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ZiHINSEL DUZENLEME TEKNIGi

Zihin... Gizli kasamiz. En karmasik bilgisayardan ¢ok daha kompleks bir yapi... Uzerine birgok

bilimsel calisma yapilmis, yapilmakta olan bir diinyadir. icinde yasadigimiz diinya, ihtiyac,
problem, ¢6zim, arayis vs. gerektirdigi strece zihin, gizemini koruyacak bir kara delik gibi
karsimizda duruyor.

Gonll, ayrintiya girip zihni olusturan dgelerden, 6grenme olgusundan, 6grenme modellerinin
Oone cikanlarindan s6z etmek istese de, ben konuyu karmasik hale getirmeden, konu
cercevesinden ayrilmadan, 6grenci olarak; Olaylari nasil algiliyoruz? Nasil tepkiler veriyoruz?
Bu tepkiler nelere yol agiyor? gibi sorulara odaklanacagim.

Zihni kaba bir tanimla, “Yasantilari, 6grenilenleri, bunlarin ge¢misle olan baglantilarini bilingli
olarak saklama giicii, bellek.” olarak tanimlarsak, isin 6zinlin duyumlar, algilar ve 6nceki
ogrenilenler cercevesinde islendigini goririz. Yani duyu organlarimizla algilar, 6nceki
deneyimler, 6rnek olay, gereklilikler... ve bircok seyle daha harmanlar, bellegimizde kalici hale
gelmesine bazen maruz kalir, bazen bunu bilingli yapmak isteriz. Tabi bunlari yaparken ayni
zamanda duygularla donatilmis bir varlik olarak, odul, pekistirici vs. bekler ya da motivasyon,
stres, kaygi gibi olgularla tanisiriz.

“Insanlarin kendi davranislarini kontrol edebilme yetenedi oldugundan, yaptiklari bir¢ok
davranis ve eylemi diizenlerler. Oz diizenleme kapasitesi insanin nerede, nasil davranacadini,
kiminle nasil konusacagini, nerede nasil giyinecegini belirler. Dissal pekistiriciler bireyin
davranislari tizerinde etkili olsa da insanin icsel olarak verecedi kararlar kadar etkili degildir.”
diyor Albert BANDURA. Ayni zamanda isin 6zetini de ortaya koyuyor.



Girisin Ozeti olarak: Karsi karsiya kaldigimiz olaylar, durumlardan ziyade; onlara verdigimiz
tepkiler ve bu tepkileri kontrol edebilme gilicli, rasyonel ya da irrasyonel sonuglarla bize
varligini hissettirir diyebiliriz. Cevrenin Gizerimizde olusturdugunu disiindigimiz seyler (stres,
kaygi, korku...) bizim durumu nasil algiladigimiz ve nasil tepkiler verdigimizle yakindan ilgilidir.

DOST MU, DUSMAN MI?

Michael SCHUMACHER, F1 tarihinin sahit oldugu en 6nemli yariscilardandir. Kendisiyle yapilan
bir réportajda her yaris sonunda ortalama 7 kilo kaybettigini beyan etmisti. Ortalama iki ayakl
bir yarista bu sporcuya 1 saat icinde bu kadar kilo verdiren nedir? Bir maratoncu kadar efor
harcamasi mimkiin olmadigina gére heyecan, haz, dikkat ve odaklanma ile korku buna sebep
oluyor diyebiliriz. icinde oldugu aracin bir hiz canavari oldugunu diistindiigiimiizde yukaridaki
duygulari dost mu, diisman mi kabul edecegimizin cevabi bellidir.

Bizim icinde bulundugumuz siirecte de, stres, dikkat, kaygi, korku gibi duygu durumlarinin bize
disman degil; dost olduklarini kabul etmemiz gerekir. Kontrol altina alinmis kaygi, stres ve
korku bizde motivasyon, calisma, odaklanma gibi 6nemli duygulari yaratir. Sorun, bunlari
yaratan sebepleri ve yasadigimiz sirecteki durumlari yonetebilmemiz ve/veya organize
edebilmemizdir. Biraz ileri gidelim ve soyle soyleyelim... Siz bu duygular yok etmeye
kalkarsaniz, hayati 6nemde hatalar yapmis olursunuz. Bir yaris¢i da bu duygulari kaybederse,
ilk keskin virajda korkusuz bir insan olarak, son yarisina katilmis olabilir. ®

Konuyu sinav kaygisina merkezlendirmek istemiyorum ancak; sinav bende neden kaygi
yaratiyor sorusunu bir érnekle somutlastirmak isterim.



Eren ve Cagla isimli iki hayali 6grenciyi, kurgulayacagimiz érnekte olaylarin kahramanlari
yapalim.

“Eren genelde rahat bir 6grencidir. Aslinda 9. Siniftan beri de mikemmel olmasa da, diizenli
calistigl gozlemlenmistir. Hayat felsefesi, gidecegi cok yliksek puanli, marka bir okuldan cok,
hangi okulu kazanirsa kazansin, sektoriin icinde kendisini nasil gelistirecegi ile ilgili gerceklere
odaklanmustir. Universiteler hakkinda kapsamli sayilacak bir arastirma icerisindedir. Ailesi ona
glvenir ve buylk ihtimalle onun yerine tercih yapmaya kalkmayacaklardir. Dil egitiminin
dnemini bildigi icin, zaman buldukea ingilizcesini de gelistirmeye calismaktadir. Yaklasik 10
yasindan bu yana sporla ilgilenmektedir. Kendisini iyi tanir. Programli galismazsa basarili
olamayacagina inanir. Sinav onun igin diinyanin sonu degildir. Ona agilacak yeni kapilarin
anahtaridir sadece.”

“Cagla, Eren ile sinif arkadasl. Hatirlayamayacagi kadar kiguklGglinden beri doktor olma istegi
icerisindedir. Ailesi, Capa Tip mi daha avantajli, Hacettepe Tip mi diye slrekli arastirma
icerisinde. GUnlin neredeyse Ugcte ikisini ¢alisarak gegiriyor. Olduk¢a dizenli bir 6grenci.
idealist ve hirsli bir yapisi var. “Hedefime ulasamazsam?”’ sorusu onun icin disiiniilebilecek
bir soru degil. Arkadas cevresi, olduklari deneme sinavlarinda, Cagla’yl baz alarak sinav
sonuglarini degerlendiriyorlar. Sinav basarisizligi onun igin neredeyse diinyanin sonu... Cogu
zaman bu korku, gercek calisma ve sinav performansini olumsuz etkiliyor. Onu ¢ogu zaman
dalgin ve gergin olarak gorliyoruz. Bu sabah Eren’e Avrupa’da bu tir sinav dénemlerinde
birgok kisinin kimyasal ilag destegi aldigindan bahsetmis.”

Yukarida basarili olmaya aday iki yakin arkadasin, aslinda iginde bulunduklari duygu
durumlarini, kendilerinin olaylari algilama ve anlam ylikleme yaklasimlari ile; ailesinin
yaklagimlarinin belirledigini soyleyebiliriz. Kabul etmek gerekir ki; biri digerinden daha
avantajli duruyor.

Olayr biraz da sahneye tasiyalim. Sahne performansi gerektiren mesleklerde, seyirci
yaklasimlari ile ilgili terapiler verilir. Sanatgl seyirciye vyikledigi anlam farkhihgiyla
performansini cok basarili bir sova, ya da unutulmayacak bir travmaya dondistirebilir.

“Seyirci aslinda eglenmeye geldi. Benim yapma ihtimalim olan hatalari nasil olsa gérmezler.
Gorseler de anlayis gelistireceklerdir.

Seyircilerin arasinda bu isin duayeni olan insanlar var. Ya hata yaparsam...

Hata isin dogasinda var. Seyirci bilinclidir. Durumu anlayacaklardir.

Gecen yil ayni sahnede iki sarkinin sozlerini unutmustum. Burasi da bana hic ugurlu gelmiyor.
Salon da dolu...”

Ayni sahne ve seyirci ile gelistirilen ve dillendirilen i¢ ses, sonucu bizim yaklasimlarimizin
belirleyecegi ile ilgili bir ispat gibi neredeyse...

Bazi sahne sanatgilari, seyirciyi yok gibi disiinme egilimi ile ilgili algi gelistirirler. Ya da sahne
Uzerine ylksek isiklarin verilmesinin nedenlerinden biri, sanatgilar seyirciyi ve seyirci
tepkilerini net géremesinler diyedir. Biz de belki bazi seyleri yok saymasak bile, akil ve mantik
sliizgecinden gecirerek gérmeyebiliriz.



SiMDIi NE YAPACAGIZ?
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Oncelikle bilimsel bir ortaya koyusa ihtiyacimiz var. Albert ELLIS, ADDT (Akilci Duygusal
Davranis¢l Terapi) kuraminin yaraticisidir. Yukarida anlatmaya cahstigimiz yaklasimlari bir
model olarak oniimiize sermektedir. Bizim igin aydinlatici olacaktir. Sonra yavas yavas ne
anlattigimizi ya da sizin ne anlamaniz gerektigini 6zetleriz.

Activating Event, Belief, Consequences

ABC MODELI




Bas harflerine gbére ABC Kuram ya da Modeli. Anlamina gore, harekete geciren, inang ve sonug
olarak degerlendirilir.

A, Bir olay, durum, olgu veya bir davranistir.
B, insanlarin bu olay ya da durum karsisinda takindigi tavir, gelistirdigi inang ve algilardir.
C, Bireyin aldig1 tutum sonucu olusan, gelinen sondur.

Kuram 6zetle, sunu anlatir. A neredeyse hicbir zaman direk C'yi yaratmaz. C'nin nasil olusacagi
ve ne ile karsilasacagimizi B belirler. A durumu karsisinda alinan rasyonel karar ve sonuglariile;
irrasyonel karar ve sonuglari ayni olmayacaktir. Kisinin kendisine, ¢evresindekilere ve hayata
karsi dayatmalarina ve yulkledigi anlama goére her sey sekillenir ve biz sonuglarini yasariz.

Ornek:

A-Eren ve Cagla Tiirkiye Geneli bir deneme sinavina girerler. Sinav beklediklerinden daha
nitelikli bir sinavdir. Sinavlarinin pek iyi ge¢medigini dusiinirler. Sonu¢ da normal
ortalamalarinin ¢ok altinda gelir.

B1-Eren, “Sinav sadece bana degil, herkese zor gelmis olmall. Zaten hedef sinav, bir siralama
sinavidir. Ben bu sinavda eksiklerimi gérme sansi buldugum icin ¢cok sanshyim.” Der ve sinav
sonug analizi yapar. Eksiklerini belirler ve bir galisma programi yapar.

B2-Cagla, “ Sinava sadece 1-2 ay kaldi, benim yaptigim bu netlerle nasil ilk 3000°de olacagim.
Bu denemenin sonucu ailemi de ¢ok olumsuz etkileyecek. Bana soru soranlar bile, benden fazla

net yapmis. Offff...”

C-iki farkli algi, yorum ve eylemi goriiyoruz. Ayni sinava iki nitelikli 6grencinin yiikledigi farkli
anlamlar, iki 6grencide farkli sonuglar dogurmustur. Akilci olan ile akilci olmayan yaklasim
arasindaki farki, olduk¢a net olarak algiladiginizi distindyorum. Cagla’nin ileriki slrecgte
yarattigl bu yeni kaygiyla nasil bas edecegini izlememiz gerekecek.

Kuram, bu gercegi ortaya koyduktan sonra, kisilerin bunlarla basa cikabilmesi icin bazi
yontemler de ortaya koyar.




TERAPOTIK YONTEM

“-Akilci olmayan mantik disi inanglarinizla tartisin. Diisiinerek daha akilci tepkiler gelistirmeyi
ogrenin.

-Mutlak, yanlis, rasyonel olmayan yaklasimlarinizi listeleyin. Size verdigi olumsuz algi ve
durumlardan kurtulun.

-Kullandiginiz negatif ve moral bozucu dili degistirin. Pozitif yaklasim ciimleleri kullanin.
-Hayatinizda mizah, belirli bir yer teskil etsin.

-Akilci ve pozitif hayaller kurun.

-Cesitli olumsuz senaryolara karsin, olumlu rollere basvurun ve rol antrenmanlari yapin.
-Dogru rol ve kisileri 6rnek alin. Onlarla sohbet edin.

-Gevseme tekniklerini kullanin.” gibi tekniklerin dnerilmesini ister.




ASIL KONUYLA NOKTALAYALIM-SONUC

Yukarida irdeledigimiz durumlar ve sonugclari ile 6neriler kismindan sonra, bu kadar yogun
¢alisma temposu icerisinde zihin slireglerimizi nasil yénetecegimize dair ¢ok net mesajlar almis
olmalisiniz. Mesaj almadigini diislinenler igin ilk ve en yakin segenek, sonug bolimuni dikkatli
okumalari gerektigidir. ikinci seceneginiz, yaziyi bastan bir kez daha dikkatlice okumaniz
olacaktir.

“Zihinsel Diizenleme Teknigi”’ dedigimiz ana glindem konumuz, zihnimizi olumsuz ve koti
yonetilen seyler, durumlar, duygulardan... olaylara karsi algi ve tepkilerimizi rasyonel, mantikl,
sogukkanli davranislar ve distincelerle, negatif etkilenisten kurtarmaktir.

insanlar, kendilerini gerginlige iten ve duygusal acidan sikinti veren, kendi disindaki olay ve
kisileri suclar. Boyle yapmakla da hem strese yol acan hem de stres ve kaygilarla basa ¢cikmayi
gliclestiren 6nemli bir hataya diiser. Bu hata, insanin hayatindaki en biyik gerginligin ve
baskinin, olaylari degerlendirme ve yorumlama bigiminden kaynaklandigini gérmeyi engeller.
Bu da “Zihinsel Diizenleme Teknigi” denilen yontemi meydana getirir. Bu yontemle herkesin
zaman zaman kendini kaptirdigi ve mantikli olmayan dislince bigiminden kaynaklanan endise,
gerginliklerle yapici bir bicimde miicadele etmesi miimkiin olacaktir.

Sure¢ olarak zor bir donemden gectigimiz gercegi, asla umutlarimizin tikendigi anlamina
gelmez. Her yeni giin, yeni umutlar ve careleri beraberinde getirir. ihtiyacimiz olan sey, iyi
dustinmek ve pozitif olabilmektir. Boylesi hem akademik stirecinizde hem de hayattan aldiginiz
keyifte buylk degisikliklerin gdzlenmesine yol acacak, kisaca basari ve mutlulugunuz icin
dogruyu yapmis olacaksiniz.

Yazidan sunu bekleyenlerden o6ziir diliyorum. “Bize Oyle yontemler sdylemeli, oyle
dokunmaliydiniz ki; her sey hemen yoluna girmeliydi”’ Hayir dogru olan bu degil... ancak; size
zihinsel diizenleme tekniginize yardimci olacak tavsiyelerle kapatacagim konuyu tabii...



Olumsuz duygu ve davranisa yol agcan diisiince bigiminizi ve olaylar karsisindaki
yaklasiminizi akilci bir analizden gegirmek istiyorsaniz, kendi kendinize su sorulari sorun:

a. Diisiince veya yaklasim bicimim gerceklere dayaniyor mu?

Ornegin, “Bu sinavi basaramayacagim.” diisiincesi, eger kisi sinava ciddi bir gayretle
hazirlaniyorsa gercekci degildir.

b. Degerlendirme ve yaklasim bicimim bana ve problemi ¢6zmeye yardimci oluyor

mu?

“Sinavi kazanamazsam mahvolurum” tirindeki kisinin kendisine yonelik diistinceleri,
blyik cogunlukla hem gercek disidir hem de yararsizdir.

c. Degerlendirme ve yorum bicimim, amag¢larima katkida bulunuyor mu?

“Hayat, amaglariniz olur.” Bunu her zaman aklinizda bulundurursaniz; o anda yapmak
istediginiz, size haz verecek herhangi bir etkinligi ertelemeniz mimkin olabilir ve
davraniglarinizi kisa ve uzun vadeli amaglariniz dogrultusunda yonlendirebilirsiniz.

d. Yorum ve yaklasim bigimim, i¢ ¢atisma ve gerginligimi azaltiyor mu?

Eger degerlendirme biciminiz kendinizi tzglin, gergin, ofkeli hissetmenize neden
oluyorsa, bu yorum bicimini bir kez daha gézden gecirmenizde yarar vardir.

e. Yaklasim bicimim diger insanlarla ¢atisma ve slirtliismelerimi azaltiyor mu?

Eger konulara yaklasim biciminiz siirekli olarak diger insanlarla aranizda problem
citkmasina ve gerginlik dogmasina neden oluyorsa, hakli oldugunuzu disiintyor bile olsaniz,
yaklasim biciminizi gézden gecgirmenizde yarar vardir.

Yukarida s6zlii edilen 5 maddeden 3 tanesine “evet” diyemiyorsaniz, yaklasim
biciminizi gozden gegirmeniz gerekir. Yeniden disinirken...
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-Acik olun, gercegi konusmak ve zamaninda tartisabilmek, kendinizi ifade edebilmek icin
hemen, simdi cesaretinizi toplayin.

-iletisime ve diyaloga acik olun.

-Durumunuzu iyi bir analizle net olarak ortaya koyun. Dogru planlamalarla 6znel tedbirler
gelistirin.

-Negatif iz birakan olaylari genellemeyin.

-Kendinizi degersizlestirmeyin.

-Spor ve aktif dinlenmeye zaman ayirin.

-Kendinize hobi alanlari yaratin.

-Acele ve iyi distintilmemis kararlar almayin.

-Glvendiginiz kisilerle sosyallesin, birlikte vakit gegirin.
-Etkili galisma alanlarinizi, glicli ve zayif yanlarinizi kesfedin.
-Etkili calisma yontemlerinizi kesfedin.

-Glvendiginiz arkadaslarinizla grup ¢alismalari yapin.
-Ozellikle stres, 6fke ve kaygi gelisen durumlarda gevseme tekniklerini kullanin.
-Dogru nefes alma teknikleri gelistirin.

-Basa citkamadiginiz durumlarda, mutlaka uzman destegi alin

-Alaninda uzman kisilerden psikoterapi hizmeti alin.
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