli misiniz?

i Dedilseniz, niye degilsiniz?
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Formlar ve Cizelgeler

Kar-Zarar Analizi Nasil Kullanilir?

Kar-Zarar Analizi yapmanin amaci, kendi kendini engelleyen bir tu-
tumun, duygunun veya davranigin avantajlarini ve dezavantajlarini
dengeleyerek bunu degistirmenize yardimci olmaktir.

1. Tutum Kir-Zarar Analizi. Sayfanin en istiine degigtirmek is-
tediginiz diigiince veya tutumu listeleyin. Ornek olarak;

« Degerli olmam igin herkesin onayina ihtiyacim var.
« Miikemmel olmaya ¢aligmaliyim.

Daha sonra bu tutumun avantajlarini ve dezavantajlarini liste-
leyin. Kendinize sorun, “Buna inanmam bana nasil yardim edecek?
Bana nasil zarar verecek?” Ornegin, “Mutlu ve degerli bir insan ol-
mak icin sevgiye ihtiyacim var” diye inanmanin bazi avantajlan
sunlardir. 1- Tatmin edici iligkiler geligtirmek igin gok ¢aligacagim.
2- Sevildigimi hissettigimde, harika hissedecegim. Dezavantajlari
sunlar olabilir: 1- Muhtaghgim bazi insanlari rahatsiz edebilir. 2-
Yalniz oldugumda veya reddedildiginde, kendimi zavalli gibi his-
sedecegim. 3- Diger insanlar 6zgiivenimi kontrol edecek.

Inancin avantaj ve dezavantajlarimi siraladiktan sonra, bunlari
100 puanlik bir dlgekte birbirleriyle 6l¢iin. Puanlarinizi sayfanin
altindaki dairelere yerlegtirin. Tutumun avantajlar1 6nemli dlgiide
fazlaysa, bu dairelere 70 ve 30’u yazabilirsiniz. Dezavantajlar biraz
daha fazlaysa, dairelere 40 ve 60 yazabilirsiniz.

Bir tutumun dezavantajlari avantajlarindan fazlaysa, tutumu-
nuzu gozden gegirmeye ¢aligin, boylece sizin igin daha gergekgi ve
yardimci olacaktr. Onceki érnekte, gozden gegirilmig bir tutum
“Sevgi dolu bir iligki istemem sorun degil, ancak degerli olmam igin
sevgi dolu bir iligkiye ihtiyacim yok” olabilir.
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ON GUNDE 6ZGUVEN

2. Duygu Kir-Zarar Analizi. Sayfanin iist kismina degigtirmek
istediginiz duyguyu agiklayn. Yalnizlik, 6fke, kizginlik, iziintd,
depresyon, sugluluk, utang, aci, endige, korku, kiskanglk veya ha-
yal kirikhigi olabilir. Daha sonra, bu gekilde hissetmenin avantaj ve
dezavantajlarini listeleyin. Ornegin, girmeniz gereken bir sinav igin
endigeleniyorsaniz, endigelenmenin size nasil yardimci olacagini
kendinize sorun. Endigelenmenin bir avantaji, daha ¢ok ¢aligip da-
ha iyi bir ig ¢ikarabilmenizdir. Ote yandan, ¢ok endigeleniyorsaniz,
etkili bir gekilde ¢aligamayabilirsiniz.

Duygunun avantajlarini ve dezavantajlarini siraladiktan sonra,
bunlari birbirleriyle 100 puanlik bir dl¢ekte dengeleyin. Duygunun
dezavantajlar1 daha fazlaysa, duygularinizi degigtirmek i¢in Giinliik
Duygudurum Kaydini kullanin. Duygunun avantajlar1 daha fazlay-
sa, duygulariniz saglikli ve uygun olabilir. Bu durumda, onlar ka-
bul edebilir ve onlar: etkili bir gekilde ifade etmenin yollar: iizerine
diigiinebilirsiniz. Ornegin, bir arkadaginiza kizginsaniz, onunla ko-
nugmak isteyebilirsiniz.

3. Davramig Kir-Zarar Analizi. Sayfanin tist kismina degigtirmek
istediginiz davranig1 agiklayin. Siirekli son dakika arayan birinin
randevu teklifini kabul etme, odanizi temizlemeyi erteleme veya
kendinizi yalniz hissettiginizde agir1 yeme veya agir1 icme olabilir.

Davranigin avantaj ve dezavantajlarini listeleyin ve daha 6nce
yaptiginiz gibi dengeleyin. Kendinize karg1 diiriist olmaya ¢aligin.
Oznel duygulari ve nesnel gergekleri hesaba katn.

366



Tutum Kar-Zarar Analizi *

Degistirmek istedi§iniz tutum veya inani§: «coeeeeeeerseececccessssssssccccncans

Buna inanmanin avantajlari Buna inanmanin dezavantaijlari

* Copyright ©1984 David D. Burns MD, ‘Ten Days to Self Esteem’ kitabindan, copyright ©1993.
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Tutum Kar-Zarar Analizi *

Degistirmek istediginiz tutum veyainanig: ......cceeiiiiiiriritccccetennnnns

Buna inanmanin avantajlari Buna inanmanin dezavantajlari

* Copyright ©1984 David D. Burns MD, ‘Ten Days to Self Esteem’kitabindan, copyright ©1993.
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Duyqu Kar-Zarar Analizi *

Dedistirmekistedidinizduyqu:'..............................................

Buna inanmanin avantajtar Buna inanmanin dezavantajlari

* Copyright ©1984 David D. Burns MD, ‘ Ten Days t o Self Esteem’ kitabindan, copyright ©1993.
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Duyqu Kéar-Zarar Analizi *

Degistirmek istediginiz duygu: . ..oveeeeeeereeeeceroescccssccssccsescccssnnns

Buna inanmanin avantajlari

Buna inanmanin dezavantajlari

* Copyright ©1984 David D.Burns MD, ‘ Ten Days to Self Esteem’ kitabindan, copyright ©1993.
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Davranig Kar-Zarar Analizi *

Degistirmek istediginiz davranis: .. .covveeeeerteeceeersssssscncsccnsssscnnns
Buna inanmanin dezavantajlari

Buna inanmanin avantajlari

* Copyright ©1984 David D. Burns MD, ‘Ten Days to Self Esteem’ kitabindan, copyright ©1993.
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Davranig Kar-Zarar Analizi *

Degistirmek istediginiz davrani§: .. coeeeeeeseeeeccssscccssccsssscccscscsssnne

Buna inanmanin avantajlar

Buna inanmanin dezavantajlar

* Copyright ©1984 David D. Burns MD, ‘Ten Days to Self Esteem’ kitabindan, copyright ©1993.
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Memnuniyet Tahmin Kagidi*

Etkinlik
Memnuniyet, 6§renme veya
kisisel gelisim potansiyeli olan
etkinlikleri planlayin.

Arkadasg
Yalnizsaniz,
ben olarak belirtin.

Beklenen Tatmin
Bunu her etkinlikten dnce
ylzde O ile yiizde 100 arasinda
bir 6lgekte kaydedin.

Gergek Tatmin
Bunu her etkinlikten 6nce
yiizde O ile yUzde 100 arasinda
bir dlgekte kaydedin.

* Copyright ©1980 David D. Burns MD, ‘Ten Days to Self Esteem’ kitabindan, copyright ©1993.
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Memnuniyet Tahmin Kagidi*

Etkinlik
Memnuniyet, 6§renme veya
kisisel geligim potansiyeli olan
etkinlikleri planlayin.

Arkadas
Yalnizsaniz,
ben olarak belirtin.

Beklenen Tatmin
Bunu her etkinlikten 6nce
ylizde O ile ylizde 100 arasinda
bir 6lgekte kaydedin.

Gergek Tatmin
Bunu her etkinlikten dnce
ylizde O ile ylizde 100 arasinda
bir digekte kaydedin.

* Copyright ©1980 David D. Burns MD, ‘ Ten Days to Self Esteem’ kitabindan, copyright ©1993.
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Memnuniyet Tahmin Kagidi*

Etkinlik
Memnuniyet, 6§renme veya
kisisel gelisim potansiyeli olan
etkinlikleri planlayin.

Arkadas
Yalnizsaniz,
ben olarak belirtin.

Beklenen Tatmin
Bunu her etkinlikten 6nce
ylzde O ile ylizde 100 arasinda
bir dlgekte kaydedin.

Gergek Tatmin
Bunu her etkinlikten 6nce
ylzde O ile ylizde 100 arasinda
bir 6lgekte kaydedin.

* Copyright ©19B0 David D. Burns MD, ‘Ten Days to Self Esteem’ kitabindan, copyright ©1993.




10 GUNDE OZGUVEN

On Adimla Depresyondan Kurtulus

Ozgiiveni Gelistirmek ve Giinliik Yagamin
Eglenceli Anlarini Kesfetmek

Her giine korkarak mi basliyorsunuz?

Basaracaklariniz konusunda cesaretinizin Kirildigini mi hissediyorsunuz?

GuUnlik yasaminizda daha fazla 6zglivenli, iretken ve neseli mi olmak
istiyorsunuz?

Bu ve benzeri haller yasiyorsaniz, bu kitap tam size gére!

Dr. David Burns, ruh halinizdeki diigtisiin nedenlerini belirlemenize ve
hayata karsl daha olumlu bir bakig agisi gelistirmenize yardimci olacak
yenilik¢i ve uygulamasi kolay yéntemleri 10 ayri adimda sunuyor.

Disiindiigiiniz gibi hissediyorsunuz: Sucluluk, (ziintl ve 6fke gibi
olumsuz duygular basiniza gelen koti olaylardan degil, bu olaylarla
ilgili sizin dislncelerinizden kaynaklanir.

Bu, basit ama devrim niteligindeki fikir hayatinizi degistirebilir!

Kendinizi nasil hissettiginizi degistirmek tamamen sizin elinizde!
Bu kitapla birlikte ni¢in depresyonda oldugunuzu kesfedecek
ve nasil basa ¢tkacaginizi greneceksiniz.

Eder istersani- fazla 6zglivenli, tretken

ve nese Y. tadini ¢ikarabilirsiniz!
0258347
SVA

57 49
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