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Onsoz

Bu kitab1 yazma fikri genel psikolojik sorunlara déniik, ilk ken-
di kendine yardim kitabim Fark Et Diigiin Hisset Yaga’min ardindan,
2022 yilinda dogdu. O kitab1 okuyan bazi1 okurlarin, 6zellikle uzun
stireli iliski sorunlarina ya da direngli psikolojik sorunlara yonelik
benzer bir kitap yazip yazmayacagimi sormaya baglamasiyla, boy-
le bir kitaba gergekten ihtiya¢ oldugunu fark ettim.

Bu tiir sorunlari, “Ben kendimi bildim bileli béyleyim” dedi-
gimiz, daha uzun siireye yayilan kisilik 6zelliklerimizden ve bu
ozelliklerin yasamimizda gesitli giicliiklere yol acabilmesinden
kaynaklanan durumlar olarak diistinebilirsiniz.

Peki bu kitap tam olarak kimler i¢in yazildi? Psikolojiye ilgi du-
yan herkes icin ve 6zellikle de uzun yillardir tekrarlayan, stirekli-
lik gosteren benzer sorunlarla bogusanlar igin.

Bu kitaba iligkin galismalarima baglayali ¢ok uzun yillar oldu.
Eger su an bu satirlar1 okuyorsaniz, bu uzun ¢alismanin {iriinii siz-
lere de ulagmis demektir. Bunun sadece hayalini kurmak bile be-
nim i¢in heyecan ve mutluluk verici.

Peki sizler bu kitab1 ne zaman alip bu satirlar1 ne zaman oku-
yacaksiniz? Bunu tam olarak bilme sansim tabii yok ama ben bu
satirlar1 11 Ocak 2024’te kaleme aliyorum. Bu tarihin ya da genel
olarak zamanin bu kitabin konusuyla ilgisi ise su: Sadece bir anli-
gina, tam su an, su dakika, yasamimizin son aniymis gibi diistintip
geriye baktigimizda, yasamimiz igin ne hisseder, ne digtntirdiik?

Simdi tam da (o an neyse o anda) bu satirlar1 okudugunuz
anda, litfen kitabi bir kenara birakip bu sorunun cevabini biraz
distinin...

Eger bu sorunun cevabini diisiindiigiintizde olumlu ve iyi sey-
ler hissediyorsaniz, yani “Evet, iyi ki boyle yasadim, evet iyi ki
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boyle dostlarim, arkadaslarim oldu, iyi ki boyle iliskilerim oldu,
iyi ki bu meslegi yaptim...” Ozetle “lyi ki boyle yasadim” diyorsa-
niz, bu kitab1 yine de okuyabilirsiniz, hatta boyleyse okumak size
oldukga keyifli ve anlamli gelebilir...

Ama bu kitap asil olarak bu soruya su ya da bu sekilde “hayr”
cevabini verenler ya da ytirekten, goniilden “evet” diyemeyenler
i¢in yazild.

Kitabin amaci bu soruya goniil rahathigiyla “evet” dememize
engel olan icsel engellerimizi ele almak, bunlar1 beraberce incele-
mek ve azaltmaktr.

Kitabin ana fikri sudur: Su anda yasadigimiz hayat hem dogus-
tan gelen yapimizin hem de yasadigimiz tecriibelerin tirtintidiir ve
su anda oldugumuz hal, olabilecegimiz tek ve kaginilmaz versiyo-
numuz degildir. Yani tek bir “biz” yoktur; belki de farkl yasanti-
lar, ortamlar ve deneyimlerle bambagka bir “insan” olabilirdik.

Kitabin yazim siirecinde boliimlerin ikinci okumalarini yapan
degerli ¢alisma arkadasim klinik psikolog Ahmet Akgiin’e; bastan
itibaren bu kitabin olusumunda ve yazim siirecinde beni motive
eden kitabin editorii sevgili Asli Glines’e; bugtinkii akademik ve
mesleki kimligimin olusumuna katki saglayan tiim degerli dani-
sanlarima, 6grencilerime ve yasamimdaki psikiyatri ile psikotera-
pi alanindaki biitiin 6gretmenlerime tesekkiir ediyorum...

Bugiine ulasmamda emekleri biiyiik olan sevgili annem Suna
Tiirkgapar’a ve rahmetli babam Tahsin Tiirk¢apar’a her zaman
minnettarim.

Biitiin kitaplarimin yazilma siirecinde oldugu gibi, sevgi ve an-
layisla beni destekleyen degerli esim ve meslektasim sevgili Ayse
Figen Ttiirkgapar’a ve ogullarim Merd ve Berk’e ytirekten tesekkiir
bor¢luyum.

Bu tesekkiirlerden sonra, simdi artik bu kitaptaki amacimiza,
yani 6nce kendimizi tanimaya ve ardindan olabilecegimiz baska
versiyonlari birlikte aragtirmaya baglayabiliriz.

Evet, bana katilmak isterseniz buyurun, birlikte ¢ikalim bu
arastirma yolculuguna.

Ankara 2026, Hakan Tiirkgapar
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1. KISIM

INSANLAR NEDEN PSIKOLOJIK
SORUNLAR YASARLAR?

“Dusuincelerinizi dikkatle izleyin,
clinkl onlar sizin s6zleriniz olur.
Sozlerinizi yonetin ve izleyin,
¢linkl onlar eylemleriniz haline gelir.
Eylemlerinizi degerlendirin ve inceleyin,
¢lnkdi onlar sizin aliskanliklariniz haline gelir.
Aligkanliklarinizi fark edin ve gézlemleyin,
¢lnkdi onlar sizin degerleriniz haline gelir.
Degerlerinizi anlayin ve sahip ¢ikin,

¢linki onlar sizin kaderiniz olur.”

Mahatma Gandhi: In His Own Words



l.
BiZ KiMiz?

“Elbette tuhaf yerytiziinde yasamamak artik,
daha yeni 6grenilmis adetleri siirdiirmemek,
gtillere ve vaatlerle dolu bagka seylere,
insanlarin gelecegine dair, anlamlar vermemek;
ezeli endigeli ellerdeki gibi

olmamak artik ve kendi adin bile

kirik bir oyuncak gibi bir kenara koymak.”

Rainer Maria Rilke, Duino Agitlar (Birinci Agit)

Neden bu kadar hassasim? Neden siirekli endiseliyim? Neden
bu kadar titizim? Neden bu kadar ihmalkarim? Neden bos vere-
miyorum? Neden giivensizim? Neden hep ¢ekiniyorum? Neden
aklima geleni soylityorum? Neden 6fkeliyim? Neden ¢abuk siki-
liyorum? Neden baglayip birakiyorum? Neden erteliyorum? Neden
arkadagim az? Neden kimse beni sevmiyor? Neden herkesi mem-
nun etmeye ¢alistyorum? Neden kimse benimle ilgilenmiyor? Ne-
den cok giigstiziim? Neden insanlara hayir diyemiyorum? Neden
hep kendimi sugluyorum? Neden insanlar bu kadar ¢ikarc1? Neden
insanlar bu kadar duyarsiz? Hayat neden bu kadar acimasiz? Diin-
ya neden bu kadar adaletsiz? Neden yasam bu kadar anlamsiz?

Bu sorular1 ¢ogaltmak miimkiin. Bunlar, zaman zaman herke-
sin zihninde belirebilecek dogal sorulardir. Bu tiir sorular, yasa-
min genelinde zihnimizi siirekli meggul etmedikge bir sorun olug-
turmaz. Ancak zihnimizi uzun stire meggul etmeye baslamigsa,

akla gelme siklig1 ve akilda kalma stiresi artmigsa isler degisir.
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Eger bu sorular zihnimizi fazlasiyla mesgul ediyorsa, sik sik ve
belki de uzun zamandir kendimize bu sorulari soruyorsak ya da
¢evremizden bu konuda yorumlar duyuyorsak, o zaman tizerinde
diistiniilmesi, konusulmasi ve anlagilmasi gereken bir durum soz
konusudur. Ciinkii bu sorularin zihnimizi stirekli mesgul etmesi;
bizi gevremizden, yaptigimiz isten ve yasadigimiz andan uzaklas-
tirir, kendimiz ve yasamimizla ilgili memnuniyetimizi azaltir, ya-
sam kalitemizi olumsuz yonde etkiler.

Iste bu ve benzeri sorular aklimizi kurcalay1p duruyorsa; olum-
suz diisiinceler, nedenler ve nicginler uzun zamandir zihnimizi
mesgul ediyor, yasam kalitemizi ve enerjimizi diisiiriiyorsa, o za-
man bu sorulara yakindan bakmak iyi olabilir.

Bu kitap, en basta bu amagla yazild1.

Uzun siiredir devam eden ve “Neredeyse kendimi bildim bile-
li bu béyle” dedigimiz sorunlar yasiyorsak, bu durumu kendi hali-
ne birakmak yerine “Nasil degistirebiliriz?” sorusuna birlikte yanit
aramay1 hedefliyor bu kitap. Belki de oldukga iddiali gelebilecek bu
hedefe ulagsmak, elbette en basta bu kitab1 okuyanlarin dikkat ve ¢a-
basinu gerektiriyor. Umarim siz okurlardan ¢ok sey bekledigimi dii-
stinmemissinizdir; aslinda her okuma eylemi hem yazarin hem de
okurun ortak ¢abasina baghdir ama kendi psikolojimizle ilgili bir gi-
risimde bu daha da 6nemlidir.

Fazla uzatmadan, bizzat kitabin konusuna girelim isterseniz:

Psikolojik alanda yani duygu, diisiince ve davranig alaninda
yasadigimiz sikintilar1 zamansal olarak “kisa stireli sorun ve si-
kintilar” ve “uzun siireli sorun ve sikintilar” seklinde ikiye ayira-
biliriz. Kisa stireli sorunlar; pek ¢ogumuzun zaman zaman yasa-
dig1 olumsuz yasam olaylariyla, giindelik sorunlar ve krizlerle ya
da hayattaki degisikliklerle baglantili olarak ortaya ¢ikan, bas1 ve
sonu olan, kendi kendine gelip gegen sorunlardir.

Uzun stireli sorunlarla ise, kisinin “kendimi bildim bileli bende
var” dedigi; kendine giiven eksikligi, asir1 elestirellik, karamsarlik,
siirekli kaygili olma ve miikemmeliyetcilik gibi kalic1 6zellikleri
kastediyoruz.

Peki, bu tiir uzun siireli bir sorun neden ve nasil ortaya ¢ikmis
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ve siirliyor olabilir? Bu sorunu, yasayan bir organizmaya benzete-
rek daha yakindan anlamaya ¢alisabiliriz. Bir sorun, tipki her canli
gibi, ancak onu besleyen ve yasatan bir sistemle uzun siire varli-
g1 siirdiirebilir. Eger bir sorun gorece kalici bilissel ve duygusal
ozelliklerimizden ve/veya i¢inde bulundugumuz yine gérece de-
gismeyen durum ve kosullardan besleniyorsa, o zaman dogal ola-
rak uzun stireli olacaktir.

Bu durumda ilk sorunun cevabi yavas yavas belirmeye bagli-
yor: Uzun siiredir devam eden sorunlar, bizde var olan belirli tep-
ki verme bicimleri ve driintiiler yani “kisiligimiz”in bazi boyutlar:
ve/veya ¢ok da degismeyen olumsuz bir ¢evrenin etkilesimiyle
ortaya cikar.

O halde bu etkenlerden ilkiyle, bize en yakin olanla baglayalim:

Oncelikle Biz Kimiz?

Her insan “farkhidir”

ve her insan “benzerdir”.

Kisilik, bizi birbirimizden ayiran; her birimizi benzersiz ve tek
hale getiren 6zelliklerimizin toplamidir. Bunlar gorece kalicilik
gosteren yani sik bicimde ortaya ¢ikan diistince, duygu ve davra-
nis Ozellikleridir. Kisiligi olusturan bu yineleyen ve stireklilik gos-
teren diisiinsel ve duygusal tepkilerimiz ile davramislarimiz birbi-
riyle iliskilidir, birbirini etkiler ve bizi biz yapar. Tanidiklarimizi
da iste bu 6zellikleriyle igsellestiririz:

“Ahmet ¢ok sakac ve konugkan.”

“Mehmet igine kapaniktir, az konugur.”

“Ayse ¢ok titizdir, her seyi kontrol etmeye caligir.”
“Kemal yalniz kalmayi sever, ¢ok diistincelidir.”

“Veli ¢ok sabirsiz ve baskicidir.” vb.
Yillardir gérmedigimiz eski bir arkadasimizin bedensel 6zellik-

lerinin ve goriintimiiniin ¢ok degistigini, buna karsilik tutum ve
davranglarinin daha az degistigini fark edebiliriz.
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Kisilik anlamina gelen personality Latince kdkenlidir ve persona

sozctiglinden tiiretilmistir. Persona, antik dénemde tiyatro oyun-
cularmnin taktig1 maskelere verilen addir. Oyuncu kimi canlandira-
caksa, o kisinin maskesini takarak roliin gerektirdigi ytiz ifadesini
kolaylikla sergilerdi. Maskenin, canlandirilan kisinin 6zelliklerini
yansitmasindan esinle persona s6zctigli zamanla kisilik anlaminda
kullanilmaya baglamistr.

Guntimiiz psikoloji bilimi ise kisiligi; bilis (yani kisinin kendi-
sini, diger insanlar1 ve olaylar1 algilama ve degerlendirme bigimi,
inanglar1 ve diistinceleri), duygulanim (duygusal tepkilerin tiirt,
siklig1 ve yogunlugu), kisiler aras iligkiler ve diirtii kontrolii alan-
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larinda ortaya ¢tkan 6znel yasant: ve davraniglardan olusan, kalict
ve siireklilik gosteren bir oriintii olarak tanumlar.

Kisilik, bireylerin psikolojik tepkilerindeki (diistince, duygu,
davranig) benzerlik ve farkliliklar1 belirleyen; yalnizca i¢inde bu-
lunulan an, biyolojik durum ya da sosyal ortamla agiklanamayan,
gorece stireklilik gosteren 6zellik ve egilimler biitiinii olarak da ta-
nimlanabilir. Bu anlamiyla kisilik, psikolojik tepkilerin daha kalict
ve belirleyici yonlerini igerir.

Kisilik, tek tek dzelliklerden ziyade, bu 6zelliklerin bir araya
gelmis bicimidir. Yani kisinin biitiintine yayilmis 6zelliklerin olus-
turdugu oriintiilerin toplamidir. Her bir 6zelligin digerleriyle nasil
etkilestigini ve bu etkilesim sonucunda belirli davranislarin nasil
ortaya cikip stirdiigiinii agiklar.

Mizag (Huy) ve Karakter

Kisilik; biyolojik yapisal 6zelliklerimiz olan mizacimiz ile ya-
santiyla 6grendiklerimizden olusan karakterimizin bilesimidir.
Bireyden bireye farklilik gosteren ve kalitsal olarak aktarilan mi-
zacimiz yani anne-babamizdan aldigimiz biyolojik kokenli “huyu-
muz”, kisiligimizin altyapisini ya da hammaddesini olusturur. Er-
ken donemde anne, baba veya diger yakinlarimizla kurdugumuz
iligkiler, bu dogustan gelen 6zelliklerle etkilesir; béylece ergenlik
doneminde yavas yavas belirginlesmeye baslayan kisiligimize ka-
rakter 6zellikleri de eklenir. Gelisen kisiligimiz, davraniglarimizi,
diigtincelerimizi ve duygusal tepkilerimizi yagam boyu etkiler.

Peki, dogustan gelen 6zelliklerimiz yani mizacimiz, kisiligimiz
tizerinde ne kadar etkilidir? Cevre ve yetistirilme tarziyla kazandig1-
miz Ozellikler yani karakterimiz, kisiligimizi ne olgtide sekillendirir?
Bu iki alan arasindaki etkilesim oldukga karmasik oldugu icin bu so-
ruya kesin bir yanit vermek zordur. Mizag ve ¢evre arasindaki iliski
dinamik bir yapiya sahiptir ve bu nedenle bireyden bireye degisir.

Genetik yapilar1 tamamen ayni olan tek yumurta ikizleriyle ya-
pilan calismalar, kalitsal 6zelliklerin yani huyun, belirleyici etkisi-
nin goérece daha giiglii olabilecegini gostermektedir. Ozellikle agir
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ve siradisi travmatik yasantilar gecirmemis, ortalama diizeyde
uyumlu bir bireyin kisiligi s6z konusu oldugunda, mizag 6zellikle-
rinin etkisi; yetisme kosullarinin sekillendirdigi karakter 6zellikle-
rine kiyasla daha belirgin olabilir.

Peki mizag¢ nedir?

Daha cevreden hig etkilenmemis yeni dogmus bebeklerin bile
birbirlerinden farkl 6zellikler gosterdigini; kiminin sakin, kiminin
hareketli, kiminin ise sessiz oldugunu yani 6zetle birbirlerinden
farkli olduklarini gorebiliriz. Buna mizag ya da huy adin veririz;
yani anne ve babadan aldigimiz yapisal, biyolojik 6zelliklerimize.

Bilimin tanumladig1 bu mizag¢ kavraminin bir benzeri, modern
tip ortaya ¢ikmadan ¢ok 6nce, klasik tibbin kurucularindan sayilan
Bergama dogumlu Romali hekim Galen (129-216) tarafindan dort
stv1 kuramiyla agiklanmistir. Galen, bedendeki dort sividan (kan,
safra, kara safra, balgam) yola ¢ikarak dort temel mizag tanimla-
mustir. Bu kurama gore insanlar, viicutlarinda hangi sivi daha bas-
kinsa onun etkisiyle canli ve negeli (iyimser); sakin ve yavas hare-
ket eden (sogukkanlt); aceleci ve ¢cabuk kizan (sinirli) ya da tizgiin
ve durgun (melankolik) olurlar.

KAN BALGAM

Canl, neseli, iyimser Sakin, yavas hareket eden

KARA SAFRA

Uzgiin, durgun
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Bazen halk arasinda ytizyillardir bilinen ve aktarilan atasézle-
ri ve deyimler, bilimsel bulgularla da o6rtiigsen ortak bilgilere isa-
ret edebilir. “Can ¢ikar huy ¢itkmaz” atas6zii buna iyi bir 6rnektir.
Gergekten de dogustan gelen ve mizag olarak adlandirilan kisili-
gin biyolojik yonii, degisime ¢ok acik degildir.

Temel mizag 6zellikleri nelerdir?

Onemli kisilik kuramcilarindan Robert Cloninger, kisiligin
biyolojik ve genetik temelini olusturan; dogustan gelen ve anne
babadan aktarilan doért tip mizag oldugunu 6ne siirer. Bu mizag
ozellikleri her insanda farkli oranlarda bulunabilir. Yani bir kisi
yalmizca tek bir mizag dzelligi sergilemez; bu dort mizacin degisen
oranlardaki bir bilegimini tagir.

Bununla birlikte bazi kisilerde bu mizag tiplerinden biri daha bas-
kin ve belirgin olabilir. Gelin, bu mizag tiplerini sirasiyla tantyalim:

1. Yenilik arayis1

Bu 6zellik davranig alaninda ¢abuk harekete gegme ve etkin ol-
maya yatkinlikla iligkilidir. Temelinde yeni durumlari ve uyaranlari
kegfetme ve deneme hevesi, zaman zaman diirttisel —yani yeterince
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diisiinmeden- karar verme, potansiyel olarak olumlu bir yasantiy1
hizla deneyimleme istegi ve yeniliklerin pesinden gitme arzusu yer
alir. Buna ek olarak ¢abuk 6fkelenme ve engellenme durumlarindan
kaginma da bu yapimin bir pargasidr.

Bu mizagta goriilen diisiik engellenme egigi, kisinin engeller ve
hayal kirikliklar: kargisinda hizli tepki vermesi ve zorlanmalara
karg1 dayanikliliginin gérece diisiik olmasi anlamina gelir. Bagka
bir deyisle, bu 6zelligin baskin oldugu kisiler istekleri ya da plan-
lar1 bir engelle karsilastiginda sabirsizlasabilir, gabuk sinirlenebilir
ya da bu durum karsisinda belirgin bicimde zorlanabilirler.

Bu soyut bilgileri daha anlasilir hale getirmek i¢in somutlag-
tiralim ve yenilik arayis1 mizacin baskin oldugu érnek bir kisiyi,
Can’1 taniyalim:

Can: Yenilik pesinde bir gezgin

Can otuz dért yasinda bir turizm rehberiydi. iki farkh ini-
versiteye baslayip bunlari yarida birakan Can, daha kisa stireli
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oldugu icin tercih ettigi 6zel bir yiksekokulda turizm ve otelci-
lik bélimind tamamladiktan sonra bir siire otellerde cesitli ka-
demelerde calisti, ardindan belli bir yerde ¢alismanin duraganli-
gindan sikilarak turizm rehberligi egitimi aldi ve profesyonel tur
rehberi oldu.

Can diinyanin gesitli tlkelerini gezmeyi, yeni yerler kesfet-
meyi, farkh kultlrleri tanimayi ve yeni insanlarla karsilasmayi
seven bir gezgindi. Surrekli yeni seyler 6grenmek, farkl etkin-
likler denemek ve rutinden uzak kalmak onu besliyordu. Turizm
rehberligine ilk basladiginda bilinen bir tur sirketiyle ¢alisti, an-
cak bir siire sonra bu yapidan ayrilarak bagimsiz calismaya ve
serbest rehberlik yapmaya yoneldi.

Rehberlikten kazandiklariyla hobisi olan yiriyis ve tirma-
nig sporlarini farkl tilkelerde ve daglarda gerceklestirebiliyordu.
Bunun yani sira, kendi 6zel gezilerinde de her yil baska bir tlke-
ye seyahat ederek yeni yerler kesfetmeye devam ediyordu.

Can duygusal yasaminda da maceraci ve kesfetmeye acik
bir yapiya sahipti. iliskilerinde, tipki seyahatlerinde oldugu gibi
rutinden hoglanmaz, monotonluktan kaginir, yeni heyecanlar
arar ve sirekli bir yenilik arayisi iginde olurdu. Bu 6zellikler onu
bir yandan heyecan verici ve eglenceli bir partner yaparken, di-
ger yandan uzun sureli iligkiler kurmakta zorlanan, bir siire son-
ra monotonluktan yakinarak iliskiyi sonlandirabilen ve iligki sii-
rerken zaman zaman kararsiz ya da mesafeli davranabilen biri
haline getirebiliyordu.

2. Zarardan kacinma

Bu 6zellik kisinin tehlikeye, belirsizlige ya da olumsuz durum-
lara kars1 ne kadar duyarl oldugunu ve bu durumlardan kagin-
ma egilimi gosterip gostermedigini tanimlar. Davranigsal olarak
bekleme, eyleme ge¢gmeme ve kaginma (ketlenme) sistemiyle ilis-
kilidir; davranisin geciktirilmesine ya da durdurulmasina yonelik
kalitsal bir egilimi igerir.

Bu durum gelecekte yasanabilecek sorunlara iliskin karamsar
bir endige hali, belirsizlik korkusu, yabancilardan ¢ekinme, utan-
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Olasi tehlikeleri, belirsizlikleri
ve kayiplarn 6nceden fark etme
ve onlardan kaginma egilimi.
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Dikkat Onlem Guvenlik Kaginma

Zarardan kaginma, glivenligimizi korumamiza yardimci olur.
Dengeli oldugunda bizi korur, asin oldugunda ise hayatimizi sinirlar.

gaclik ve ¢cabuk yorulma gibi edilgen ka¢inma davranislariyla
kendini gosterir. Bu mizag 6zelliginin baskin oldugu kisiler, ken-
dilerini giivende hissetmek icin “tehlikelerden” uzak durmay1 ve
belirsizliklerden kaginmayi tercih eder.

Bu 6zellik, bireyi dikkatli ve dngériilii kilarken; ayn1 zamanda
firsatlar1 degerlendirmede ¢ekimser kalmasina, daha az cesur dav-
ranmasina ve bazi adimlar1 atmaktan kaginmasina da yol agabilir.

Zeynep: Kaygili ve temkinli bir doktor

Zeynep otuz yasinda, bir dahiliye uzmaniydi ve bir devlet
hastanesinde calisiyordu. Gunliik hayatinda her seyi titizlikle
planliyor, hicbir detayi atlamamaya 6zen gosteriyordu. Hasta-
larinin tedavi siirecini diizenlerken her ihtimali distindyor; bir
aksilik yagama olasiligi onu fazlasiyla endiselendiriyordu. Ozel-
likle yeni tedavi yéntemlerini uygulamak ya da alisik olmadigi
bir vakayla karsilasmak zorunda kaldiginda ¢ekimser davraniyor
ve her adimini dikkatle atiyordu.

Zarardan kaginma diizeyi yiiksek olan Zeynep, hata yap-

maktan ve risk almaktan kaciniyordu. Ornegin bir hastasina
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farkh bir tedavi yontemi 6nerildiginde, bu yéntemle ilgili tim
arastirmalari yapmadan adim atmaktan ¢ekiniyordu. En ufak
bir hata ihtimali bile onu gereginden fazla kaygilandiriyordu. Bu
ozelliklere sahip bireyler genellikle yogun kaygi hisseder ve be-
lirsizlikle basa ¢ikmakta zorlanabilir.

Zeynep hastane disinda da glivenli olani tercih ediyordu.
Belirsizliklerden ve risklerden hoslanmiyordu. Kariyerini gelis-
tirebilecek bir firsat —6rnegin bir konferansta sunum yapmak-
online ¢ciktiginda, basarisiz olma ihtimalini diistinerek bu tir
teklifleri cogu zaman geri geviriyordu. Bunun yerine mevcut is-
lerini dlizenli bir sekilde slirdiirmeyi daha gtivenli buluyordu. Su
anda bir iligkisi olmayan Zeynep yirmili yaslarinda, okulun son
sinifinda baslayip asistanlik ddneminde sona eren iligkisinde ya-
sadigi hayal kirikhgi nedeniyle yeni iliskilerden de kaginiyordu.

Sosyal yasaminda da benzer bir tutum sergiliyordu. Plansiz
bir aksam yemegi ya da hig bilmedigi bir sehirde tatil yapmak

onun icin zorlayiciydi. Genellikle bildigi ve glivendigi tatil yerlerini
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ve restoranlari tercih ediyordu. Her seyin kontrolii altinda olma-
sini istiyor; beklenmedik durumlarla basa ¢ikmakta giigliik geki-
yordu. Bu nedenle ani planlardan uzak duruyor ve arkadaglari ta-
rafindan sik sik “fazla temkinli ve kaygili” olarak tanimlaniyordu.

Zeynep, gelecekte ortaya ¢ikabilecek olumsuz durumlara
karsi suirekli hazirlikh olma egilimindeydi. Hastanedeki malzeme
alim komisyonunda goérev aldiginda, ileride sorun yasamamak
icin her detay: titizlikle incelemis ve bazi kararlara katilmamis-
t1. Ancak bu yaklasim, siireci yavaglatmig, komisyon calismala-
rinda aksamalara ve gecikmelere yol agmisti. Bunun sonucunda
Zeynep, bir sonraki alim komisyonuna dahil edilmemisti.

Hastalariyla ilgili de ayni titizligi gésteren Zeynep, geceleri
hastaneyi arayarak takip ettigi hastalarin durumunu kontrol
ediyordu. Olasi bir kotililesmeye karsi her zaman bir “B plani”
vardi. Ancak bu mikemmeliyetgi yaklasim, karar almasini zor-
lastiriyordu. Yeni yontemler denemek yerine ¢cogunlukla given-
li ve bilinen segeneklere yéneliyordu. Bu 6zellikleri bir yandan
mesleki dikkat ve 6zenini artirirken, diger yandan gereksiz bir
yiklenmeye ve zorlanmaya neden oluyordu.

3. Odiil bagimlilig:

Bu 6zellik kisinin bagkalarindan aldig: toplumsal 6diil ve ona-
ya ne Ol¢iide 6nem verdigini ve bu konuda ne kadar duyarh ol-
dugunu gosterir. Odiil bagimlilig: yiiksek olan kisiler duygusaldir;
cevrelerinden gelen onay ve begeniye ¢ok 6nem verir, sosyal bag-
lar kurmaya ve bu baglari siirdiirmeye egilim gosterirler. Insanlar-
la iliskilerinde ve is yasamlarinda takdir ve onaya gereksinim du-
yar; bunlar olmadiginda kendilerini kotii hissedebilirler.

Bu 6zellige sahip kisiler, toplumsal iligkilerde sicak, yardimse-
ver ve iliski odaklidir. Ancak bagkalarinin goriis ve geribildirimle-
rine fazla 6nem vermeleri, zaman zaman kendilerini yetersiz his-
setmelerine yol agabilir. Bu nedenle iligkilerdeki “6diiller” —yani
bagkalarmin sevgisi, destegi ve takdiri- bu kigilerin yasamda en
cok 6nem verdikleri ve pesinden gittikleri unsurlar haline gelir.

Gelin simdi tipik bir 6diil bagimlisini taniyalim:
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“Benim kisiligim, yapim bdyle.”

Belki de en cok bu ciimleyle kendimizi taimliyer, en cok bu
ciimleyle vazgeciyoruz kendimizden. Sanki bir “kigilik”, bir kez
sekillenince artk dokunvlamaz oluyer; sanki icimizdeki o eski,
alsldik, yorgun Sriintiler —gilivensizlik, asin elestirellik, herkesi
memnun etme ¢abas, Sfke, erteleme - bizim dedismez yozgimizous

gibi davraniyoruz.

Prof. Dr. M. Hokan Torkcapar, otuz bes yili agon klinik deneyimini
bu kitapta bembaska bir soruya déniighiriyor: Peki ya bayle
dedilse? Ya daha farkh bir yosom mimkinse?

Bosko Bir Yosam, énce bafjlanma bicimlerimizden mizacmiza,
cocuklufumuzda kik salon temel inanglara kadarki Grintilerin
nereden geldigini anlamaya cofinyer okuru. Sonra do

gercek insanlann hikayeleri esliflinde, bu kikli kalplonn nasul
gevsetilebilecedini, yeniden yozlabilecedini gésteriyor.

Bu kesinlikle bir teselli kitab: degil. Bilissel davraniser terapinin
en giicli araclanm sade bir dille elinize teslim eden, gergek

bir defisime dénik eylem kitabi. Kendinizi ve diinyay: ¢ok iyi

hezirsaniz, bu yoleuluk sizin icin.

Cinki belki de “Ben béyleyim® dedigimiz sey, saodece heniiz
yasanmanms “bir baska yasam™in esigidir.
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