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Ons6z

inimiizde $ema Terapi yaklagimi, Almanca konugulan iilkelerde
Ggiderek yayginlagmaktadir. Birgok meslekdag ve damgan bu yakla-
sima ilgi duymaya baglamakta ve ¢aligmalarimi bu ydntem iizerinden
siirdiirmek ya da bu yontem ile tedavi gérmek istemektedirler.

Bunlarin yam sira, bu terapi alaninda, gegtigimiz yillarda heyecan
verici geligmeler yaganmigtir: Heniiz on yil kadar dnce oncelik; yaygin,
uygunsuz kigilik kaliplarin1 tanimlayan gemalara aitti. Bunlarla ilgili,
New York’tan Jeffrey Young ve arkadaglar1 (2006, 2008) tarafindan
kaleme alinan, hem terapistlerin hem de konuyla ilgili diger kigilerin ve
hastalarin yararlanabilecegi muhtegem bir literatiir bulunmaktadir.*

Ancak, $ema Terapi popiilerlik kazandikga, dnceligi gitgide, bu ki-
tapta da agiklanmig olan $ema Modlarr’yla dogrudan g¢aligmak almig-
ur. Bu agirhk merkezi kaymasinin altinda yatan neden muhtemelen,
S$ema Modu yaklagiminin, orijinal $emalarla galiymaktan genellikle
cok daha pratik ve “kullanigh” olmasidir. Ornegin kigiler, halihazirda
hangi §ema Modunda bulunduklarini bir dereceye kadar daha kolay
hissedebilmekte ve ayirt edebilmektedirler. Boylelikle, duygulari, bu

* Ed.n.: Semalarla ilgili Psikonet Yayinlari'nca Tiirkge'ye kazandirniimis bir kendine
yardim kitab... ‘Hayat: Yeniden Kegfedin’, Young & Klosko, 17. Basim, 2018, Istanbul.
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MOD TERAPISI

gorece basit “siniflandirmay1” kullanarak dogrudan ve hedef odakh bir
bigimde degigtirmek, bunu $emalarla yapmaktan genellikle daha kolay
olmaktadir. Bu yaklagimla galigmak bizi kigisel olarak heyecanlandir-
maktadir giinkii bu yaklagimda hem diigiinceler hem de duygular dik-
kate alinmakta ve giincel sorunlarin yaninda bu sorunlarin gocuklukta-
ki kokenleri de kendilerine yer bulmaktadir. $ema Modlanyla gahgir-
ken hasta ve terapist ortak bir diizlemde bulugmakta; duygulan daha
iyi anlamanin ve davranig oériintiilerini belirli ihtiyaglarin daha iyi dik-
kate alinmasini saglayacak gekilde degigtirmenin yollarini birlikte ara-
maktadirlar.

Bu geligmelerle birlikte, son yillarda, terapistler igin mod yakla-
stmuyla terapétik ¢aligmalar: anlatan ilk kitaplar da yazilmigur (Arntz
ve van Genderen, 2010; Jacob ve Arntz, 2011). Egitimlerde kargilag-
tigimiz ve ¢aligmalarimi bu kitaplara gore gekillendiren terapistler, bu
$ema Modu yaklagimini meslekten olmayan ilgili kigiler veya hastalar
igin daha agik bir bigimde sunan bir kitap olup olmadig: sorusunu, bi-
ze gitgide daha sik sormaya baglamiglardi. Yani, Beltz Yayinevi eliniz-
deki bu kitapla ilgili 6nerisini bizimle gériigtiigiinde, zemin ¢oktan ha-
zir bir durumdayd... Bu kitabin amaci, bir yandan $ema Modu kav-
ramin konuya ilgili kigiler igin anlagilir kilmak olurken, diger yandan
da bireylerin kendi modlar iizerinde kendi kendilerine nasil galigabi-
leceklerine ve boylece de kendilerini olumsuz duygulan ele almak igin
kullanilan, uygun olmayan yollari azaltarak nasil degistirebileceklerine
kilavuzluk etmektir. Dolayisiyla, bu kitaptan bir kendine yardim kitabi
olarak yararlanilabilecegi gibi (§ema) Terapiye eglik eden bir kaynak
olarak da yararlanilabilir. Anlagilamayabilecegini diigiindiigiimiiz psi-
koloji terimleri, kitabin ekler boliimtindeki Terimler S6zliigii’nde agik-
lanmugtir. Terimler Sozliigii’nde bulunan bu kavramlar, metin igerisin-
de **’ ile gosterilmektedir.
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Onséz

Bu kitap, Maastricht’te (Hollanda) bulunan RIAGG ve Maastricht
Universitesi ile Breisgau’da bulunan Freiburg Universitesi klinik psi-
koloji ¢aligma gruplarinin olugturdugu muhtegem igbirliginin meyve-
lerinden biridir. Bize birgok ilging i¢gorii ve proje kazandirmig olan bu
igbirliginden biiyiik mutluluk duymaktayiz. Beltz Yayinevi’nden Karin
Ohms ve Dr. Svenja Wahl, bize inanilmaz giivenilir, 6zverili, ilgili ve
etkili bir bigimde destek verdi. Claudia Styrsky, bakmaya doyamad:-
gimiz harika karikatiirler ¢izdi... Hepinize tiim kalbimizle tegekkiir
ederiz! Son olarak, destekleri bizim igin ayn1 derecede 6nemli olan
eslerimize ve ailelerimize, bu bog zaman ve haftasonu oburuna gerekli
hoggoriiyii géstermeye hep (ve bir kez daha) hazir olduklari igin tegek-
kiir ederiz!..

Freiburg ve Maastricht, ilkbahar 2011
Gitta Jacob
Hannie van Genderen

Laura Seebauer
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34 yasindaki Kerstin B. dizenli bir iligkisi ve 4 yasinda bir oglu olan, yari
zamanh olarak g¢alisan bir resepsiyon gorevlisidir. Aslinda, insan iligki-
lerinde yaganan kiglk geyler Kerstin'i duygusal olarak sirekli huzursuz
ediyor olmasa Kerstin'in hayati tamamen yolunda gitmektedir. Ornegin,
tam zamanli ¢alisan is arkadaslari kendi aralarinda, onun anlamadigi bir
saka paylastiginda, Kerstin tedirginlik duyabilmektedir. Boyle durumlarda
kendini busbutun reddedilmis, diglanmig, kendisini sanki higbir yere ait
degdilmig gibi hissetmekte ve sonra da kendini genellikle igine vermekte-
dir. Ancak, bunlarin yanisira, herhangi birisi tarafindan utandirildiginda
fazlaca kistahlasabildigi de olup, sonrasinda hem kendine hem de diger
insanlara 6fke duyabilmektedir.

Kerstin, bu sorunu hayati boyunca yagamstir... Belki de bu sorunun
altinda, Kerstin'in ¢ocukluk déneminde ¢ok sik taginmig olmasi ve yeni
sinif arkadaglarinin Kerstin'i tamnimalarinin ilk zamanlarinda onu reddet-
melerini tekrar tekrar deneyimlemis olmasi yatmaktadir. Kerstin, 12 ya-
sindan itibaren, iginde bulunmasi zor bir sinifta iki yil boyunca siddetli bir
mobbinge maruz kalmistir.

Bu, size bir yerlerden tanidik geliyor mu? Belirli duygular hayatiniza
siirekli miidahalede bulundugu igin inatgi kaliplardan kolay kolay kur-
tulamiyor musunuz? Bu kitapta, $ema Terapi olarak adlandirilan, psi-

n
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MOD TERAPISI

koterapideki giincel bir geligmeyi taniyacaksiniz. $ema Terapi’nin he-
defi boyle ortintiilerin kokenlerini anlamak, bunlarin giinlik yagan-
timz ilizerindeki etkilerini incelemek ve degigiminizi, kendinizi daha iyi
hissetmenizi, kendinizle ve ihtiyaglarinizla, digerlerini gézden kagir-
madan, daha iyi ilgilenmenizi saglamakur.

Sema Terapi, Davramiggl Terapi’nin geligtirilmig bir bigimidir ve
farkh birgok psikoterapi yaklagiminin fikirlerini birlegtirmektedir.
Asgagidaki liste, farkh terapi yonelimlerinin $ema Terapi iizerinde etki-
li olmug odak noktalarina genel bir bakig sunmaktadir.

Sema Terapi'ye etki eden terapi yaklasimlari

Biligsel Davranisgi Terapi. Degisim ve tamamen somut problemler Gze-
rindeki vurqu

Derinlik Psikolojisi. Psikolojik sorunlarin bir¢ok durumda gocukluk ve
genglik donemi kogullaryla ilintili oldugu kavrayisi

Psikodrama ve Gestalt Terapi. Duygularin degistirilmesi teknikleri
Himanistik Terapi/Danmigan Odaklh Psikoterapi. insani ihtiyaclarin odak
noktasi olusu ve psikolojik saglidin, sadece kisilerin kendilerine 6zgi ihti-
yaglarinin yeterli dlglide kargilanmasiyla mimkin oldugu vur usu

Duygular, $ema Terapi’de ¢ok merkezi bir rol oynamaktadir. Cocukluk
doneminde diger insanlarla edindigimiz deneyimler, birer yetigkin ola-
rak duygu diinyamz iizerinde biiyiik bir etkiye sahiptirler. Ornegin, go-
cuklugunuzda reddedilme ve utanci deneyimlemigseniz (belki burnu-
nuz biiyiik diye birileri okulda sizinle dalga gegmig veya belki babaniz
her defasinda sizin aglayiginiza alayci bir gekilde giilmiigse) bir ye-
tigkin olarak da kendinizi, diger insanlarin higbir kast1 olmasa bile,
reddedilmig ve utanmug hissetmeniz muhtemelen daha kolay olacakur.
Bu duygular bagka sorunlara yol agar — belki kendinizi ¢ok fazla geri
cekecek ve neredeyse higbir iligkinizi siirdiiremeyebilecek ya da hig
uygun olmamasina ragmen siirekli agresif tepkiler verebileceksiniz.
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Girig

Bu nedenle, $ema Terapi’de hangi olumsuz duygularin sorunlan
olugturdugunu ve bu duygularin nereden kaynaklandigin1 anlamak ilk
sirada yer almaktadir. Buradan hareketle, bu duygularin yagantinizda
halihazirda hangi sorunlara yol agtigim1 anlamak gok ¢ok 6nemlidir. Ve
son olarak 6nemli olan, duygularinizi ve davramiglarinizi, daha mutlu
hissetme ve ihtiyaglari daha iyi kargilama yolunda nasil degigtirebile-
ceginizdir.

Anlama

Problematik duygular ve bunlarla ilgili olan durumlar, bir bireyin farkh
farkh igsel yanlara sahip olabilecegi diigiiniildiigiinde daha iyi anlagi-
labilir. Bu igsel yanlar “Modlar” (Mod) olarak adlandiriimaktadir. Bizler
Sema Terapi’de, agagida belirttigimiz yanlari temel almaktayiz:

Cocuk Modlari. insanlarin ¢ogu aslinda onlara kendilerini pek de
yetigkinmig gibi hissettirmeyen; kusurluluk, degersizlik, mutsuzluk
veyayogun ofke, meydan okuma ve hiddet gibi duygular1 tanimaktadir.
Bu yanlar, $ema Terapi’de “Cocuk Modlar1” olarak adlandiriimaktadir.
Bu gocuksu yanlar tam olarak geligememigtir giinkii belirli gocukluk
donemi ihtiyaglan yeterli 6lglide kargilanmamigtir.

Yetigkin Modlar. Giigli Cocuk Modlarina sahip birgok insanin, kendi-
lerini degersizlegtirmelerine ya da giigli bir bicimde baskilamalarina
neden olan yanlar1 da vardir. Bu da gogunlukla bireylerin kendilerine
ozgii gegmigleriyle ve onlar igin “model” gorevi goérmiig kigilerle;
ornegin reddeden ebeveyn, mobbing yapan sinif arkadaglari, kardegler,
vb ile ilgilidir. §ema Terapi’de bu igsel yanlar “Yetigkin Modlan” olarak
adlandinlmaktadir. Buradaki ebeveyn kavrami yalnizca anne ve babayi
degil ayn1 zamanda gocukluk ve genglik dénemlerinde 6nemli tagiyan,
iletigimde oldugu tiim yetigkinleri de igaret etmektedir.

Baga Cikma Modlari. Zorlu duygularla kargilagan bireylerin, bu duygu-
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MOD TERAPISI

larin giddetini azaltabilmek veya bunlan bagkalarindan gizleyebilmek
icin miimkiin olan tiim davranig driintiilerini ortaya koyduklar gergegi
gitgide daha agik duruma gelmektedir. Ornegin, sosyal geri gekilme
veya alkol ve uyugturucu madde kullanimi bunlar arasinda sayilmak-
tadir. Gergekte zayif hissederken ¢ok fazla “bobiirlenmek” de yine
bunlardan biri olabilmektedir. Olumsuz duygularla baga gikilmasina
hizmet eden bu igsel yanlar, “Baga Cikma Modlan” olarak adlandiril-
maktadur.

Saghkh Yetigkin Modu. Bireyi, hi¢ kugkusuz yalmzca olgunlagmamig
olan veya uygun olmayan é6geler degil ayni zamanda bunlarla birlikte
saghkl ve dogru igleyen bilegenler olugturmaktadir. Yagami dogru or-
ganize etmekte, sorunlar1 ¢ozmekte, iligkileri yiiriitebilmekte bagarili
olan igsel yan, “Saglkh Yetigkin Modu” olarak adlandiriimaktadir.

Mutlu Cocuk Modu. Insanlar bir yandan da eglenceye, negeye ve sa-
kince rahatlamaya gereksinim duyarlar. Bu olumlu ve hog duygular
Sema Terapi’de “Mutlu Gocuk Modu” olarak adlandiriimaktadr.

Bu igsel yanlarin tiimi kitabin ilk kisminda agiklanmaktadir. Bu ki-
simda dnemli olan, bu modlarin nasil ve nigin geligtigini, neler hisset-
tirdiklerini, ne zaman ortaya giktiklarini ve hangi davraniglarla iligkili
olduklarini anlamaktir. Boylece, belirli bazi sorularla bu modlarin ken-
dinizde ne olgiilerde bulunduklarini sinayabilirsiniz. Kendi modlan-
nizin ve diger insanlarin modlarinin her birini nasil ayirt edebilecegi-
nize ve tanimlayabileceginize yonelik 6rnekler verilmigtir.

Degisim

Kitabin ikinci kisminin konusu, bu modlari hangi stratejileri ve alig-
tirmalani kullanarak degigtirebileceginizdir. Tim bu degigimlerin
amaci, gii¢ durumlarla kargilaguginizda aslinda nasil davranmak isti-
yorsaniz Oyle davranmanizi ve ihtiyaglarinizi daha iyi algilamay: ve
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kargilamay! 6grenmenizi saglamaktir. Bunun igin size farkh diizey-
lerde aligtirmalar ve degigiklikler 6nermekteyiz:

Biligsel/Diigiinsel. Diigiinceler (ya da biligler) diizeyinde ilk olarak
onemli olan, farkl igsel yanlarla ilgili miimkiin oldugu kadar gok gey
kegfetmek ve gergekgi degigim planlari olugturmaktir. Metinde yer alan
kayitlar ve ¢aligma sayfalari size bu konuda yardimci olacakuir.

Duygusal/Duygulanimsal. Zorlu duygularin degigimi iizerinde dog-
rudan nasil galigabileceginizi gostermek tizere siklikla 6nerilerde bulu-
nulur. Bunlarin yaninda imgeleme galigmalarn da siklikla 6nerilmigtir.
Bu aligirmada kiginin yaptigi, belirli bir durumda belirli bir bigimde
davranmay hayal etmektir. Bu teknik, basitge ayni durum iizerine dii-
sinmekle agiga ¢ikarilan duygulardan ¢ok daha giiglii olan duygulari
agiga cikarabilmektedir.

Davranigsal/Eylemsel. Davranig kaliplarinin degigtirilmesi genellikle
biligsel ve duygusal ¢aligmanin ardindan gelmektedir. Metinde, kok-
legmig davranig kaliplarinin degigtirilmesine iligkin 6nerilere ve 6rnek-
lere tekrar tekrar rastlayacaksiniz.

Dogal olarak, her insan egsizdir ve her insanin igsel yanlan diger-
lerinden farklilik gosterir. Buna gore, bu kitabin farkli okurlar1 da bu
kitaptan farkli yararlanacakur. Belki sizi ilgilendiren, yalnizca bu yeni
terapi yaklagimu ile ilgili biraz bilgi edinmek ya da kendinize veya bag-
kalarina bir de bu yaklagimin perspektifinden bakmaktir. Belki de gid-
detli bir duygusal sorun altinda ezilmekte ya da sizi uzun siiredir ra-
hatsiz etmekte olan belirli davranig kaliplarini degigtirmek istemekte-
sinizdir. Bununla birlikte bu kitap, ciddi psikolojik rahatsizliklarin
mevcudiyetinde kesinlikle terapi gérevi gérmeyecektir.

Umariz ki bu kitapta, kendinizle ve i¢sel yanlarinizla yiizlegebilme-
nin heyecanini yakalayabilirsiniz. “Iginize yapacaginiz yolculukta” iyi
eglenceler dileriz!
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Tanimak
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2 Cocuk Modlari

zaman her insan bir ¢ocuk gibi hisseder ve davranir. Ancak,
davraniglarin uygun olmayacag: durumlarda bu yanla-
rnimizi gogunlukla kontrol altinda tutariz. Kiginin gevresini ve gev-
resinde bulunan insanlan algilayig bigiminin gocuklarn algilayig bigi-
miyle benzestigi bu “haller” Cocuk Modlar olarak adlandirilir. Orne-
gin ¢ocuklar, bagkalar1 yogun duygular igindeyken kendilerini onlarin
yerine koymakta gogunlukla giiglik gekerler; bu aym zamanda, bu
modda bulunan yetigkinler igin de gegerli olabilir. Cocuk Modlari diger
yandan kiginin gevresine ve gevresindeki insanlara tepki verme bigimi
yoniinden de gocuklarla benzerlik gosterir. Bu bigim, kendini 6zellik-
le, davraniglarin akilla kontrol edilmesinin zor oldugu durumlarda or-
taya koymaktadir. Ornek vermek gerekirse, Cocuk Modlarinda gunlar
gergeklegebilir: Kiginin, yoneticisiyle yapugi gergin bir goriigme si-
rasinda aglamaya baglamasi veya kiginin egiyle yagadig1 bir tartigma-
nin ardindan garesizlik duygusuyla kapiy sertge ¢arpip ¢ikmasi.

n Cocuk Modlari, tek basina iginde bulunulan mevcut durum araciliglyla

aciklanamayacak olan gok giigli ve yogun duyqular hissedildiginde ak-
tif duruma gelirler. Kiginin kendisi veya kisiye digsaridan bakan insanlar;
mutsuzluk, 6fke, utang ve yalnizlik gibi duyqularin aslinda abartil bir bi-
¢imde hissedildiginin ¢ogunlukla farkindadir. Buna ragmen, kisiler Cocuk
Modundayken bu duyqgulardan kurtulmakta bagarih olamamaktadir.

19
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Cocuk Modlari genellikle, bagkalari tarafindan reddedildigimizi, yal-
niz birakildigimizi veya baski altinda tutuldugumuzu hissettigimizde ak-
tf hale gelirler. Yakinlik, giivenlik veya otonomi gibi 6znel temel insani
ihtiyaglar bu durumda tehdit alundadir. Sézgelimi, uzun zamandir gor-
mek istediginiz bir filmi izlemek iizere birlikte sinemaya gitmeyi teklif
ettiginiz arkadagimiz bu teklifinizi reddetti; bu nedenle kendinizi hayal
kirikligina ugramig, sevilmemig ve terk edilmig ve hatta ofkeli hisseder-
siniz. Arkadaginizin, teklifinizi reddetme nedenlerini aslinda ¢ok iyi kav-
rayabilmenize ve tarafsiz baktiginizda, onun sizi terk etmedigini veya terk
etmeyecegini goriiyor olmaniza ragmen giiglii duygularimiza yenilerek
aglamaya baglayabilir veya yataginiza siginabilirsiniz. Boyle tepkiler gos-
teriyorken, arkadagimzin davranigini, insanlarla aramzdaki giivenilir
baglara olan temel ihtiyacimiza yonelik bir saldiriymug gibi hissediyor ola-
bilirsiniz. Bir bireyin psikolojik zorunlari ne kadar giddetliyse bu bireyin
Cocuk Modlarini yagamasi da gogunlukla o kadar yogun olmaktadir. Do-
layisiyla, nesnel bir bigimde degerlendirildiginde kiigiik ve 6nemsiz olan
tetikleyiciler, hayli zorlayict duygular tetikleyebilmektedirler — burada,
bir kiginin, igyerine yeni aldig1 bir giysiyle gitmesi fakat kiginin ig arka-
daglarinin bu giysiyle ilgili herhangi bir iltifatta bulunmamasi 6rnek ola-
rak verilebilir. Kiginin ig arkadaglar1 muhtemelen yalnizca bagka geylerle
meggul olduklarindan bu giysinin farkinda varamamglardir ancak bu
durum kigide, yogun yalmzhk ve sevilmiyor olma hislerini agiga ¢ikara-
bilir. Bu bolimiin devaminda, kimi durumlarin bazi insanlarda Cocuk
Modunu nigin hizlica “devreye soktugunu” dgreneceksiniz.
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Temel Duyqusal ihtiyaglar

Temel duyqusal ihtiyaglar, her insanda var olan ana ihtiyaglardir. Bununla
birlikte bu intiyaglar gesitli derecelerde kendilerini gésterebilirler. Bu temel
ihtiyaglar Sema Terapi'de 5 alana ayrilmaktadir (Young, 2008):

(1) Dider insanlarla kurulan gvenilir baglar. Bu alan, givenlik, istikrar,
ilgi/bakim ve bagkalari tarafindan sevilme ve kabul gérme ihtiyaglarini
kapsamaktadir.

(2) Bagimsizlik, yeterlilik ve kimlik duygusu. Bu alan, bireyin hangi konular-
da basaril oldugunu ve kendini diger insanlardan dne gikaran seylerin
neler oldugunu kavrayisini igermektedir.

(3) Ozgdirliigiii, hakli ihtiyac ve duygulari ifade etme

(4) Kendiligindenlik, eglence ve oyun

(5) Gergekgi sinirlar. Ozellikle cocuklarin kendi sinirlarini tanimalari ve bu
sinirlarin digaridan konuluyor olmasi énemlidir.

Psikolojik bakimdan saghkh bir insan igin, hayati, bu ihtiyaglarin “biyik
Olctde” karsilandidi bicimde sekillendirebilmek daha kolay olmaktadir.

Cocuk Modlarinin Ug Tiirii. Cocuk Modlari iig tiire ayrilir. Bunlarin ilki
¢ogunlukla utang, yalmzlik, korku, mutsuzluk veya tehdit alunda his-
setme gibi zorlayic1 ve aci verici duygularla birlikte seyreden tiirdiir.
Bunlar ayni zamanda incinmis Cocuk Modu olarak adlandirilmaktadir.

Ikinci kategori agresiflik, 6fke, diirtiisellik ve kargi gelme gibi duy-
gularla karakterize olmaktadir. Bunlar, Kizgin veya Diirtiisel Cocuk Modu
olarak adlandinlir. Diirtiisellik, bireyin i¢inde bulundugu an’a gore,
dogacak sonuglar iizerinde diigiinmeden davranigta bulunmasi anla-
muna gelmektedir. Bir ¢aliganin, patronunun yaptigi elegtirel yorumla-
rin kendisinde yarattigi 6fke ve incinmiglikle, eve doniig yolunda 6zel-
likle riskli arag kullanmasi buna 6rnek gosterilebilir.

Ugiincii Cocuk Modu, Mutlu Cocuk olarak adlandirilan saghkh bir
i¢sel yandir. Kigi bu moddayken nege veren ve merak uyandiran oyunve
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yagantilarin tadini gikarabilir. Zaman zaman bu modlann birinde ol-
dugunuzu diigiiniiyorsaniz, bulundugunuzu diigiindiigiiniiz modlara
size gore uygun olabilecek bir ad vermeniz ¢ok yararl olabilir.

incinmis Kizgin ve Diirtiisel Mutlu

Gocuk Modu Gocuk Modu Gocuk Modu
Modun size gdre adr: Modun size goére ad: Modun size gore adu:
» Mutsuzluk » Yogun, Hiddet » Hafiflik, Canlilik
» Yalnizlik ve Ofke » Merakli Olma
» Umutsuzluk » Dirtisellik » EGlenme,
» (Caresizlik » Kargi Gelme, Negselilik
» Utang “inatgilk” » Giivenlik
» Terk Edilmiglik » Disiplin Eksikligi

Incinmig Gocuk Modu igin “kiigiik Lisa”, Kizgin Gocuk Modu igin ise
“inatg1 kegi” bu adlara 6rnek olabilir. Boyle yaparak kendi Cocuk Mod-
laninizla daha kolay iletigim kurabilir ve bu modlarin ortaya giktigi du-
rumlari daha iyi taniyabilirsiniz.
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n Her insan mutsuzlugun da &fkenin de ne oldugunu bilir. Oyleyse, bir

Gocuk Modu'nun aktif hale gelip gelmedigini ve hissettiklerinizin
yalnizca “tamamen normal” duyqgular olup olmadi§ini nasil anlayabilir-
siniz?

Aslinda tim insanlar, aktif olan Cocuk Modlarinda hissedilen duyqulari
tanimaktadirlar. Burada belirleyici fark sudur: Cocuk Modlari genellikle ko-
lay fark edilmeyen nedenlerle aktif duruma gelirler ve bu modlar tarafin-
dan uyandinilan duygular asiri yogun bigimde agia ¢ikar. Gocuk Modlari
icin sOylenebilecek bir bagka tipik 6zellik de bu modlarda bulunan kisilerin
duyqularini ve gevrelerine gosterdikleri tepkileri guglikle kontrol edebili-
yor olmalaridir.

2.1 incinmis Gocuk Modlari

incinmig Cocuk Modlar gegitli duygularla birlikte hareket edebilmek-
tedir. Birgok insan, 6zellikle hangi duygularin kendileri igin sorunlu
oldugunu oldukga iyi ifade eder. Insanlarin bir yandan da ig ige gegmis,
karmagik duygulari deneyimlemeleri ender rastlanan bir gey degildir.
Asagidaki ornekler hi¢ kugkusuz eksiksiz olmasa da size, kendi tize-
rinizde yapacaginiz arayigta fikir verebilirler. Vaka érnekleri de, Incin-
mi§ Cocuk Modu’nun hangi durumlarda ortaya gikabildigini kavrama-
niza yardimci olacaktir.

Terk Edilmiglik. Bazi bireylerde, kendilerinin birileri tarafindan terk
edilmig olduklan hissi veya yakin gelecekte kesinlikle terk edilecekleri
kaygisi egemendir. Yalmzhk ve terk edilmiglik, hem tanimadigimiz
insanlar arasinda hem de yakinlarimizla birlikteyken yaganabilir.
incinmig Cocuk Modu’nda bulunan ve kendilerini 6zellikle yalniz ve
terk edilmig hisseden insanlar, kendilerinin gocukluk ve genglik do-
nemlerinde onemli kigilerce terk edilmig olduklarim siklikla ifade
ederler. Ornegin, bu bireylerin bazilarinin babalari aileyi terk etmis,
kimileri igin de 6nemli olan insanlar 6lmiig olabilir ya da bazilan ¢o-
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cukluk dénemlerinde farkh farkli bakici ailelerle yagamig ve tekrar tek-
rar yer degigtirmig olabilirler.

Kathrin M. panik ataklardan ve kendi viicuduyla ilgili hissettigi gugli bir
yabancilagma duygusundan yakinan 34 yasinda bir ortaokul égretme-
nidir. Bu sorunlar dzellikle, Kathrin'in uzunca siiren aile ziyaretlerinin ar-
dindan artik kendi evine “dénmek zorunda" oldugu anlarda ve aslinda
orada arkadagslari olmasina ragmen, ortaya ¢ikmaktadir. Kathrin terapide,
diger insanlara neredeyse hi¢ yakinhk hissetmedigi ve pek de baglilik
"gerektirmeyen”, siki olmayan iligkilere sahip oldugundan bahsetmekte,
bunlari anlatirken de mutsuz olmakta ve zaten kimsenin kendisine ger-
cekten tahammil edemeyecegdi hissine kapiimaktadir. Terapist bunun,
Kathrin'in annesini iki kez kaybetmis olmasiyla ilqili olabilecegini digin-
mektedir: Kathrin'in 6z annesi, Kathrin henlz 2 yagindayken 6lmus; ¢ok
iyi anlastigi Gvey annesi ise yagamini beyin kanamasi nedeniyle aniden,
Kathrin 16 yagindayken yitirmistir.

Diglanmighk. Bazi bireylerde aidiyet duygusu eksiktir ve bu bireyler,
adeta diinyanin geri kalanindan kopartilmiglar gibi, diger insanlardan
yahitillmig olduklarini hissederler. Bunun kokleri genellikle, 6rnegin ya-
sanilan yerin siklikla degigsmig olmasiyla veya farklh bir dini topluluga
aidiyet ile edinilen ait olmayig deneyimlerinde yatmaktadir. Erken do-
nemlerde aile veya kardeglik baglarinin diginda kalmig olmak da ciddi
ve travmatik deneyimler olabilmektedir. Boylece diger insanlardan ge-
len, 6rnegin bir kutlamada oturma diizeninin belirlenmig olmasi gibi
kiigiik sinyaller, yetigkinlikte diglanmig Cocuk Modunu aktif hale ge-
tiren tetikleyiciler olabilmektedir.
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Judith P. ve ailesi, Judith henlz ¢ocukken sik sik taginmiglardir. Ailesiyle
birlikte yerlestigi yerlerde Judith hep “yeni gelen ¢ocuk” olmusg ve dis-
landi§ini hissetmis, oralarin bir pargasi olamamistir. Kendisi su anda uni-
versite egitimini sirdirmektedir ve iyi arkadaslar da edinmigtir - ancak
ornedin kendisinin Universite arkadaslari planlamig olduklari bir bulug-
maya onu da dahil ettiklerini agik bir bigimde belirtmiyorlarsa Judith ken-
disini ¢abucak diglanmig ve onlardan biri degilmis gibi hissetmektedir
fakat aslinda tarafsiz bakildiginda durum kesinlikle boyle degildir.

Giivensizlik. Giivensizlik veya siirekli tehdit altinda olma duygusu, ki-
sinin tehlike igaretlerine kargi gok duyarh olmasin ve diger insanlara
temelde var olan bir kugkuyla yaklagmasini igermektedir. Bu bireyler,
diger insanlardan zarar gérmemek igin siirekli tetikte olmak zorunda
olduklarim hissederler. Tipki daha dnce agiklanmig olan duygularin
nedenleri gibi tehditlere kargi duyulan kayginin nedenleri de genellik-
le ¢ocukluk ve genglik donemlerinde edinilen 6nemli deneyimlerde
yatmaktadir. Ornegin, tek bagina kapidan gelen bir anahtar sesi bile
¢ocuklugunda cinsel istismara ugramig bir kiginin viicudunun alarm
durumuna gegmesine neden olabilmektedir. Cocuklugunda okul yo-
lunda okul arkadaglarinin zorbaliklarina ve alaylarina maruz kalmig bir
bireyin, diger insanlarin kendisinin arkasinda ona ¢ok yaklagarak yiirii-
melerine tahammiil edememesi de yine buna 6rnek gosterilebilir.
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Emilie F. karanhktan gok korkmakta ve bu yiizden de geneilikle 1giklari agik
birakarak uyumaktadir. Esi eve gelemeyecekse, geceyi ¢ogunlukla bir arka-
dasinin evinde gegirmektedir. Disaridan gelen tuhaf sesler duydugunda
kaskati kesilip korkuya kapilmakta ve sokaktaki her gdlge onun urkip, ken-
disini garesiz hissetmesine neden olmaktadir. Emilie, babasinin agiri 6fkel
birisi oimasi nedeniyle gok zor bir gocukluk gegirmistir. Babasinin cani ne
zaman bir geye sikkin olsa Emilie ya da kardegleri ondan dayak yemislerdir.
Anneleri de onlar koruyamamig ¢ink( zaten o da babalarinin uyguladigi
siddetin garesiz kurbani olmustur.

Utang/Degersizlik. Egemen olan duygu utang oldugunda, kigi sanki
diger insanlarin sevgisini, ilgisini veya saygisini hak etmiyormug gibi;
kendisinin yetersiz, koti, degersiz veya istenmeyen oldugunu hisset-
mektedir. Bunlara ¢ogunlukla kiginin benligine karg: hissettigi derin
bir utang duygusu da eglik etmektedir. Kendisini boyle hisseden kigiler
tipik olarak, ¢ocukluklarinda degersizlegtirici imalarin veya agagilayici
davramiglarin kurbani olduklarini ifade etmektedirler.

Sebastian E.'nin okul yillarinda, sinifta sadece birkag gdzde 6grencisi bulu-
nan bir Aimanca dgretmeni olmugtur. Bu 6gretmen, ergenlikle birlikte vi-
cudunda gergeklesen ani degisimlerden 6tiri kendisinden pek de emin
olamayan ve tuhaf hisseden Sebastian'a adeta “kafasini takmig", Sebasti-
an ne zaman tuhaf davransa, onu tim sinifin dniinde kiguk digirmagtar.
Sinif arkadaglari bu durumlara kahkahalarla gilmis ve Sebastian'a ken-
disini agiri gekilde agagilanmig hissettirmiglerdir. Bunlarin Gzerinden 20 yil
ge¢mis bulunmakta ve kendisi su anda basarili bir bilgi teknolojileri da-
nigmani olarak galigmaktadir. Ginin birinde bir ig toplantisinda Sebastian
yazi tahtasinin Gzerine diser ve ig arkadaslari da guligmeye baslarlar. Bu-
nun Uzerine Sebastian, iginde tirmanan yodun utang ve garesizlik duyqu-
lariyla kendini tuvalete kapatmig ancak orada da dakikalar boyunca sakin-
legememistir.
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Duygusal Yoksunluk. Kendilerinde 6zellikle duygusal yoksunluk bulu-
nan bireyler ¢ocukluklarindan bahsederken tipik olarak “hemen he-
men her geyin yolunda” oldugunu ifade etmektedirler. Ancak bu birey-
ler nedense herhangi birinin kendilerine gergek ve gefkatli bir ilgi gos-
termig oldugunu hissetmemig; giivende, emin ellerde ve sevilmig ol-
duklari duygularina sahip olmamiglardir. Birer yetigkin olarak bu bi-
reylere 6zellikle ac1 gektiren pek bir gey yoktur ¢linki bu bireyler temel-
de nelerden yoksun olduklarini bilmemektedirler. Bu kigiler, kendileri-
ne kotii davranilmig oldugu duygusuna sahip olmamakla birlikte bag-
kalari igin gergekten 6nemli olduklarini ve sevilmeye deger olduklarim
da hig hissetmemiglerdir.

Genelde pek bir sorunu olmayan 38 yagindaki Michael K. patronlarinin
memnuniyeti icin her seyi yapan bir bankacidir. lyi bir evliligi ve birkag
arkadag! vardir. Bununla birlikte Michael, higbir iliski iginde diger insanlara
gergekten yakin oldugunu ve onlar tarafindan sevildigini hissetmemekte-
dir. Michael, isyerindeki insanlarin sevgisini gdsterdigi iyi performansla,
ailesi ve arkadaslarinin sevgisini ise onlara sundugu adanmighkla kazana-
bilecegine inanmaktadir. Aslinda bu sevgi kendisine zaten verilmektedir
ancak o, gogunlukla boyle hissetmemektedir. Michael'in gocuklugunda “as-
linda her sey yolunda” imig ancak hem annesi hem de babasi ok megqul
insanlarmig ve genellikle de uzakta olurlarmis; iste bu ylizden Michael hep,
“bir yandan da gocuklarla ilgileniyor olmanin” anne ve babasi igin ok fazla
olacagini hissetmistir.

Kendimde incinmis Gocuk Modlarinin oldugunu nasil anlarim?

Agiklamalar ve vaka érnekleri aracihigiyla incinmig Gocuk Modlarinin
nasil hissettirdigine iligkin belki bir fikir edinmigsinizdir. Agagidaki
sorunlari temel alarak kendinizde bir incinmig Cocuk Modunun bulu-
nup bulunmadigini sinayabilirsiniz. Eger bu ifadelerin sizin igin sikhk-
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la gegerli oldugunu diigiiniiyorsamz, bu, Cocuk Modunun varhiginin
bir igareti olabilir. Ancak eger bu ifadeler sizin i¢in nadiren gegerli olu-
yorsa, siz muhtemelen, bdyle duygulari taniyan fakatbunlarla ilgili cid-
di bir sorunu olmayan insanlardan birisiniz.

» Kendimi diinya iizerinde genellikle yalniz hissediyorum.
» Kendimi zayif ve garesiz hissediyorum.
» Kimsenin beni sevmedigi gibi bir duyguya sahibim.

Bu ifadelerden birini ya da birden fazlasin1 onayhyor musunuz? “As-
linda” herhangi bir neden olmamasina ragmen kendinizi sik stk mut-
suz, terk edilmig veya kaygili hissediyorsaniz, bu durum muhtemelen,
genellikle kendi yagam éykiiniizle baglantih olan Incinmig Cocuk Mo-
duylailgilidir.

Eger incinmig Cocuk Modunuzu daha iyi anlamak istiyorsaniz, aga-
gidaki sorulari ve “Benim incinmig Cocuk Modum” (Ekler Béliimii s.
185) baghkh Caligma Kagidindakileri yamtlamaniz yararh olacaktir.

» Incinmig GCocuk Modunuzu harekete gegiren tipik tetikleyiciler
nelerdir? Bu modunuz genellikle hangi durumlarda ortaya
¢ikmaktadir?

» Bu moddayken ¢ogunlukla hangi duygular hissediyorsunuz?

» Bu moddayken tipik olarak hangi diigiincelere sahip olmaktasiniz?

» Bu diigiincelerinizle birlikte hangi anilar ve imgeler agiga
¢ikmaktadir?

» Bu moddayken viicudunuzu nasil hissediyorsunuz?

» Bu moddayken genellikle nasil davraniyorsunuz; diger insanlara

nasil tepkiler veriyorsunuz?

Ucretsiz PDF Kitap Apsivi - https:/irantey.org



Gocuk Modlar:

Biraz dikkat ve zamanla bu modu algilamayi ve bu modun nigin ortaya
¢iktigin1 anlamay gitgide daha iyi bagaracaksiniz. Burada toplamig ol-
dugunuz bilgileri Mod Tablosu’na girebilirsiniz. (Bu tablo Ekler B6-
limi, sayfa 185-186’da yer almaktadir.)

Baskalarinda incinmis Cocuk Modlarinin oldudunu

nasil anlarim?

Bir kiginin kii¢iik nedenlerle “alimyor oldugunu”, kirnilgan ve ¢abucak
aglayabilecekmig gibi goziiktiigiinii hissediyor olmaniz, bu kiginin bir
Incinmig Cocuk Modu’nun igareti olabilir. Bu kiginin sizinle olan ilig-
kisinden siirekli emin olmaya galigmasi da yine bu modun bir bagka
belirtisi olabilir. Ornegin bu kigi goyle sorabilir: “Bu akgam arkadag-
larinla bulugtugunda benim de sizinle olmam gergekten istiyor mu-
sun?” Incinmig Cocuk Modu’nu ayni zamanda, tipik bir hatal diigiin-
me bigimi olan siyah-beyaz diiglinme aracihigiyla da oldukga kolay fark
edebilirsiniz. Bu diiginme gekli, diinyanin iyi ve kotii olarak ayrilmig
oldugu anlamina gelmektedir. Bir kiz arkadagimizin erkek arkadagiyla
yagadigi bir anlagmazlikta gostermig oldugu davraniga getirdiginiz kii-
glik bir elegtiriyi, erkek arkadaginin tarafini tutuyormugsunuz gibi dii-
stinmesi buna drnek olabilir.

Bir arkadagimizin, tanidigimizin ya da yakininizin Incinmig Gocuk
Modunda oldugu bir durum haurlayabiliyor musunuz? Bu modun bu
kigide nasil agiga giktigimi yeniden diigiinebilir misiniz? Kigi bu mod-
dayken nasil davraniglarda bulunuyordu? Bu kigi o durumda nelere ge-
reksinim duyuyordu? Kendiniz bu durumda nasil hissetmig ve davran-
migtiniz?

Belki onun duygularini onunla paylagmig ve kendisine bunu ger-
cekten gosterebilmigsinizdir. Belki de kendinizi zorlanmug ve garesiz
hissetmig ya da kigi o anda rasyonel fikirlere ve tesellilere agik olma-
digindan 6fkelenmigsinizdir. Béyle durumlarda bunlarin hepsi gergek-
legebilir. Kendi tepkilerinizi iyi hatirlayabiliyorsaniz, diger insanlarin
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Incinmig Cocuk Modundayken neler hissettigini muhtemelen daha ko-
lay anlayabilirsiniz.

2.2 Kizgin ve Durtisel Gocuk Modlari

Bu ¢ocuk modlarinda da kigi kendini genellikle tam bir yetigkinmig
gibi hissetmez. Bu modlar, bireyin ihtiyaglarinin yeterince dikkate alin-
madigim hissediyor olmasiyla ortaya gikmaktadir. Merkezde, “kizgin”
duygular olarak adlandirilan 6fke ve >hiddet vardir. Bu modun belir-
leyici davraniglari, goriiniir bir 6fke ve hiddetle sergilenebilmekte ya da
ayni zamanda inatgilik ve disiplinsizlik bigiminde gozlenebilmektedir.
Bu modda gimariklik davranigi da ortaya gikabilmektedir.

Yine burada da -hiddet, 6fke, kargi gelme, simariklik gibi- gesitli
duygu ve davranig bigimlerinin, tiim farkliliklarina ragmen agik ben-
zerlikleri de oldugu igin, bir arada ele alindigin1 muhtemelen fark et-
migsinizdir. Bunlarin arasindaki en 6nemli benzerlik, ihtiyaglarin agin
ve uygunsuz bir bigcimde (ya duygusal agidan ¢ok giddetli, 6lgiisiiz bir
hiddetle ve yogun o6fkeyle velveya gimariklik, kargi gelme ve diirtiisellik
davraniglariyla) ifade edilmesinde yatmaktadir. Ote yandan bireyin, te-
melde var olan ihtiyaglarin ve kendine 6zgii ihtiyaglarinin kargilanma-
mas! halinde 6fke duymasinin normal oldugu gergegi de 6nemlidir.
Ancak bu modlarda, bunlarin ifade edilig bigimi olan davraniglar uy-
gun gekilde dile getiriimemektedir. Okunabilirligi kolaylagtirma ne-
deniyle, tiim bu duygular igin baglangigta “Kizgin Cocuk Modlar” kav-
ramini kullaniyor olacagiz. Daha sonra da gegitli gériiniimler arasin-
daki keskin ayrimlara odaklanacagiz.

Kizgin Cocuk Modlari ile bir 6nceki baglik altinda ele alinan Incin-
mis Cocuk Modlari ¢ogunlukla ya egzamanh olarak ya da birbirlerinin
ardindan ortaya gikarlar. Ornegin bir arkadaginizin sinemaya gitme da-
vetinizi geri gevirmesi iizerine ilk olarak 6fkelenebilirsiniz; ancak bu-
nun ardindan mutsuz olabilir, kendinizi yalniz ve reddedilmig hissede-
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bilirsiniz. Bu durumda 6ncelikle Kizgin Cocuk Modu ve sonra da mut-
suz, reddedilmig ¢ocuk modu aktif duruma gelmigtir. Bunun tersi de
gergeklegebilir — kendinizi baglangigta mutsuz ve terk edilmig hissede-
bilir ve sonra “6fkeden kopiirebilirsiniz”. Birgok insan, diger insanlar-
la yiizlegtiginde bu “kangik duygulan” gayet agik bir bigimde deneyim-
lemektedir. Bu birbirine karigmig duygular, drnegin arkadaginiza, ona
ne kadar o6fkelenmig oldugunuzu sdylemek istediginiz ilk firsatta or-
taya gikabilirler. Ofkeniz iizerine konugurken aglamaya baglayabilir-
siniz... Ve gimdi Kizgin ve Incinmig Cocuk Modlar1 yeniden oyuna da-
hil olmuglardir!

Kizgin Cocuk Modlarinda gesgitli duygular yer alabilmektedir.
Onemli olan, kiginin kendi Kizgin ve Diirtiisel Cocuk Modunda hangi
duygularin 6n planda yer aldigini tam olarak anlamasidir. Bunlar, saf
ofke ya da daha gok kargi gelme veya “inatgilik” gibi duygular midir?
Bana haksizlik edildigini mi hissediyorum ve bu yiizden gok mu 6fke-
leniyorum? Ya da ben aslinda, temelde tiim insanlar ve kendim igin ge-
cerli olan sinirlan kabul edemeyecek kadar gimartilmig birisi miyim?
Muhtemel duygularla ilgili agagida yer alan liste, size bu modlarin nasil
ortaya ¢iktigina dair bir fikir verecektir. Dogal olarak bu farkh duygu-
lar, ipki Incinmig Cocuk Modunda oldugu gibi burada da ig ice gegmig
bir bigimde ortaya ¢ikabilirler.

Ofke. Egemen duygu 6fke oldugunda kisi, kendisinin (anlayg veya ilgi
gibi) duygusal ihtiyaglar1 kargilanmadig: igin yogun bir kizginhk ve
giiclii bir hayal kiriklig1 deneyimler. Ofke, kargidaki kiginin incinmesi-
ne neden olan talepler veya suglamalarla ¢ok giddetli bir bigimde ifade
edilebilmektedir. Bununla birlikte 6fke “yutuluyor” da olabilir ancak
kisi gogunlukla bu durumda da 6fkeyi hissetmeye devam eder — fakat
bu 6fke o kadar agik bir bicimde digariya sizmaz!
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41 yasinda bir yazilim mihendisi olan Harald P. diger insanlari memnun
edebilmeye ve sirekliiyi bir gérinim sergilemeye heveslibiridir fakat ayni
zamanda da ¢ok kirilgandir. Harald, kendisini kolaylikla reddedilmig his-
sedebilmekte ve diger insanlar tarafindan kendisine haksizlik edildigi, adil
davraniimadigi duygusuna ¢ok ¢abuk kapiimaktadir. Cocuklugunda, aile
icinde ¢ok fazla elestirilmis, ok az sevgi ve ilgi gormustir; iste bu yizden
bu konuda ¢ok hassastir. Bunlar hissettiginde 6fke duymakta, karsisinda-
kine alayci ve kizgin davranabilmektedir ya da érnegin birisi ona yalnizca
iyi niyetli bir 6neri sunmak istediginde bile o kisiye kaba bir dille e-posta-
lar yazabilmektedir.

Hiddet. Hiddet egemen oldugunda duygular 6zellikle ¢ok gii¢liidiir ve
kigi muhtemelen kendisini engelleyen higbir geyin varhigini hissetme-
mektedir. Kizgin Cocuk Modu devredeyken, bir geyleri kirip dékme, di-
ger insanlara saldirma veya diger insanlar yaralama davraniglan ortaya
cikabilir. On plandaki duygu, ofkeli bir gocugun tamamen “kontrol-
den gikmiggasina”, qighk gighga etrafa saldirirken ve (varsaydigt) diis-
mandan kendini korurken hissettigi gibidir. Ofke ve hiddet birbirlerine
¢ok benzerler. Bunlarin arasindaki temel fark duygunun giddetidir -
hiddet 6fkeden ¢ok daha yogundur ve 6fkeye gore ¢ok daha zor kontrol
altina alinabilmektedir.

Alexia P. gocuklariyla da ilgilenebilmek igin gogunlukla geceleri ¢aligmakta
olan bir hastabakicidir. Ug cocugu vardir ve hem yorucu isi, hem de ailenin
blyUkligu nedeniyle kendisini asiri yik altinda hissetmektedir. Alexia,
isten eve gogunlukla tamamen bitkin ve gergin bir halde donmektedir. Ko-
ridorda durup, ¢ocuklarinin montlarinin ve okul esyalarinin ortaliga dylece
saglimig oldugunu goérdiginde siklikla 6fkeden kopirmekte, evin kapisini
kiracak kadar sert garpip bagirarak kiifirler etmeye baglamaktadir. Esi ona
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sik sik sakin olmasi ve asiri tepki gbstermemesi gerektigini séylemektedir.
Ancak bu higbir geye yaramamakta, Alexia kuguk bir sorun kargisinda yine
“kiplere binmektedir.” Cocuklugunda Alexia ¢ok fazla yalniz kalmistir;
Alexia’'nin annesi slrekli ¢aligmigtir, babasi ise agir alkoliktir ve neredeyse
hicbir seyle ilgilenmemistir. Ozellikle de alkolliiyken siklikla dfke patlama-
lari yagamaktadir. Alexia akilli ve uyanik bir gocuktur ve hayatla kendi ba-
sina basa ¢ikabilmeyi erken 6grenmistir - ancak bunu ¢ogunlukla, hayatin
zorlagtirmig olduklari igin haksizliklara blyik bir 6fke gostererek yapmak-
tadr.

Kargt Gelme. Karg1 gelme ya da “inatgilik”, kiginin 6fkeyi hissetmesi
ancak onu dogrudan ifade etmemesi anlamina gelmektedir. Ancak bu
ofkeyi diger insanlar belirgin bigimde algilarlar ¢iinkii kigi kendisini
“inatg1 gekilde” geri gekmekte ve 6fkesini diger insanlara daha pasif bir
yolla hissettirmektedir. Bu Cocuk Modunda hissedilen 6fke genellikle,
kiginin kendine 6zgii otonomisi ve 6zgiirliigiiniin diger insanlarca ta-
ninmiyor oldugu duygusuna sahip olmasiyla ilgilidir (6rnegin “Tabii ki
bana yine kimse bir gey sormuyor...”). Kiginin kendisine adil davranil-
madig1 duygusu, agik bir gekilde gozlenen Kizgin Cocuk Modlarinda
cogunlukla 6n planda bulunur.

Diirtiisellik. Diirtiisel davranig, kiginin diger insanlar1 ve kendisi igin
olugabilecek muhtemel olumsuz sonuglar dikkate almadan ihtiyagla-
rim tatmin etmesi anlamina gelmektedir. Kigi 6rnegin sahip olmak
istedigi bir geyi, o gey kendisi igin gerekli olmasa ve maddi durumu kir-
miz1 alarm veriyor olsa bile satin almaktan vazgegmeyi bagaramiyor
olabilir. Uyugturucu madde kullanimi, geligigiizel ve/veya korunmasiz
cinsellik, yeme bozukluklar1 gibi davraniglar da yine diirtiisel davra-
miglar arasindadir. Bu davranig tiplerinin hepsinde “kontrolsiiz” ihtiyag
tatmini bulunmaktadir. Bu davraniglari digaridan gézlemleyen birisi
muhtemelen bagini sallayarak bunlarin gereksiz ve uygunsuz oldu-gu-
nu diigiinecektir. Bu tip davramglarin lizerinden gegen zamanla birlik-
te bireyler, boyle diirtiisel davranmig olduklari igin “pigmanhk” du-

Ucretsiz PDF Kitap Aqqvi - https://rantey.org



MOD TERAPISI

yabilirler. Diirtiisel Cocuk Modunda, bir geye kesinlikle sahip olmak ya
da bir geyi kesinlikle yapmak isteme diirtiisii en 6n plandadir.

Mona K. 21 yasindadir; Gniversite egitimine yakin bir zamanda baslamigtir
ve dgrencilik hayatinin tadini ¢ikartmaktadir. Mona dzellikle sik sik 6grenci
partilerine katilmakta, bu partilerde ¢ok fazla alkol tiketmekte ve sonra
kendisini yeni tanigmig oldugu birisiyle ayni yatakta bulmaktadir. Kimi za-
man ayildiginda, kendisini hastaliklara ve hamilelige karsi korumamig oldu-
gu igin buylk bir korkuya kapiimaktadir. Ancak Mona bir sonraki partide
kendini yine edlenceye kaptirmakta ve bu kaygilarin herhangi birisini ak-
lina getirmemektedir. Fakat bu durum zaman gegtikge gergekten sorunlu
bir hal almistir ¢linki Mona artik Universiteye neredeyse hi¢ ugramamak-
ta ve bir yandan da qitgide kargilayabilecegdinden ¢ok daha fazla para har-
camaktadir. Mona, gorece kaotik bir ailede buyumustir. Mona'nin annesi
ve babasi, ¢ocuklar ve genglerin her seyi denemeleri gerektigi fikrinde ol-
duklarindan Mona'ya ¢ok az sinirlama getirmiglerdir. Bunun yanisira Mo-
na’nin annesi ve babasi ¢ok fazla evde bulunmamiglar ve bu yiizden de Mo-
na kismen, kendisininkine benzer bir yagam tarzina sahip olan ablasi tara-
findan buyGatalmagtar.

$imartilmighk. $imartilmighk ve diirtiisellik biiyiik oranda 6rtiigebilir.
Giiglii diirtiiselliklerini, doniip baktiklarinda olumsuz kargilayan birey-
lerden farkh olarak giddetli bir §imartilmig Cocuk Moduna sahip olan
bireyler, diger insanlarla ayni sorumluluklara sahip olmamalarinin
normal olduguna inanirlar. Bu bireyler genellikle ¢ocukluklarinda gok
stmartilmig olan kimselerdir. $imartilmig Cocuk Modunun, giiglii duy-
gularla birlikte hareket ediyor olmasi gerekli degildir. Bu bireyler 6zel-
likle, kendilerinin talepleri diger insanlar tarafindan tolere edilmedi-
ginde ve kendilerine diger insanlar tarafindan sinirlar gizildiginde ken-
dilerini hakarete ugramg sayarlar.
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Manuel P. oldukga anlayigh birisi olan ve hem Manuel'in mutlulugundan
hem de kendi ilgi alanlarina egilmekten mutluluk duyan kiz arkadasi Ma-
rina ile glzel bir iligki sirdirmektedir. Bunlarin kargiidinda Marina dogal
olarak evle ilgili igleri Manuel ile birlikte yapiyor olmayi ve herkesin islerin
bir kismiyla ilgileniyor olmasini beklemektedir. Ancak bunun yerine tekrar
tekrar gergeklesen, Manuel'in aslinda kendi Uzerine digen, érnegdin gama-
sir makinesinin ¢oktandir bekleyen tamiratiyla ilgilenmek gibi sorumluluk-
larla ilgilenmiyor olusudur. Marina bunu ona hatirlattiginda, Manuel red-
dedici davranmaya, igine kapanmaya baglamakta; bilgisayar oyunlari oy-
nayip saatler boyunca Marina'yla tek kelime konugmamaktadir. Daha sonra
Manuel neredeyse hi¢ yaklagilamayacak biri haline gelmekte ve oldukga
karg! gelici davranmaya baglamakta; Marina ise onunla ne bu kargi gelme
davranigl Uzerine, ne de ¢amagir makinesi ile ilgili konugabilmektedir.

Marina bu durumu Manuel’in annesiyle tanistiginda gok daha iyi kav-
ramistir. Annesi, Manuel'i ¢ocuklugundan itibaren gimartmig, onun tim
dileklerini adeta gdzlerinden okuyup yerine getirmig ve ondan higbir ge-
kilde sorumluluk veya anlayig talep etmemistir. Annesi 6te yandan, Manuel
ile ilqili 6zel konulara kendisine herhangi bir sey sorulmadigi halde kari-
sabilmigtir. Manuel'in bu karsi gelme ve simartilmiglik 6zellikleri béylece
daha iyi anlaglimaktadir.

Disiplinsizlik. Burada dzel olarak var olan sorun, kiginin sikic1 ve ra-
hatsiz edici geylere tahammiil edemiyor olugudur. Giinliik ve normal
sorumluluklan yerine getirmek kigi igin fazlasiyla zordur. Bu kogullar
altinda 6nemli geyler de halledilemeden kalmakta ve kigi, kendi haya-
undaki belirli hedefleri gergeklegtiremeyebilmektedir. Yetersiz disip-
line sahip tiim insanlarin, “emirleri alunda” birileri varmig gibi gimar-
tilmig olduklan dogru degildir — ancak bu, baz insanlar igin gegerli
olabilmektedir. Sikici igleri tamamlamak dogal olarak hemen hepi-
mize arada sirada zor gelmektedir... Ancak giiglii bir Disiplinsiz Cocuk
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Moduna sahip olan bireylerde bu, kronik ve giddetli gekilde belirleyici
bir sorundur. Bu bireyler, sikic1 gérevlerle birlikte ortaya gikan yorgun-
luk ve diig kirikliklarina dayanmay: hi¢ 6grenmemiglerdir. Bu bag-
lamda bu konudan bazen “oyalanma” (bilimsel bir kavram olan erte-
leme hastalig1 (:procrastination)) olarak bahsedilebilmektedir.

Manuel P. (“simartiimighk” konusunun vaka 6érnegi), mesleki sireci igin
6nemli olabilecek aktiviteler gibi sikict megquliyetlere tahammul etmekte
zorluk gekmektedir. Bu gorevler arasinda, bagta Manuel’in Gniversitedeki
¢aligmalari gelmekte ve daha da dnemlisi, tez yazimi yer almaktadir.
Manuel, 6rredin bir dgleden sonra tezi (zerinde galigmaya kendinden
emin bir sekilde karar verdiginde bile kendisini bilgisayar basinda inter-
nette dolasirken ya da televizyon kargisinda bulabilmektedir... Kiz arkadas!
Marina, Manuel'in lise egitiminin ¢ok kolay ge¢mis olmasinin belki de onun
igin hig iyi olmamig oldugunu ona birgok kez sdylemistir. Bu kolayhk ne-
deniyle Manuel lisede, isleri disiplinli bir gekilde surdirmeyi ve sorumluluk
Ustlenmeyi 6grenememistir.

Kendimde Kizgin veya Dirtiisel Cocuk Modlarinin oldugunu
nasil anlarim?

Oncelikle sunu séylemek énemlidir: Her 6fkenin ve her diirtiisel dav-
ranigin giddetli bir mod olarak goriilmemesi gerekmektedir. Ofke nor-
mal bir duygudur ve her insan zaman zaman o6fkelenir. Hatta sorun
olan, kiginin hig¢bir zaman 6fke duymamasidir! Hakh olarak, ofkelen-
meye birgok gey neden olabilmektedir ve insanlarin biiyiik bir ¢ogun-
lugu, uzun siiredir erteledikleri gerekli seylerin, hog olmaktan ¢ok can
sikici ve rahatsiz edici geyler oldugunun farkindadir. Bunun yaninda
bir¢ok insan 6rnegin yorgunluk veya aghk durumunda gerginlegebil-
mektedir — ancak tek baglarina bunlar da Kizgin Cocuk Modunun var-
ligina igaret etmeye yeterli degildirler.
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Kizgin-Diirtiisel Cocuk Modu spektrumundan bahsedebilmemiz
i¢in dncelikle boyletepki tiplerinin siklikla ortaya ¢ikip ¢tkmadiginave
bunlarin tekrarlayan sorunlara neden olup olmadigina bakmamiz ge-
rekmektedir. Ornegin Kizgin Cocuk Modu, kiginin mesleki ve iligki du-
rumunu tehdit ediyor olabilir giinkii kiginin goriiniir bicimde agir1 tep-
kilerini gevresi tolere edememektedir. Agagidaki ciimleleri kendinize
sorarak, bu modun iizerinizdeki gegerliligini saptayabilirsiniz. Ancak
bu sorularin “gergegin tamamini1” kapsayamayacagini liitfen dikkate
alin — kendi degerlendirmeleriniz de 6nemli olacaktur!

» Ofkelendigimde, sakinligimi yitiriyorum ve kendimi kontrol
edemiyorum.

» Bagkalarinin duygular ve ihtiyaglar ne olursa olsun kendi
istedigimi yapiyorum.

» Kaurallan gigneyebiliyorum ve sonra da pigmanlik duyabiliyorum.

» Diger insanlarin uydugu kurallara, onlar gibi uymak zorunda
olmadigim duygusuna sahibim.

Béliim 2.1’de Incinmig Cocuk Modlan baghg: altinda, kiginin kendisi-
ni o modlarda siirekli mutsuz, zayif, yalniz veya degersiz hissettigin-
den bahsedilmigti. Bu, incinmig Gocuk Modlar1 deneyiminin genellik-
le olumsuz oldugunu ve oldukga tatsiz olabilecegini ifade etmektedir.
Ote yandan Kizgin ve Diirtiisel Cocuk Modlarinda birey kendisini giiglii
ve etkili de hissedebilmekte ya da “gilginca eglenebilmekte” ve bagka-
larina sinir koyma gibi duygulara da sahip olabilmektedir. Fakat birey,
daha sonra doniip baktiginda bunlarla ilgili utang duyabilmekte ya da
bir 6fke patlamasindan 6nce veya sonra kendisini mutsuz ve terk edil-
mig hissedebilmektedir.

Ozellikle $imartilmig veya Diirtiisel Cocuk Modlarinda duygular ge-
nellikle ¢ok yogun degildirler. Bu modda kigi, tipki gocuklar gibi, iste-
digi veya keyif aldig1 geyleri yaptigindan (ya da istemedigi geyleri yap-
madigindan) kendisini genellikle oldukga iyi hisseder. Ancak bu gocuk
modlarindaki kigi gogunlukla zamanla birlikte gegitli sorunlarla kar-gi-
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lagir — 6rnegin, bankalara yapilan borglar, egle yaganan huzursuzluk-
lar, okulda alinan koti notlar... (“Problem Davranig” ile ilgili agagida
yer alan baghga ve Terimler Sozliigii’'ndeki maddeye bakiniz).

Diger insanlar igin kiginin Kizgin veya Diirtiisel Cocuk Modu muh-
temelen, kiginin kendisine bakip algiladigindan ¢ok daha sorunludur.
Ornegin diger insanlar size, davraniglarinizi dogru bulmadiklarini, gok
stmartilmig oldugunuzu, muhalif tavirlarimzla onlara rahatsizlik ver-
diginizi veya fazlasiyla dirdir ettiginizi soyliiyorlarsa, bu, size bu duru-
ma dair bir ipucu verebilir. Ve bunlar ¢oktandir farklh farkh kigilerden
benzer bigimlerde duyuyorsaniz, 6zellikle dikkatli olmamiz gerekmek-
tedir — glinkii eger boyleyse, bir geylerin varlig1 s6zkonusudur!

Problem Davranig

Psikolojide, kisa vadede memnuniyet yaratan ancak uzun vadede prob-
lemlere neden olan bazi belirli davranig kaliplarindan problem davranig
olarak bahsedilmektedir. Bunun tersi olarak da “dahasaglikli” davranisglar,
kisa vadede can sikici veya yorucu olabiliyorken uzun vadede yararh ola-
bilmektedir.

Problem Davranig tiplerinin drnekleri:

» Sigara igmek: Kisa vadede keyif verici olabiliyorken uzun vadede
6limcl olabilen bir davramigtir. Bu davranigin alternatifi olan
"sigaray! birakmak": Kisa vadede agiri 6lglide zor ancak uzun vadede
insan saghgini kurtarabilecek bir davranistir.

» ok fazla yemek yemek: Kisa vadede zevk verebiliyorken uzun
vadede kilo problemleri ve kiloya bagli saglik sorunlari ortaya
¢ikarabilmektedir. Bu davranigin alternatifi olan “bilingli yemek yemek
ve spor yapmak”: Kisa vadede sirduirulmesi genellikle oldukga zor
ancak uzun vadede yarar saglayan davraniglardir.

Lutfen, su problem davranig bigimleri zerine diginmeyi deneyin: “Vergi
beyanini geciktirmek”, "“dig hekimine gitmemek..." Durtlsel, gimartilmig,
disiplinsiz gocuk modlari genellikle tipik problem davranig sekilleridir. Bu,
bunlarin belirli durumlarda kisa vadede oldukga iyi hissettirdikleri anlami-
na gelmektedir. Ancak sorunlar, uzun vadede kendilerini gostermektedirler.
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Bu ¢ocuk modu tiplerinin de ne ile tetiklendigini, nasil hissettirdigini
ve ¢ocukluktaki koklerinin nerelerde bulundugunu anlamak énemli-
dir. Bunlan anlamak igin agagidaki sorular uygun olacaktir:

» Kizgin ve Diirtiisel Cocuk Modunuzun tipik tetikleyicileri nelerdir?
Bu modunuz hangi durumlarda ortaya gikmaktadir?

» Bu moddayken 6zellikle hangi duygulariniz 6n planda yer almak-
tadir? Bunlar, engellenmiglik, 6fke, hiddet ya da kargi gelme gibi
duygular mi? Kendinizi bu moddayken giiglii mii yoksa daha ¢ok
zayif mi hissediyorsunuz?

» Kizgin Cocuk Modunuzun ardindan genellikle Mutsuz bir Cocuk
Modu ortaya gikiyor mu ya da bu iki mod birbirlerine eglik mi edi-
yorlar?

» Bu moddayken aklinizdan tipik olarak hangi diigiinceler gegiyor? in-
sanlar siklikla kendilerine adil davranilmadigini deneyimlerler — bu
haksizliklar nelerdir?

» Bunlar iizerine diiglindiigiiniizde hangi hatiralar ve i¢sel imgeler agi-
ga ¢ikmakta ya da diigiincelerinize eglik etmektedir?

» Bu modunuzda genellikle nasil davramyorsunuz? Diger insanlara
naslil tepkiler veriyorsunuz ve diger insanlar size nasil tepkiler veri-
yor? Bunun size hatirlattiklari nedir? Ornegin ¢ocuklugunuzdan ki-
siler veya durumlarla ilgili.

“Benim Kizgin/Diirtiisel Cocuk Modum” adli (Bkz. s. 187-189) Caligma
Kagidi, bu modun sizin igin daha agik bir duruma gelmesine yardimci
olabilir. Belki de boylece bu modun ge¢migteki kokleri sizin igin daha
goriinir olacaktir.
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Baskalarinda Kizgin veya Dirtiisel Cocuk Modlarinin oldudunu
nasil anlarim?

Hiddetli veya Kizgin Cocuk Modlarini her seyden 6nce —anlagilabilecegi
gibi— hiddet ve o6fkeden tanirsiniz. Burada 6nemli olan, diger kiginin
hiddetinin veya ofkesinin size abartih goriiniip goriinmedigidir. Diger
kiginin bikkinlik iginde veya 6fkeli oldugunu muhtemelen anlamakta-
simzdir ancak 6fkenin boyutu ve ifade edilig bigimi sizin i¢in makul ola-
bilecek olan 6lgtiyti agmaktadir. Bu, diger kiginin gorece basit bir sorun-
dan otiirii agin 6lgiide gerginlegebilmesi geklinde goriilebilecegi gibi di-
ger kiginin belirli bir durumdan tekrar tekrar 6fke ve hiddetle bahsede-
bilmesi ve bu durumla ilgili neredeyse hig sakinlegememesi geklinde de
goriilebilir. Siz ise buna karg g6yle diigiinebilirsiniz: “Artik bunun iste-
sinden gergekten gelebilmeli; bu durum kargisinda hila gerginlegiyor
olmasi higbir geye yaramiyor.” Ve eger bunlari digar1 vurursaniz, kigi sizi
suglamaya ya da aglamaya baglayabilir.

Diirtiisel, gtmartilmig, karg: gelen veya Disiplinsiz Gocuk Modlarini
da dogru bir gekilde bu davranig tiplerinden tamyabilirsiniz. Belki de
kargimizdaki kigi belirgin gekilde “kendisine hizmet ettirdigi” igin of-
keleniyorsunuzdur. Ya da bir sorun basitge tarafsiz bir gekilde tartigi-
labilecekken, eginizin olduk¢a muhalif ve inatg1 tepkiler veriyor olma-
sin1 anlagilmaz buluyor olabilirsiniz. Aklinizdan, “bu gergekten gocuk-
¢a” veya “bu gergekten hig de olgunca degil” gibi diigiinceler gegtigin-
de biiyiik olasilikla kargimzdaki kiginin ¢ocuk modlan devrededirler.
Incinmig Gocuk Modunda bulunan bireye insanlarin ¢ogu éncelikle
daha ¢ok merhamet duyar. Ancak Kizgin ve Diirtiisel Cocuk Modunda
bulunan birisi kargisinda kendinizi ¢ok ¢abuk gergin ya da engellen-
mig hissedebilirsiniz ¢linki siz makul bir bicimde davranmay: dener-
ken karginizdaki kigi 6fkeli veya uyumsuz davraniglarini siirdiirmekte-
dir.

Agagidaki sorulari kendinize sormaniz, bu kiginin modunu daha iyi
anlamaniz yolunda anlamli olabilir. Tabii ki bu sorulan o kigiyle dog-
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rudan tartigabilmek de anlamli olacaktir; 6zellikle de bu kisi eginiz ve-
ya iyi bir arkadaginiz gibi size yakin olan birisiyse. Ancak bunlari onun-
la, Saghkh Yetigkin Modunda oldugunda konugmaniz daha iyi olacak-
tir (Bkz. Béliim ).

» Bu modun bu kigide nasl tetiklendigini hafizanizda canlandirabilir
misiniz?

» Bu kiginin “aslinda neye ihtiyaci oldugu” konusunda ne diigiiniiyor-
sunuz? Ofkenin digavurumu gogunlukla, kiginin kendisini diglan-
mug hissetmesiyle ve “aslinda” iletigime ve ilgiye ihtiyag duyuyor
olmasiyla iligkilidir.

» Kiginin bu moduna karg: siz nasil tepkiler veriyorsunuz? Bdyle an-
larda, tepkileriniz ve duygulariniz neler oluyor?

» Kizgin Cocuk Modunda bulunan bu kiginin “gercek” ihtiyaglariyla
gevresine gosterdigi tepkiler birbirleriyle ne 6lglide uyugmakta? Bu
kigi, ihtiyaglarinin gergekten kargilanmasi konusunda bagarili olu-
yor mu?

» Ozellikle $imartlmig veya Disiplinsiz Cocuk Modlariyla ilgili olarak:
Bu modun bu kigiye nereden gelmig olabilecegi konusundaki inan-
ciniz nedir? Kiginin ebeveyni veya kigi igin 6nemli olan diger insan-
lar da ayn1 zamanda gimartilmug ve diirtiisel olabilirler mi veya kigi-
nin kendisinden ¢ocukluk ya da genglik donemlerinde yeterli 6lgii-
de sorumluluk talep edilmemig olabilir mi?

» Ozellikle Ofkeli veya Hiddetli Cocuk Moduyla ilgili olarak: Bu mo-
dun nereden gelmis olabilecegi konusunda ne diigiiniiyorsunuz?
Ayni zamanda kiginin ebeveyni gibi en yakin olup giivendigi insan-
lar da ofkeli ya da agresif olabilirler mi? Ya da kigi sik sik kotii mua-
melelere veya agir haksizliklara maruz kalmig olabilir mi?

Kizgin veya Diirtiisel Cocuk Modunda bulunan bir bireyin kargisindaki
kigi hem kendisini bu duruma karg: 6fkeli veya engellenmig hissede-
bilir, hem de bu duygular olasilikla kargiya yansitabilir. Ancak bunun
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tersi olarak su da gergeklegebilir: Bu durumun kargisindaki birey ken-
disini zayif ve garesiz ve bu moddaki kiginin 6fkesinin veya gimartil-
mughginin insafina kalmig gibi hissedebilir.

2.3 Mutlu Cocuk Modu

Eger gii¢li bir Mutlu Cocuk Moduna sahipseniz kendinizi gergekten
sansh insanlardan biri sayabilirsiniz! Mutlu Gocuk Modu; eglence,
nege, kendiligindenlik, canlilik ve huzurlulukla el ele hareket eder.
Mutlu Cocuk Modunda, drnegin oyunlar ve oyuna benzer sportif akti-
viteler gibi eglenceli ve hoga giden geylerle meggul olur; lunaparklarin,
sirklerin, sinemanin tadini gikarir, karnaval gecesi igin kiyafet segerken
ya da arkadaglarimizla iskambil oynarken girgir yapariz. Mutlu Cocuk
Modundayken bir yandan da kendimizi diger insanlara yakin hissede-
riz; onlarla olan baglarimiz1 duyumsariz ve yalniz olmadigimiz duygu-
suna sahip oluruz.

Giiglii bir Mutlu Cocuk Modu psikolojik sorunlara kargi iyi bir koru-
ma da saglayabilmektedir. Giinkii daha 6nce resmedilmig olan Incin-
mig ve Kizgin Cocuk Modlari ¢ogunlukla dogrudan Mutlu Cocuk Mo-
duna aykir1 davranirlar. Bu, giiglii bir Incinmig Gocuk Modu’na sahip
olan bir bireyin genellikle yalnizca zayif bir Mutlu Cocuk Moduna sa-
hip oldugu ya da bu ifadenin tersinin de gegerli olabilecegi anlamina
gelmektedir.

Oyleyse, olasilikla bu kitabi okumakta olan bireylerin birgogu igin
kendi Mutlu Cocuk Modlarini giiglendirmek ve geligtirmek 6nemli bir
hedef olacaktir. Béylece zamanla birlikte bu mod, Kizgin veya incinmig
Gocuk Modlarinin yerini alabilir. Burada gegerli olan tabii ki saghkh
bir dengenin hedefleniyor olugudur. Amag, daima Mutlu Cocuk Mo-
dunda bulunabilmek degildir! Aslinda gok 6nemli psikolojik sorunlar
olmayan bireyler ¢ogu zaman Saghkh Yetigkin Modunda bulunmak-
tadirlar (Bkz. Béliim 5). Onemli olan, kendinizi tiikenmis, yiik alunda ya
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da bir gekilde “eglence ve dinlenme ihtiyaci” iginde hissettiginizde, sizi
Mutlu Cocuk Moduna tagiyabilecek aktivitelere bagvurabilmenizdir.
Boylelikle stres telafi edilebilmekte ya da 6rnegin i hayatinda veya ilig-

kilerde ortaya gikabilen yorucu, biktirict durumlar dengelenebilmekte-
dir.

Ornek 1

Anne R. kimyager olarak arastirmalarda gérev almakta ve bir yandan
esiyle birlikte cocuklariyla ilgilenmektedir. Oldukga siki bir programi olan
Anne, genellikle gece geg saatlere kadar ¢aligmaktadir. Ancak neyse ki
Anne'in, kendisini kolaylikla Mutlu Cocuk Moduna tasiyabilen bazi aktivi-
teleri de vardir. Bu aktivitelerden biri, arkadaslariyla birlikte gogunlukla
nege iginde vakit gegirdigi iskambil oyunlaridir. Anne, haftasonlari ¢ocuk-
lariyla birlikte, hem heyecan treninin, hem de renkli gdsterilerin tadini ¢i1-
karabilmek igin eglence parkina gitmekten de oldukga keyif almaktadir.
Bdyle durumlarda, her giin tagimakta oldugu yikleri ve sorumluluklar
neredeyse hig hissetmemektedir.

Mutlu Gocuk Modu olmasaydi, Anne muhtemelen, ornedin tiken-
mislik sendromu gibi psikolojik sorunlarin geligimine karg savunmasiz
kalirdi. Ya da Anne gugli bir Cezalandirici Ebeveyn Moduna (Bkz. B6lim
3.3) sahip olmusg olsaydi, kendisinin bdyle eglenceli faaliyetlerde bulun-
masina izin vermiyor olabilirdi. Boylece hem dengeden tamamen yoksun
olur hem de kendisini, gitgide asagdi ¢eken psikolojik bir spiralin tehdidi al-
tinda bulabilirdi.

6rnek 2

Markus G. ilk olarak egitim bilimleri izerine 6grenim gérmis daha sonra
ise sosyal pedaqgoji egitimi almistir. Bununla birlikte Markus gengliginden
bu yana hobi olarak gesitli sirk projelerinde gdrev almig ve arkadaslariyla
birlikte birgok akrobasi numarasi ve kabare oyunlari Gzerinde ¢aligmistir.
Markus, Mutlu Gocuk Modunu kendi meslegi haline getirmis ve yazlari ar-
kadaglarindan olusan bir grupla birlikte festival ve kabarelerde illizyon-
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istlik ve sahne sanat¢iigr yapmistir. Yapmaktan en ¢ok hoglandigi sey ise
spontan sokak gosterileridir. Neyse ki Markus'un esi 6gretmen olarak
gorev yapmaktadir ve bu sayede Markus isinin getirdigi finansal belirsiz-
ligin tehdidinden uzaklagmaktadir. Ancak Markus, bu meslegi surdire-
meyecek yasa geldiginde kendisinin baska bir is aramak zorunda kalaca-
gini da bilmektedir.

Ornek 3

Rosemarie L. 60 yaginda, yalniz yasayan ve ¢ocugu olmayan, engellilerle
¢alisan bir pedagogdur. Cocuklari ¢ok sevdiginden hem yegenleriyle hem
de arkadaslarinin gocuklariyla gogunlukla siki iligkiler igindedir. Tatilleri
Rosemarie ile gegirmek gocuklar igin de en edlenceli bir seydir ¢unki
Rosemarie sirekli onlarla birlikte oyuncak magazalarina gitmekte ve hog
aktiviteler yapmaktadir. Rosemarie bunlardan buyuk keyif almaktadir;
oyuncak madazasi ziyaretlerinin ardindan ufakliklariyla birlikte yeni ali-
nan oyuncaklari kurmaktan seving duymakta ve gocuklarin hayvanat bah-
gesi gezilerinde yaptiklari kesiflerden mutlu olup, onlarla gikacag yiri-
yusleri iple gekmektedir.

Kendimde Mutlu Cocuk Modunun oldudunu nasil anlarim?

Kendi Mutlu Gocuk Modunuzu tamimamz muhtemelen oldukga kolay
olacaktir. Bu modda oldugunuzda kendinizi mutlu, rahat, canl hisse-
dersiniz; siklikla giiler ve her geyin tiimiiyle yolunda oldugu duygusuna
sahip olursunuz. Diger insanlari, hirs ve kiskanghklarin tamamen uzak
oldugu durumlara siiriikleyebilirsiniz. Diinya ve yagam, capcanl ve dos-
tane renkler iginde parlamaktadir. Agagidaki ifadeler bu moda aittir:

» Sevildigimi ve onaylandigimi hissediyorum

» Keyifli ve huzurluyum

» Insanlarin ¢oguna giiveniyorum

» An’a gore hareketediyorum ve canliyim

Birgok insan, Mutlu Cocuk Modunda nadiren bulundugunu diigiindii-
gilinden, agagidaki sorular1 kendinize yéneltmeniz 6nemli olacaktr:
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» Sizi hangi aktiviteler, durumlar veya kigiler Mutlu Cocuk Moduna
tagimaktadir?

» En son ne zaman Mutlu Gocuk Modunda bulunmugtunuz? Liitfen
son haftalar iizerine diigiiniin ve 6zellikle ne zaman mutlu, negeli ve
huzurlu hissetmig oldugunuzu diigiiniin.

» Mutlu Cocuk Modunuza ait olan geyler nelerdir? Bu mod igin 6zel-
likle 6nemli olan geyler nelerdir? Bunlar belirli kigiler, belirli akti-
viteler veya yoksa (Ornegin haftasonlar, havanin giizel olugu) gibi
durumsal kogullar olabilirler mi?

» Mutlu Cocuk Modunuza gegmenizi kolaylagtiran bazi geyler var m1?
Ornegin bazi insanlar dayaniklilik antrenmani ile birlikte kendileri-
ni daha huzurlu hissetmektedir ve tamamen rahatlamak veya ken-
dilerini oyuna benzer aktivitelere vermek onlar igin daha kolay ol-
maktadir.

Mutlu Cocuk Modunuzu daha iyi taniyabilmek igin ekler béliimiinde yer
alan “Benim Mutlu Cocuk Modum” adli Caligma Kagidr’'ndan yararla-
nabilirsiniz. Hayatin nadiren miikemmel oldugunu liitfen dikkate alin!
Giigli bir Mutlu Cocuk Modunda higbir zaman bulunmug olmadiginiza
inaniyor olsaniz bile sizi bu modun yakinlarina tagiyabilen bazi belirli
seyler mutlaka vardir. Burada ger¢ekten 6nemli olan 6ncelikle hayatiniz-
da var olan segenekleri kegfetmek ve bunlar1 daha sonra adim adim ge-
nigletmek ve gii¢lendirmektir. Mutlu Cocuk Modunuzla ilgili ortaya ¢i-
kardiklarinizi yine Mod Tablosu’na ekleyebilirsiniz (Bkz. s.196).

Baskalarinda Mutlu Cocuk Modlarinin oldugunu nasil anlarim?

Cogunlukla bu da oldukga kolay olmaktadir. Karginizdaki kiginin ne-
seli ve heyecan dolu oldugunu goriiyorsaniz ve bu kiginin varhigiyla bir-
likte sizde de sik sik giilme hissi uyaniyorsa bu kigi muhtemelen giiglii
bir Mutlu Cocuk Modunda bulunmaktadir. incinmig veya Kizgin
Cocuk Modlan igin gogunlukla gegerli olan kural, bu modlarin diger
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insanlar1 zaman gegtikge zorladigi, yildirdig1 ve boylece de bir kisir-
dongiiniin ortaya gikmasina neden oldugudur. Mutlu Gocuk Modu igin
ise gegerli olan bunun tam tersidir. Mutlu Cocuk Modunda olan kisi
gevresine de seving ve rahatlama yayar. Diger insanlar bunu hisseder ve
bu kiginin yakinhgindan hognut olurlar. Bu da siiregelen bir kisirdon-
giniin zidd1 olarak “paylagilan mutlulugun iki katina giktigini” ifade
etmektedir. Siklikla giilen ve yine siklikla Mutlu Cocuk Modunda bulu-
nan bir kigi diger insanlar1 da beraberinde siiriikleyerek hoglanilan bi-
risi olmakta ve diger insanlarla birlikteyken kendisini emin ellerde his-
setmektedir. Dogal olarak bu, uzun vadede kiginin psikolojik bakim-
dan daha istikrarli hissedebilmesini ve Mutlu Cocuk Modunu miimkiin
oldukga deneyimlemesini saglayacaktir.

Kerstin U. Mutlu Cocuk Modunun kendi hayatindaki geligiminde imrenile-
cek Olgude basarili olan bir kadindir. Yonetici kogu ve grup terapisti olarak
caligmaktadir ve isinde de gok basarilidir. Bununla birlikte Kerstin, kiziyla
birlikte gergeklestirdigi spor yapmak, oyun oynamak, gocuk tiyatrolarina
gitmek gibi aktivitelere de ¢ok¢a zaman ayirabilmektedir. Kerstin, cevre-
sinde bulunan insanlari ele gegiren bulagici bir nege yaymaktadir. Onda
bulunan en dikkat ¢eken dzelliklerden biri gagirtici 6iglide bulagici kahka-
halaridir. Bir arkadag grubuyla ya da ig arkadaslariyla digariya ¢iktiqinda,
atmosfer onun olmadi§i zamanlarda oldugundan ¢ok daha eglenceli ol-
maktadir.

Bunun bir sonucu olarak diger insanlar onunla birlikte olmaktan gok
hoglanmakta ve onu sik sik her tirli kutlamaya ve sosyal aktiviteye davet
etmektedirler. is arkadaglari da Kerstin'in yarattigi havadan ok hoglan-
diklarindan onunla birlikte ¢alismaya ¢ok deger vermekte, ona siklikla bir-
likte caligabilecekleri projeler dnermektedirler.
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3 Uyum Bozucu
Ebeveyn Modlari

u bolimde, kiginin kendisini baski altinda ve reddedilmig hisset-

mesine hatta kendisinden nefret edildigi duygusuna sahip olma-
sina neden olan belirli i¢sel yanlar tanimlanmaktadir. Bunlar, tipki size
stirekli amaglarimz1 gergeklegtirebilecek kadar akilli veya gekici ol-
madiginiz1 séyleyen ig sesler gibidirler. Bunlarin da kokleri gogun-
lukla gocukluk ve genglik donemlerinde bulunmaktadir — kimse do-
gustan itibaren kendisine kargi reddedici olmaz' Genellikle gocukluk
doneminde kigiye, kendisinin yeterince sevimli, sevilmeye layik ve iyi
olmadig diger insanlar tarafindan gegitli bigcimlerde iletilmigtir. Erken
doénemlerde diger insanlarca iletilmig mesajlarda bulunan kokleri be-
lirgin duruma getirmek igin bu igsel yanlar “Uyum Bozucu Ebeveyn
Modlar1” olarak adlandinilmaktadir. Burada “uyum bozucu “zararh
olan” ya da “yardimci olmayan” gibi anlamlara da gelmektedir.

Bu ad kulaga kiginin, kendisini onaylayamadig1 durumlarin suglu-
larinin her zaman yalnizca kendi ebeveyni oldugunu ifade ediyormug
gibi geldiginden bir parga yamiltic1 olabilmektedir. Birgok insan igin
ebeveynlerinin bu modda 6nemli bir rol oynamig olduklan gergekten
de dogrudur. Ancak, genellikle sorunlara yol agan ebeveynin davranig-
larinin tiimii degil bu davraniglarin belirli baz1 kisimlaridir. Ornegin,
ebeveyniniz sizi ¢ok sevmig ve bazi durumlarda da bunu gésterebilmig
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fakat bir yandan da belirli konularla ilgili fazlasiyla miikemmeliyetgi
davranmig olabilirler ki; bu miikemmeliyetgilik de iginize “Talepkar
Ebeveyn Modu” olarak yerlegmig olabilir.

Bununla birlikte diger insanlar da daha sonra kendilerini “Ceza-
landinici Ebeveyn Modu” olarak gosterecek derin igsel yaralarin agil-
masina siklikla neden olabilmektedirler. Ornegin, gocuklarin veya
genglerin okulda okul arkadaglarinin zorbaligina maruz kaliyor ol-
malan yaygin olarak gergeklegmektedir ve bu kigiler bu yiizden ya-
samlar1 boyunca agin1 bir reddedilmiglik duygusunun acisim gekebil-
mektedir. Aile iginde gunlar da gergeklegebilmektedir; anne-baba, bii-
yiikanne-biiyiikbaba, amca—day), teyze-hala gibi diger kigiler ¢ocuk-
lan elegtirerek, yok sayarak ve hatta kotiiye kullanarak onlara “yeter-
siz” veya “kotii” olduklan duygusunu iletebilmektedirler. Kardegler de
reddedilmiglik ve kotii iletigimin bir kaynagi olabilmektedir.

Her ne kadar “Uyum Bozucu Ebeveyn Modu” kavram ebeveynleri
iceriyor olmak zorunda degilse de hem sorunlari genellikle ebeveyn
davraniglarinin bir kisminin tegvik ediyor olmasindan, hem de bu kav-
ramin giiniimiizde $ema Terapi’de diinya genelinde yaygin olarak kul-
lanilmasindan 6tiird, biz de galigmamizda bu kavrami kullanmaya de-
vam etme karan aldik. Bu, Ingilizce ‘parent’ kavraminin dogrudan
‘ebeveyn’ olarak terciime ediliyor olmasiyla da ilgilidir. Aslinda bu
kavram, ebeveyn fonksiyonlarina sahip olmug bagka kigileri de igaret
edebilmektedir. Bu kigiler arasinda 6rnegin dgretmenler veya farkh rol
modeller yer alabilmektedir.

Asagida, Uyum Bozucu Ebeveyn Modlar ile ilgili birkag 6rnek yer
almaktadir. Bu hayal iiriinii kigiler araciligiyla Talepkir ve Cezalandirici
Ebeveyn Modlarninin ayrimi gésterilmektedir. Bu adlandirmalara daya-
narak belki de gimdiden bu iki modun birbirinden nasil ayrildigina ilig-
kin bir sezgi edinmigsinizdir.
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Ornek 1

Miriam P. arkadasiyla bir tartisma yasadidinda, arkadagi bitin giin bo-
yunca Miriam‘la konugmayarak ve onun yanina gitmemekte inat ederek
onu cezalandirmaktadir. Miriam kendisini bunun zerine berbat ve yalniz
birakilmig hissetmekte, sevilmiyor oldugu duygusuna kapilmaktadir (= in-
cinmis Cocuk Modu). Ayni zamanda Miriam kendisini bencil bir insan ol-
makla suglamakta ve tartismadaki pozisyonunun dogru oldugunu diigin-
mesine ragmen, Uzerinde arkadagini hognut etmek zorunda olmanin bas-
kisini hissetmektedir (= Duygu Odakli Talepkar Ebeveyn Modu). Arkadasi-
nin bu davraniglari Miriam’a gli¢li bir sekilde, onu benzer bigimde duy-
qusal uzaklagma ile cezalandiran ve boylelikle de hognut edilmediginde
ona siddetli sugluluk duyqulari aktaran annesini hatirlatmaktadir.
Miriam'in bu konuda bu kadar hassas olmasinin nedeni muhtemelen
budur.

Ornek 2

Andrea F. ¢ocuklugunda bulundugu rahibeler okulunda agir ve sadistge
cezalara maruz kalmistir. Ornegin, rahibelere karsi geldiginde aldigi ceza
yemek yemesine izin verilmemesi olmustur. Yillar ge¢mis, Andrea geng
bir kiz olmustur ancak diger insanlara hicbir sekilde, bu insanlar haksiz
olduklarinda bile, kargl gikmayl bagaramamaktadir. Béyle olunca ortaya
¢ikanlar gok glgli utang ve kendinden nefret etme duygularidir. Dahasi
Andrea, iyi yemeklerin tadini ¢ikaramamaktadir. Bir yere davet edildi-
ginde ve orada lezzetli bir sey yediginde kendinden nefret etme ve utang
duygularinin agiga ¢iktigini hissetmektedir. Burada egemen olan duygu ve
diglnce, Andrea’'nin bdyle glizel bir yemegdi hak etmemis oldugudur.
“Lezzetli bir yemegi yiyemeyecek kadar hatalisin” yasadi, ok siddetli bir
Cezalandirici Ebeveyn Modu'dur. Bu utang duygusu, Andrea rahibeler ta-
rafindan agida vurulup kiiclik disirilmis oldugu igin incinmis Cocuk
Moduna aittir.
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Ornek 3

Martin L. okulda, Universitede ve ig hayatinda her zaman basarili birisi ol-
mustur. Martin‘in basarilari, ebeveyni ve 6gretmenleri tarafindan takdir
edilmig ve bu basarilarin kendisinden her zaman bekleniyor olmasi tama-
men dogal bir hal almigtir. Martin bugiin 38 yasindadir ve aslinda kiz arka-
daslyla ¢ok daha fazla zaman gegirebilmeyi arzulasa da kendisini ¢alisma
masasinin basindan neredeyse hi¢ kaldiramamaktadir. Masasinda is bulun-
dugu sirece, kendisini 6ncelikle bu igleri tamamlama baskisi altinda hisset-
mektedir. Bu duyguya ragmen ¢aligmayi birakip gittiginde, tim zaman bo-
yunca bu igler Uzerine diginmekte ve kendisini edlenceye, rahatlamaya
hemen higbir gekilde birakamamaktadir. Kafasindan ardi ardina gegmekte
olan, “Daha bununla birlikte su isleri de bitirmelisin; paydos vaktinden 6nce
‘xyz'yi de tamamlayabilirsin; 6nce i sonra zaten eglence igin hala yeteri ka-
dar vaktin olacak..” seslerinin, dzellikle basariyla iligkili olan Talepkar
Ebeveyn Modu oldudu anlasilabilir.

Uyum Bozucu Ebeveyn Modlan (her zaman olmasa da) ézellikle in-
cinmig Cocuk Modu ile (ve bazen de Kizgin Cocuk Modlariyla) birlikte
ortaya ¢ikmaktadir. Burada yaygin olan, bir arkadagin elegtirisi veya bir
is arkadaginin reddedisi gibi herhangi bir durum kargisinda ilk olarak
bir Uyum Bozucu Ebeveyn Modunun “tetikleniyor” olmasi, yani agiga
¢tkmasidir. Yukarida bununla ilgili bir 6rnek bulunmaktadir: Arkada-
stnin reddedigi Miriam’da Duygu Odakh Talepkar Ebeveyn Modunu te-
tiklemektedir.

Patronunuzun, yapmig oldugunuz bir igi, yapilmig bir hatay1 gos-
teren kisa bir notla birlikte size geri vermig olmasi durumunu belki siz
de bilirsiniz. Bu, tamamen normal bir siiregtir ve bunun aslinda kendi-
nizi ¢ok kotii hissetmenize neden olmamasi gerekir. Ancak eger ¢ok
giiclii bir Bagar1 Odakh Talepkir Ebeveyn Moduna sahipseniz, bu du-
rum bu modunuzu g¢abucak tetikleyebilir. Belki sonra kendinizi faz-
lasiyla elegtirilmig hissedebilir ve higbir geyi dogru yapamiyor oldugu-
nuz duygusuna kapilabilirsiniz. Elegtiri aslinda tarafsiz ve yapici olsa
bile, Uyum Bozucu Ebeveyn Modu ¢ok giigliiyse, kovulmaktan da kor-
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kabilirsiniz. Bunun iizerine kendinizi ayn1 zamanda muhtemelen, ¢o-
cuklugunuzda ve gengliginizde yagadiklariniza bagh olarak zayif, ¢a-
resiz veya utang iginde hissedebilirsiniz. Uyum Bozucu Ebeveyn Modu,
incinmig Cocuk Moduyla birlikte agiga gikmaktadur.

Bu genellikle birlikte ortaya ¢ikiyor olma durumuna ragmen bizim
i¢in gocuk ve yetigkin modlarini ayriayriele almak gok 6nemlidir. Giin-
ki daha sonra goreceginiz gibi, bunlarin her birine gosterilen yakla-
sim bigimleri birbirlerinden fazlasiyla farkli olmaktadir. incinmig Go-
cuk Modlar i¢in ¢ok¢a 6nemli olan bu modu teselli etmek, korumak ve
onunla daha iyi ilgilenebilmektir. Buna kargilik Uyum Bozucu Ebevyn
Modlan, 6zellikle de kiginin yagam kalitesini giddetli bir bicimde diigii-
riiyorlarsa, zayiflatlmali ve sinirlandirilmalidir. Bunun igin de birbirle-
rinden tamamen farkl yéntemler gerekmektedir. igte bu yiizden Uyum
Bozucu Ebeveyn Modu ve incinmig Cocuk Modunun, bu modlar sizde
hemen her zaman “el ele” ortaya gikiyor olsalar bile, temel bir ayrimin
yapmak ¢ok dnemlidir.

n Birey kendini makul olmayan ve agir bir baski altina sokuyorsa, kendi

intiyaglarina izin vermiyorsa, kendi duygularini sagma buluyor veya
kendini, bu ihtiya¢ ve duygulari onaylamayan durumlar yuiziinden de-
gersizlestiriyorsa, aslinda sézkonusu olan Uyum Bozucu Ebeveyn Mod-
laridir.

Uyum Bozucu Ebeveyn Modlar ile birlikte gelen talep ve suglamalar
oldukga farkl igeriklere sahip olabilirler. Kendi Ebeveyn Modunuzun
karakterini tam olarak tanimaniz 6nemlidir. Daha 6nce de okumug ol-
dugunuz tizere Talepkir ve Cezalandirici Ebeveyn Modlari birbirlerin-
den ayrilmaktadir. Ancak elbette bireyde farkli Uyum Bozucu Ebeveyn
Modlarnnin ig ige karigmig formlari da bulunabilmektedir; 6zellikle de
bireye ¢ocuklugunda tamamen farkl kigiler (6rnegin ebeveyn, dgret-
menler, sinif arkadaglar) tarafindan degersizlegtirici mesajlar iletil-
migse.
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Baganisizhk Duygulari fceren Talepkir Ebeveyn Modu. Talepkir
Ebeveyn Modu ¢ogunlukla, kiginin kendisinden agin élgiilerde talepte
bulunuyor olmasiyla ilgilidir. Bu taleplerle kastedilen genellikle okul,
liniversite veya ig hayatndaki bagarilardir. Ozellikle kadinlarda genel-
likle, kendi dig goriiniimleri ve kilolariyla ilgili olan ayn bir Talepkir
Ebeveyn Modu da bulunmaktadir. Bu agiri talepler kargilanamadiginda
kigide, kendisinin bir kaybeden oldugu duygusu belirmektedir.

Sugluluk Duygular i¢eren Talepkir Ebeveyn Modu. Aslinda belki sizin
bagariyla olan iligkiniz saghkl ve dengelidir. Ancak 6te yandan Talep-
kar Ebeveyn Modunun, sizi yagamun farkh alanlarinda -6rnegin iligki-
lerde- baski altina aliyor olmasina izin veriyor olabilirsiniz. iligkilerde
belki kendi sinirlarimzi belirlemeyi veya kendi isteklerinizi ifade et-
meyi bagaramiyor olabilirsiniz. Oyleyse, “Her zaman en iyisi sen ol-
malisin” mesajimi degil de “iligkilerde kargindaki kigiyi her zaman hog-
nut etmelisin” mesajini1 vermekte olan bir Talepkir Ebeveyn Modunun
varhigindan so6z edilebilir. Bu Talepkir Ebeveyn Modu tatmin edileme-
diginde ortaya genellikle sugluluk duygulari ¢ikmaktadir.

Cezalandinici Ebeveyn Modlar. Burada konu kiginin kendisinden bek-
ledigi veya talep ettigi geylerle pek az ilgilidir. Cezalandirici Ebeveyn
Modu tipik olarak, kiginin kendisini degersizlegtirmekte olan kendi ig
sesidir. Cezalandiric1 Ebeveyn Modundan kaynaklanan bu mesajlar ¢o-
gunlukla ¢ok kesin ve genellegtirici olmaktadir. Ornegin bu modda,
“Sen zaten hep gdyle ... biriydin”, “Sen her zaman ... biri olacaksin”,
“Sen kesinlikle ... birisin” gibi mesajlar; aptal, zavalli veya ¢irkin gibi
olumsuz ifadelerle tamamlanmaktadir.
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Farklh Uyum Bozucu Ebeveyn Modlari'nin Tipik Mesajlari

Ozellikle performans ve basari odakh Talepkar Ebeveyn Modlar::
»: “Sen her zaman en iyi olmalisin.”

» “Mikemmel degilse, degersizdir.”

» “ince degilsen asla erkek arkadag bulamazsin.”

Ozellikle sugluluk duygularini agida gikaran Duyqu Odakl Talepkar
Ebeveyn Modu:

» “Diger insanlarin her zaman yaninda olmalisin.”

» “Kendi ihtiyaglarina éncelik tanima; bunu yapmak bencilliktir.”
» "Cocuklarin igin mikemmel bir anne ol.”

Cezalandirici Ebeveyn Modu:

» “Sen yalnizca bir utang kaynadisin."”

» “Birisi seni gercekten tanidiginda, senden uzaklasacaktir.”
» “Dogmamis olsaydin her sey daha iyi olurdu.”

Bazi insanlar ¢ok giiglii bir bigimde “genellesmig” Uyum Bozucu Ebe-
veyn Modlarina sahiptirler. Bu, bu modlarin yagamda varolan birgok ya
da hemen her alanda ve durumda kendilerini gosterebildikleri anla-
mina gelmektedir. Buna kargilik bagka bazi insanlarda bu modlar yal-
mzca gok 6zel durumlarda tetiklenebilmektedir (bunun 6rnekleri aga-
g1da yer almaktadir).

Ornek 1: Neredeyse tiim durumlara etki eden Kapsayici,

Zararli Ebeveyn Modu

Andrea F. kendi fikirlerini dile getirdiginde rahibeler tarafindan yalnizca
yemek yasadl ve kiglk dusurilme ile cezalandirilmamistir. Bunlara ek
olarak, galigirken kiiglk hatalar yaptiginda ceza olarak adir igler yapmaya
da zorlanmigtir. Dahasi (cinsellik, birisine sarilmak-sokulmak, kendini
suslemek, uzun sire sicak dug almak gibi) her tirli bedensel zevk rahi-
belerce reddedilmig, seytanlastirilmig ve hatta kimi durumlarda cezalan-
dirilmigtir.
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Andrea bugiin neredeyse higbir durumda kendisini degerli gérmeyi ve
bir seylerin tadini ¢ikarmayr bagaramamaktadir. Yemek yemenin yanisira
dus almak, cinsellik, masaj, sicak ginesin altinda uzanmak gibi bedensel
zevkler de “yasaklar” arasindadir. Basit bir hata yaptiginda kendisini kot
ve bir zavalliymig gibi hissetmekte ve cezayi hak etmis oldugu duygusuna
kapiimaktadir. Gegmisi nedeniyle kronik depresyon iginde ve istikrarsiz bir
durumda olan Andrea igin, iginde bu yetiskin modlarinin Ustesinden gel-
meyi ve kendisine daha sevgi dolu ve hosgorili davranmayi 6grenecedi
uzun sureli bir terapi dnemli olmaktadir.

Ornek 2: Az sayida durumla sinirlanmig olan Duyqgu Odakli Talepkar
Ebeveyn Modu

Marita K. sosyal hizmetler uzmani olarak ¢aligmaktadir - ne var ki bu mes-
lekle mesqul olan insanlarin ¢ogu —=Tikenmislik Sendromu yasayabil-
mektedir. Marita kendi sinirlarini neredeyse her durumda oldukga iyi ko-
ruyor olsa da erkek ¢ocuklarla meggul oldugunda bu durumlarin bir istis-
nasi ortaya ¢lkmaktadir. Bu ¢ocuklarla ilgilenirken diger danisanlarinda
hissettiginin tersine bu ¢ocuklardan sorumlu oldugunu ve aslinda onlar
tarafindan yerine getirilmesi gereken gérevleri, kendisinin Ustlenmek zo-
runda oldugunu hissetmektedir.

Tikenmislik sendromunu 6nleme Gzerine aldigi egitim sirasinda Ma-
rita bu konu Gzerine dugtndrken sagkinlik icinde bunun muhtemelen ken-
di gocuklugundan kaynaklanan bir davranig 6rintlsi olabilecegini fark
etmistir. Marita'nin kendisinden kiiguk olan erkek kardegibedensel engel-
lidir ve bir abla olan Marita ¢ok erken donemlerden itibaren kardesiyle
ilgilenmekten sorumlu olmustur. Marita, bugin kiiguk erkek daniganlari-
nin kendisinde tetikledigi duyqulari tam olarak dikkate aldiginda bu duy-
qularin tamamen, abla olarak erkek kardegine karg! eskiden duymus oldu-
§u sorumluluklara benzedigini gérmustar.

izleyen bagliklar alunda Uyum Bozucu Ebeveyn Modlarinin iig ayr tipi
daha ayrintili bir bigimde agiklanmaktadir.
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3.1 Basari Odakh Talepkar Ebeveyn Modu

Bagariya odaklanmig olan Talepkar Ebeveyn Modu, kigiyi miikemmel
olmaya, tiim hedeflere ulagmaya veya herkes iginde en iyi olmadan din-
lenmemeye zorlar. Ornegin giiglii bir Talepkir Ebeveyn Modu’na sahip
olan bir tiniversite 6grencisi sinavdan en yiiksek puani alamadiginda
kendisinin bir kaybeden oldugu duygusuna kapilabilir ve hatta 6gre-
nim brangim degigtirmeyi bile diigiinebilir. Caligma hayatinda ise Ba-
sar1 Odakh Talepkar Ebeveyn Modu, bireyin tiikenmiglik sendromuna
kapilmasina neden olabilmektedir giinkii birey igine ara verememekte
ve miilkemmeliyetgilikle belirlenmig fazlasiyla yiiksek hedefler peginde
kogmaktadir. Bagar1 Odakh Talepkir Ebeveyn Moduna sahip olan kigi-
ler kendilerine zaman ayiramaz; bagany), ¢aligmayi ve disiplini eglen-
cenin, negenin ve sevincin gok ¢ok iistiinde tutarlar.

Talepkir Ebeveyn Modlarinin ortaya giktigi bir bagka tipik alan
kiginin goriinigi, 6zellikle de viicut geklive kilosudur. Bu alanda giigli
bir Talepkar Ebeveyn Moduna sahip olan bir kigi kendisinden yemek
yeme ve spor yapma konularinda daimi bir disiplin talep eder. Ornegin
akgam bir tatli yemek, ertesi giin yapilan agir bir antrenmanla “ceza-
landinlir”. Talepkir Ebeveyn Modunda en 6nemli sorunlara gogunluk-
la bagarnisizlik (kaybetmis olma) duygusu neden olmaktadur.
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Lisa U. 32 yasinda, ¢alisan ve iki gocuk annesi bir kadindir. Gengligi ve Gni-
versite yillari boyunca sporla sikhkla ugragmig ve hep zayif birisi olmustur.
Gocuklarinin dogumundan bu yana, ginliik hayatta spora gok az zaman
buldugu igin geri veremedigi birkag kilo almistir. Bununla birlikte Lisa'y
taniyanlar onun hala zayif ve atletik gérindigini disiinmektedirler. An-
cak Lisa kendi vicudundan ve kilosundan hi¢ de memnun olmadidindan
kendisine sirekli diyet ve antrenman programlari uygulamakta fakat bun-
lari zaman yetersizligi ve stresten 6tlri sirdirememektedir. Lisa her sa-
bah ve her akgsam tartiya ¢ikmaktadir. EGer tarti iyi bir akgam yemedginden
sonra yarim kiloluk bir fazlalik gdsteriyorsa Lisa 6fkelenmekte, umutsuz-
luga kapilmakta, kendisiyle didigmekte ve bir sonraki giin aksam yemedi
yemek yerine uzun bir kogu yapmaktadir.

Giigli bir Bagan Odakh Talepkar Ebeveyn Moduna sahip olan birey-
lerin biyografilerinde siklikla, ebeveynlerinin ve diger 6nemli baglan-
ma figiirlerinin onlardan yiiksek bagarilar talep etmig olduklari gorii-
liir. Ornegin gunlar tipik hatiralardir: “Okuldayken sinavlardan almam
gereken not ‘A’ idi. ‘B’ aldigimda durum hili normal sayilirdi. Daha
diigiik notlara ise burun kivrilird1.” Ozellikle de kiginin 6nemli bagari-
larinin 6vgli gdrmemesi onu, iginde siirekli daha biiyiik bagarilarin
pesinden kostugu bir hamster ¢emberine diigiirebilmektedir. Kigi,
“Gliniin birinde mutlaka yeterince iyi olacak!” diyerek davransa da
higbir zaman yeterince iyi olamayabilecegini gocuksu perspektifinden
otiirii géremeyebilmektedir.

Yetigkin olarak giiglii bir Talepkar Ebeveyn Moduna sahip olan in-
sanlarin genellikle ¢cocukluk veya genglik dénemlerinde rekabete da-
yali sporlarla ugragmig veya bir miizik aletini iyi derecede ¢almig olduk-
lar1 goriilmektedir. Terapide bir hastanin Talepkir Ebeveyn Modunun
kaynaginin izini stirdiigiimiizde kargimiza ¢ogunlukla aniden bir judo,
atletizm veya yiizme egitmeni ya da bir piyano 6gretmeni gikmaktadir.
Sunlar tipik climlelerdir: “O higbir zaman tatmin olmazdi. Her zaman
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¢aligmam gerekiyordu ancak biyiik bir bagari anlaminda bir sonug
veya ulagilmig ve mutlulukla kargilanmig bir hedef asla var olmadi.”

Bunun dayandig noktalardan bir tanesi, iginde bdyle ¢ocuklarin ve
genglerin hareket ettigi performansa dayal sistemlerin yukariya dogru
agik olmasi ve gitgide daha kau bir duruma gelmesidir. Ornegin bir ¢o-
cuk bolgesel diizeydeki spor miisabakalarinda veya miizik yarigmalarin-
da bagan elde etmigse lilke ¢apindaki seviyeye tirmanir ve kendisini artik
bu diizeyde de kanitlamalidir. Ve bu boyle, lizerinde daha fazla bagar el-
de edilemeyecek olan basamaga ulagana kadar stirer gider.

Magnus K. gengliginde yizme sporuyla ciddi anlamda ugragmistir. Yerel
diizeyde ¢ok iyi bir ylzici olmug oldugundan birgok kez ilke gapindaki
misabakalarda yarigmistir. Agiri dlglide sert antrenmanlar yapmig olma-
sina ragmen bu miisabakalarda sirekli geride kalmig, altincilik ve yedincilik
siralarinin Gstiine nadiren gikmayi bagarmistir. Boylece Magnus siki ¢alig-
mayla birlikte gelen oldukga iyi basarilarla da bir kaybedenmig gibi hissedi-
lebilecedini 6grenmigtir. Magnus'un 15 yillik yizme hayatina dair en énemli
anilari yillar boyunca elde ettigi bolgesel basarilarla ilgili degildir. Bunlarin
yerine gdzinde slrekli, Ulke gapindaki daha dusik performansiyla ilgili
hayal kirikhidi yasayan egditmeninin resmi canlanmaktadir.

Bu arada Magnus universiteye baglamig ve burada kendisinin yak-
lagmakta olan sinavlarla ilgili yogun baski altina girdigini ve sinavlardan
birinci sinif sonuglar almadiginda kendisini kolaylikla bir kaybedenmis gibi
hissettigini fark etmistir. Bu duygular Magnus'a giigli bir bigimde ylizme
yasami ile ilgili durumlari hatirlatmaktadir.

Talepkar Ebeveyn Modu mu, yoksa Saghkh Hirs mi?

Gahgma hayatindaki, spordaki veya ayni zamanda gorinimuimuizdeki
basarilarin &dillendirildigi ve tegvik edildigi bir toplumda yasamaktayiz.
Bu yiizden birgogumuzun iginde, bizi siirekli yliksek hedefler igin ¢abala-
maya iten bir gesit "atesleyicinin” bulunuyor olmasi sasirtici degildir.
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Belki su anda kendinize, kigiye yardim eden “saglikh hirsla” Talepkar
Ebeveyn Modu arasindaki farkin ne oldugunu soruyorsunuzdur.

Basari ihtiyaci kadar diger ihtiyaglari da tatmin etmede ne kadar iyi
oldugunuz, bunun hirsinizla nasil uyustugu ve sizin ig¢in ne dlgide mim-
kiin oldu@u anlasildiktan sonra bu farki degerlendirmek ¢ok daha iyi ola-
caktir. Amaglariniz uyku bozukluklari, zihinsel olarak digincelere dalmak,
yeme bozukluklari veya > Tikenmiglik Sendromu gibi durumlarla sizi ki-
sitlamaya neden oluyorsa bir Talepkar Ebeveyn Modundan bahsedebiliriz.
Rahatlama ve eglence (Ornedin dans etme, arkadaslarla bulusma, sine-
maya gitme) ihtiyaglarinizi kargilayan hog aktivitelerle ilgilenmeyi basa-
ramiyorsaniz ve bu aktivitelerle ilgilenmek yerine surekli galigmak zorun-
daysaniz, biiyiik olasilikla ebeveyn modunuz is basindadir. Ote yandan
kendinizi iyi hissediyorsaniz, hayatinizi genellikle hog bir bigimde strddir-
mekteyseniz ve ayni zamanda da kendinizi rahatlatabiliyorsaniz, muhte-
melen “saghkh” hirsa sahipsinizdir.

Daha 6nceki agiklamalarda da gorebileceginiz gibi Talepkir Ebeveyn
Moduna neden olmug olan kigiler, gocuklara gogunlukla yalnizca iyi
niyetle yaklagmiglar ancak muhtemelen takdir etme ile talepler arasin-
daki dengeyi kuramamiglardir. Ornegin ebeveynlerin, gocuklarina, go-
cuklarinin 6zellikle baganlarini dverken ilgi gésteriyor ve onay veriyor
olmalari, gergeklegebilen durumlardandir. Bu yanhg degildir ancak
bagka durumlarda ilgi ve 6vgiiniin nadiren sunuluyor olmasi, ¢ocugun
yalnizca bir bagar elde ettiginde sevildigini hissetmesine yol agabil-
mektedir. Bazen gocuklar, bagar elde edemediklerinde duygusal uzak-
lagma ile cezalandinldiklarin1 da deneyimlerler. Bir gocugun okuldan
eve bir sinavdan aldig1 orta not ile gelmesinin ardindan annesinin be-
lirgin bir hayal kirikligiyla tepki vermesi ve gocuguyla giin boyunca ne-
redeyse hi¢ konugmamasi bu duruma 6rnek olarak gésterilebilir. Boyle
durumlar ¢ocuklar igin agin derecede zorlayici olmakta ve onlarin zi-
hinlerinin derinliklerine kazinmaktadir. Cocuklar, bunun gibi durum-
larin ardindan, kétii notlardan kaginmak igin her geyi yapacaklardir.
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Ancak bagari kendilerinde higbir memnuniyet yaratamamaktadir! Ba-
san basitge gereklidir gilinkii ¢ok ok iyi olmayan bir sonug aldiklarin-
da kendilerini sevilmiyormug gibi ve korkung hissetmektedirler.

Fakat ebeveynler, 6gretmenlerveya diger 6nemli kigiler bagariyi, ¢o-
cuklardan ya da genglerden her zaman agik bir bigimde talep etmez-
ler. Ne var ki bunun yerine kendileri yiiksek bir bagar yonelimine or-
nek olugturmakt; kendilerine rahatlama ve eglence igin neredeyse hig
zaman ayirmamakta ve alan birakmamaktadirlar. Cocuklara iyi notla-
rin hayatta her gey olmadigini vurguluyor olsalar bile kendileri bu séy-
lediklerinden farkh bir model sunmaktadirlar. Psikolojide boyle du-
rumlardan >Model Alarak Ogrenme adi alunda bahsedilir.

n Basari Odakh Talepkar Ebeveyn Modunun ortaya gikmasina
siklikla neden olan etmenler sunlardir:
» lyi notlara ve basarilara ¢ok fazla deger veren ebeveynler veya
o6gretmenler.
» istenen basarilar saglanmadiginda sevgiden yoksun birakma.
» Basarinin ddillendirilmesi ancak diger durumlarda 6vgu ve ilginin
yetersiz olmasi.
» Kisiyi surekli daha yukari tirmanmaya iten bagari odakh sistemler
icerisindeki faaliyetler; 6rnegdin rekabetgi sporlar veya mizik.

Kendimde Basari Odakl Talepkadr Ebeveyn Modlarinin oldugunu
nasil anlarim?

Agagidaki ifadelere dayanarak kendinizde bir Bagan Odakh Talepkar

Ebeveyn Modunun bulunup bulunmadigini test edebilirsiniz.

» Halletmem gereken igleri tamamlamadan kendime rahatlama ve eg-
lence igin higbir firsat tanimiyorum.

» Siirekli bir geyleri bagarmanin veya bir geylere ulagmanin baskisi al-
tindayim.
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» Higcbir hata yapmamaya ¢aligiyorum ¢iinkii eger yaparsam kendimi
agagiliyorum.

» Bir geyleri yapmanin bir “iyi” ve bir de “kotii” bigimi oldugunu di-
siniyorum; her geyi dogru yapabilmek igin biiyiik ¢aba harci-yo-
rum ¢tlinki yapamazsam kendimi elegtirmeye baghyorum.

Bagar1 Odakh Talepkir Ebeveyn Modunuzu daha iyi taniyabilmeniz igin

(Ekler kisminda yer alan) “Benim Bagar1 Odakh Talepkir Ebeveyn Mo-

dum” adl Gahigma Kagidi tizerinde galigmaniz burada da yararh ola-

caktir. Sonuglar1 yine Mod Tablosu’na girebilirsiniz (Bkz. s.190-191).

Baskalarinda Basari Odakli Talepkar Ebeveyn
Modlarinin oldugunu nasil anlarim?

Bir kigi giigli bir Bagar1 Odakl Talepkir Ebeveyn Moduna sahipse,
muhtemelen bu kiginin miikemmeliyetgiliginin agir1 oldugunu dene-
yimlersiniz. Bu kiginin kendisini agin dlgiide zorladigini, gerektigin-
den daha fazla gorev iistlendigini ve girdigi durumlarda aslinda daha
az ¢abanin gerekli oldugunu diigiinebilirsiniz. Muhtemelen goyle der-
siniz: “Niye tiim bunlari yapmak zorunda? Bu kesinlikle hi¢ gerekli degil! Bunlar
i¢in yardim alabilir; hem kimse de ondan bunlan beklemiyor.” Ya da goyle dii-
stinebilirsiniz: “Biyle olmaya devam ederse yakinda ¢oker. Bu, onun igin ¢ok
fazla; niye kendisine bu kadar yiikleniyor ki>" Karginzdaki kigiye bunlar
soylediginizde, kigi bu séylediklerinizi anlamamg bir bigimde bog tep-
kiler verebilir ya da ne olursa olsun rahatlayamadiginin farkina vara-
bilir.

Ornegin bir ig arkadaginizin kendisine fazlasiyla yiiklenmekte oldu-
gunu diigiiniiyor olabilirsiniz. Oyle ki bu arkadaginiz bu kez de, diger
herkesin yapmaktan uzak durdugundan emin oldugunuz beg farkl igi
kendi gorevlerine ek olarak istlenmigtir. Arkadaginiz nigin tipk: di-
gerleri gibi kaytaramamaktadir? Belki de bu sorunun yaniti burada bir
Talepkar Ebeveyn Modunun rol oynadigidir!
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Bir Talepkar veya Cezalandirici Ebeveyn Modunun varlig igin belir-
leyici olan, karginizdaki kigiyle bu konuyla ilgili konugtugunuzda on-
dan aldiginiz yamitlardir. Arkadaginiz, dneriniz tizerine memnun olu-
yor, soylediginiz gibi davranmaya karar veriyor ve tipki diger ¢aliganlar
gibi bir bahane ile bazi igleri istlenmekten kaginmaya bagliyorsa,
muhtemelen giiglii bir ebeveyn moduna sahip degildir; bu fikri basitge
daha 6nce kendi bagina kegfedememig olabilir. Ancak size, nigin diger-
lerinden ¢ok daha fazla galigmasi gerektigini agiklamaya bagliyorsa bii-
yiik olasilikla ebeveyn modunun etkisiyle hareket etmektedir.

3.2 Duygu Odakh Talepkar Ebeveyn Modu

Burada da 6n planda olan kiginin iizerindeki yiiksek taleplerdir. Ancak
bu talepler, kiginin kendisini nasil hissetmesi gerektigine veya belirli
sosyal durumlarda nasil davranmasi gerektigine odaklanmaktadirlar.
Bununla ilgili olarak gunlar ¢ok tipik bigimde gézlenmektedir: Bu ebe-
veyn moduna sahip olan bireyler, bagkalari igin her geyi yapmak zorun-
da olduklarini hisseder ve kimseyi elegtirmemeleri gerektigi duygusunu
tagirlar. Bu bireyler her zaman

iyi bir insan olmalar1 gerektigi

ve diger insanlarin mutlulukla-

nndan da sorumlu olduklar

duygularina sahiptirler. Bunlari

saglayamadiklarinda sugluluk

duygulan agiga ¢ikmaktadir.

Duygu Odaklh Talepkir Ebe-

veyn Modu, 6rnegin doktorluk,

psikoterapistlik, sosyal hizmet

uzmanligiya da hemgirelik gibi

sosyal mesleklere adim atmug

olan kigilerde siklikla gozlem-

lenmektedir.
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Anja M. daniganlari tarafindan ¢ok sevilen bir psikoterapisttir ve insanlarla
cok iyi empati kurabilmektedir. Onlarin sorunlarini anlayabilen Anja, onlari
cok guzel bigimde destekleyebilmekte, cesaretlendirebilmekte ve negelendi-
rebilmektedir. Ancak Anja sik sik, hem mesleginde hem de 6zel yasaminda,
gerektiginde diger insanlara mesafe koymakta basarisizida ugramaktadir.
Herkesle ve her seyle ilgilenmektedir ancak bu kendisi igin ¢ok fazladir. Boy-
le yapmayi reddettiginde kendisini suglu ve sevilmiyormus gibi hissetmek-
tedir.

Anja’'nin annesi birgok kez depresyon gegirmis ve depresyon fazlarinda
gocuklarina kargl ok uzak ve kapali davranmistir. Béyle oldugunda Anja si-
rekli onu neselendirmeye veya onun yizinde en azindan kiiglk bir gilim-
seme olugturmaya ¢aligmisgtir.

Bu ylzden Anja bugiin de, kendisinin diger insanlari neselendirmekten
sorumlu oldugunu hissetmekte ve gevresindeki insanlarin tamamen mutlu
ve keyifli olmalari igin 6zen gdstermezse bu insanlar tarafindan sevilme-
yeceQi duygusuna kapilmaktadir.

Ebeveynlegsme. Anja’nin 6ykiisii, Duygu Odakh Talepkar Ebeveyn Mod-
larinin ortaya gikiginin gok tipik bir 6rnegidir. Anne ve babalan (ya da
ebeveynlerinden yalnizca biri) psikolojik rahatsizlik —ki bu siklikla dep-
resyondur—; gegiren bireylerin ¢ogunlukla giiglii bir duygu odakl talep-
kar ebeveyn yanlari1 bulunmaktadir. Bunun nedeni olasilikla bu bireyle-
rin ¢ocukluklarindan itibaren diger insanlardan, 6zellikle de bu insan-
larin ruh hali ve mutluluklarindan kendilerinin sorumlu olduklarini his-
setmig olmalaridir. Ailelerinde psikolojik rahatsizligi olan bireyler bulu-
nanlar genellikle bu rahatsizlikla baga ¢ikamamug ve geri gekilmiglerdir.
Boyle oldugunda ise drnegin annesiyle bagbaga kalan bir kiz ¢ocugu, so-
nunda annesini bulundugu ruh halinden gekip ¢ikarmaktan sorumlu
duruma gelmigtir. Bu siireg, terminolojide ‘ebeveynlegsme’ olarak adlan-
dirihir. Bununla ifade edilen, bir gocugun ebeveynlik roliinti, 6zellikle
sosyal ve duygusal alanlarda gok erken tistlenmig oldugudur.
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Boyle durumlar anne-baba ayrildiginda ve ebeveynden birisi ¢o-
cugu, icine evlilik ve diger ebeveyn hakkindaki “yakinmalarin1” firlat-
tig1 bir “¢op kutusu” gibi kullandiginda gergeklegebilmektedir.
Sonrasinda ise gocuk ¢abucak, aslinda yagindan otiirii kendisi igin he-
niiz uygun olmayan bir damigman, yatigtirici kimse veya arabulucu roli
tistlenmektedir. Cocuk bu rolde “bagarili” olamadiginda, 6rnegin ebe-
veynden birini mutlu edemediginde, kendisini suglu ve daha fazla 6zen
gostermenin sorumlulugu altinda hissetmektedir. Cocuk bu roliin
kendisi i¢in uygun olmadigini ve abartl taleplerde bulundugunu an-
layamadigi igin onu dogal saymakta ve sonug olarak bu rolii genellikle
Duygu Odakh Talepkir Ebeveyn Modu olarak yagam boyu siirdiirmek-
tedir.

Model Alarak Ogrenme. Burada rol oynayan siireclerden biri de
>Model Alarak Ogrenme’dir. Sonradan kendilerinde giiglii bir Duygu
Odakh Talepkir Ebeveyn Modu ortaya ¢ikmig olan bireyler ¢ocukluk-
larinda genellikle, tiim aile iiyelerinin kendilerini ailedeki belirli bir ki-
siye, ornegin depresyondaki anneye gore ayarladigin1 deneyimlemis-
lerdir. $u ifade buna 6rnek olarak verilebilir: “Babami / Biiytikannemi /
Biiyiikbabamu siirekli hepimizin nege dolu ve mutlu olduguna ve yine
herkesin onunla birlikte olmaktan ¢ok hoglandigina inandirmak zo-
rundaydik!” Boyle durumlarda kisi, kendisini nasil hissediyor olursa
olsun, belirli bir rolii iistlenmek zorundadir. Yani kiginin, ilgi, yakinlk,
nege gibi aslinda belki de hissetmedigi duygular1 gosteriyor olmasi ge-
rekmektedir. Ancak kigi sonralan iligkilerde bir geyi begenmedigini
agik bir bigimde ifade ettiginde, belirli kogullar alinda sugluluk duygu-
lar1 agiga gikabilmektedir.
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Anna L. ok sevilen, her zamaniyibir ruh haline sahip, sakin ve dengeli biri-
sidir ve hemgire olarak ¢aligmaktadir. Ancak Anna surekli belirli hastalarin
kendisini asiri 6l¢tide zorladigini ve strese soktugunu fark etmektedir. Bu
hastalar hognut olmadiginda, Anna telasa kapiimakta ve kendisini kéti his-
setmektedir. Bunlar ¢ok tipik bir bigimde patronluk taslayan ve taleplerde
bulunan hastalardir. Anna’'nin babasi da hep bdyle biri olmugtur. Babasi
evde olmadiginda, hayat aile igin ¢ogunlukla huzurlu olmus ancak eve gel-
diginde tum aile onu keyiflendirmeye ¢aligmistir. Clinkl bdyle yaparak onun
agresif ve buyurgan bir tonla konugmasini engellemiglerdir. Anna'yi hig
kimse bunu yapmasi igin agik¢a yonlendirmemis, o bu davranigi ¢ok kiguk
yaslardan itibaren annesini izleyerek 6grenmistir.

Bazi bireylerin ¢ocukluklarinda, duygusal rollerini oynamadiklarinda
durumun tehlikeli bir duruma gelebildigini deneyimlemis olmalan da
rastlanilan ug konulardandir. Ornegin alkolik babalarin kizlar siklikla,
babalarinin 6zellikle de alkollii oldugu anlarda 6ngoriilemez ve agresif
davrandigini ve giddet kullanmaya yatkin oldugunu ifade etmektedir-
ler. Béyle durumlarda anne, babadan ayrilmayi bagaramiyorsa, babayi
kizdirmamak igin genellikle itaatkar tepkiler vermektedir. Bu tip ilig-
kiler iginde biiytiyen gocuklar, hayatlarinin sonraki agamalarindaki ilig-
kilerde kendi ihtiyaglarini ifade etmeyi ya da eglerini elegtirmeyi dene-
diklerinde, birgok alana yayilan bir tehlike duygusuna kapilmaktadirlar
- nesnel bir gekilde bakildiginda ortada endigelenmek igin higbir ne-
den bulunmadiginda bile.
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nedenleri bulunmaktadir:

>» Ebeveynlesme: Ebeveynler psikolojik olarak istikrarsiz bir durumdadir
ve gocuk baskalarinin mutlulugundan sorumlu oldugu hissini erken
o6grenmistir.

» Model Alarak Ogrenme: Cocuk erken yaslarda diger aile Gyelerini iz-
leyerek, ailedeki belirli bir kiginin tatmin edilebilmesi igin uyulan belir-
li bir iliskisel davranigi 6grenmistir.

» Aile uyelerinden biri, drnegin gocuk, bir bagka aile Uyesinin ihtiyagla-
rina veya ruh haline gére davranmadiginda tehdit ortaya ¢ikmisgtir.

n Asagida Duygu Odakli Talepkar Ebeveyn Modunun tipik biyografik

Kendimde ve Baskalarinda Duygu Odakli Talepkar Ebeveyn
Modlarinin oldugunu nasil anlarim?

Agagidaki sorular aracihigiyla bir Duygu Odakl Talepkir Ebeveyn Mo-

dunuzun olup olmadigini kontrol edebilirsiniz.

» Bagkalarin1 hognut edebilmek ve anlagmazliklardan, tartigmalar-
dan, reddedilmekten kaginmak igin biiyiik ¢aba harciyorum.

» Bagkalarina 6fkelendigimde koéti bir insan oluyorum.

» Kendimi diger insanlarin gogundan daha fazla sorumlulugunun bil-
incinde olan birisi olmaya zorluyorum.

Duygu Odakh Talepkir Ebeveyn Moduyla ilgili kendinize sorabilece-
giniz sorular1 (Ekler bolimiinde yer alan) “Benim Duygu Odakh
Talepkir Ebeveyn Modum” adli Caligma Kagidinda bulabilirsiniz. So-
nuglari yine, sayfa 192 ve 193’de yer alan Mod Tablosu’na ekleyebilir-
siniz.

Agirhk merkezi bagan olan Talepkar Ebeveyn Modlarim (Bkz. Bo-
liim 3.1) nasil taniyorsaniz, bu modu da, kendinizi baski altinda hisse-
diyor olmanizdan ve ihtiyaglarinizi, bunlar tarafsiz bir gozle bakildi-
ginda uygun olan ihtiyaglar olsalar bile, belirtmekte ¢ok biiyiik zorluk
¢ekiyor olmanizdan taniyabilirsiniz.
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Bagka bir kigi Duygu Odakh Talepkir Ebeveyn Moduna sahipse, bu
kigiyle ilgili izlenimleriniz muhtemelen, onun diger insanlari bu kadar
fazla memnun etmeye galigmasinin kesinlikle gereksiz oldugu ve kendi
ihtiyaglarini sakin bir bigimde daha sik belirtmesi gerektigidir. Ancak
bunlari ona sdylediginizde, sdylediklerinizi aslinda kendisi igin diliyor
olsa bile, bunlar giigliikle kabul edebildigini hissedebilirsiniz. Burada
daha pek ¢ok gey Bagar1 Odakh Talepkir Ebeveyn Modunun ozellik-
leriyle benzerlik gostermektedir.

3.3 Cezalandirici Ebeveyn Modlari

Cezalandirici Ebeveyn Modlarindaki birey kendisini agir1 6lgiide deger-

sizlegtirmekte ve hatta kendisinden nefret edebilmektedir. Giiglii bir

Cezalandirici Ebeveyn Moduna sahip olan bireylerin biyografilerinde

duygusal, bedensel veya cinsel istismara siklikla rastlanmaktadir. Or-

negin gogiislerinin biiylik olmasindan 6tiirii ergenlik ¢aginda

sinif arkadaglan tarafindan kendisiyle alay edilmig olan

bir kiz ¢ocugunun, gogiislerinden ya da tiim bedeninden

yagam boyu biiyiik bir utang duyacak olmasi oldukga

muhtemeldir. Ya da bir erkek gocugu, iglemig ol-

dugu 6nemsiz bir kusur yiiziinden agir bigimde

cezalandirilmigsa, yagaminin sonraki do-

nemlerinde yaptigi basit hatalarla

birlikte aniden, bu hatalarin ka-

bul edilemez oldugunu ve

.- cezalandinlmay: hak etti-

= gini hissedebilir.

Istismarin, Cezalandirici

Ebeveyn Modunun ortaya ¢ikmasina yol agabilen gegsitli bigimleri var-

dir. Bu istismar bigimlerinden yalnizca bir tanesi deneyimlenmig ola-

bilir; ancak ¢ok daha kotii durumlarda birden fazla bigimin bir araya
gelmig oldugu da gozlenebilmektedir.
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Cinsel istismar. Istismarin “en belirgin” bigimi kesinlikle budur. Bura-
da ilk akla gelen genellikle baba olmaktadir. Ancak biiyiikbaba ya da
diger akrabalar ve komgular ya da giivenilmekte olan genglik grubu li-
derleri, spor egitmenleri ve din adamlari gibi bagka erkek ve kadin-
larin da siklikla suglu olabildigini anlamak 6nemlidir. Cinsel istismar,
Cezalandiric1 Ebeveyn Modlarina gesitli nedenlerden étiirii yol agabil-
mektedir. Cinsel istismara maruz kalan ¢ocuklar yagadiklar olaylar-
dan, bunlarla ilgili higbir suglari olmamasina ragmen biiyiik bir utang
duymaktadirlar. Dahasi, suglu olan kigiler de tipik bir bigimde bu kétii
davranigin suglusunun gocugun kendisi oldugunu ve kendilerini gocu-
gun tahrik etmig oldugunu ileri siirmektedirler. Ote yandan istismar
edilmig g¢ocuklar ¢ogunlukla, daha iyi bir davramig1 kotii insanlar ol-
duklan igin hak etmemig olduklarina inanmaktadirlar — yani bunun
kotii insan olduklan igin meydana geldigini diigiinmektedirler.

Bedensel/Fiziksel istismar. Bununla anlatilmak istenen, gocuklarin
doviilmesi ya da bagka bigimlerde canlarinin yakilmasidir. Kimi zaman
¢ocuklar1 déven ebeveynlerin ya da diger 6nemli kigilerin, 6zellikle ko-
lay ve gok gabuk 6fkelenebilen insanlar olduklari gézlenmektedir. An-
cak bazi bireyler, daha ¢ok sadistik bir nitelige sahip olan fiziksel bir
istismardan da bahsedebilmektedirler — bu, istismar eden kiginin ¢o-
cugu kotiiye kullanmaktan agikga zevk aldigi anlamina gelmektedir.
Boyle durumlar, her kogulda fazlasiyla belirgin ve ¢ok agir psikolojik
yaralar birakmakta ve ¢ok giddetli Cezalandirici Ebeveyn Modlarina ne-
den olmaktadir. Bedensel ve fiziksel istismar, sinif arkadaglari veya ya-
sitlar arasinda da ortaya gikabilmekte ve korkutucu psikolojik sonug-
lar dogurabilmektedir.

Duygusal istismar. Bununla 6zellikle anlatilmak istenen, ¢ocuklarin
ebeveynler tarafindan duygusal olarak agin olgiide kullanilmalaridir.
Ebeveynler bunu 6rnegin, diger ebeveynin cinsel sorunlarini gocuklara
anlatarak, gocuklara evlilikteki sorunlardan suglu olduklan hissini ve-
rip onlan korkutarak, intihar edeceklerine yonelik tehditlerle evi terk
edip ¢ocuklar garesiz birakarak yapabilmektedirler.
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ihmal etmek. Cocuklar, iyi bir bakim gérebilecek kadar degerli olma-
diklarim deneyimlediklerinde biiyiik olasilikla Cezalandirnici Ebeveyn
Modu konseptini kullanmaya ve siirdiirmeye baglarlar. Yeterli beslen-
meme, yeterli bigcimde giydirilmeme, yakinlik gérmeme gibi 6rnekler ya
da ebeveynin nedensiz bir gekilde giinlerce ortalarda gériinmemesi ve
kestirilemez bir zamanda gikip gelmesi bu deneyimler arasinda yer alir.

Diger agir cezalar. Bazi insanlar, ¢ocukluklarinda ¢ok korkung olabi-
len ceza bigimleri deneyimlemigtir. Bunlar arasinda, ¢iplak bir bigimde
kap1 6niinde beklemek, yemek yememek, karanlikta bodrum katinda
beklemek sayilabilir. Boyle olaylar ¢ogunlukla bellegin derinliklerine
kazinirlar ve genellikle de, terapi iginde spesifik olarak ele alin-
madiklar siirece, uygun bir bigimde alt edilemezler.

Mobbing. Mobbing, 6zellikle de sinif arkadaglari ve yagitlar tarafindan
uygulaniyorsa, istismarin fazlasiyla agir1 ve uzun siireli bir bigimini or-
taya koyabilmektedir. Istismara ugrayan kigiler daha sonra genellikle,
yillar boyu mobbinge maruz kalmig olduklarini ifade etmektedirler. Da-
ha tehlikeli olansa muhtemelen sinif arkadaglan tarafindan uygulanan
mobbingdir. Ciinki kigi, sinif arkadaglariyla yillarca hemen hemen her
giin birkag saat gecirmek zorunda kalmaktadir. Mobbing durumunun
desifre olmasi kiginin kendisini bir ispiyoncuymug gibi hissetmesine
neden olabilecek ve bu da kiginin durumunu ¢ok daha kétii bir duruma
sokabilecektir! Kigi bu ytizden, gikar bir yolunun olmadigi ve bu duruma
boyun egmesi gerektigi duygusuna sahip olmaktadir.
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Ornek t:

28 yasindaki Barbara P. Sinir Kisilik Bozuklugu olan bir hastadir. Barbara,
icinde normal gdrevleri yerine getirdigi, normal bir hayat siirdirememek-
tedir. Bunun nedeni, en kiglk sorun ve anlagmazliklar sonucu kendisine
zarar vermek zorunda oldugunu hissetmesi ve insanlarin arasina ¢ikama-
masidir. Barbara ¢ocuklugunda, biyilkbabasi tarafindan yillar boyu agir
cinsel istismara maruz kalmistir. Aile bir seyler oldugunu hissetmis olsa
da bu durumun Gzerinde durmamig ve Barbara'y! biyikanne ve biyik-
babasinin evine géndermeye devam etmistir. Barbara bugiin kendisini ve
vicudunu korkung bulmaktadir. Kéti davranigi hak ettigi duygusuna sa-
hiptir ve kendi ihtiyaglarini ifade etmek bir yana, kendisine ait ihtiyaglarin
olmasina bile izin verememektedir. Kendini yaralama davranigi, kendisin-
den tamamen nefret ediyor oldugunda, onun kendisini cezalandirmasina
hizmet etmektedir.

Ornek 2:

Miriam T. yemek yemek igin kendisine glglikle izin verebilmektedir. Ye-
mek yemek onda mutlak bir igrenme duygusunu agida ¢ikarmaktadir. Da-
hasi, kendisini korkung ve katlaniimaz birisi olarak gérmektedir. Miriam
bir ailenin yaninda evlatlik olarak blyumustir. Kendisini evlat edinmig
olan anne muhtemelen sadistik edilimleri olan, fazlasiyla gergin birisidir
ve henuz bir gocuk olan Miriam' surekli yemek ¢aliyor olmakla sugla-
migtir. Bunun sonucunda Miriam, ceza olarak yemek yemeden yataga git-
mek zorunda kalmigtir. Bu suglamalar hemen her zaman haksiz yere ya-
pilmig olsalar da verilen cezalar merhametsizce uygulanmistir.

Cezalandiric1 Ebeveyn Modlarinin bazi gegitli “mesajlar1” olabilmekte-
dir. Sevilmeye deger olmama duygusuna, bu modun gériildiigii hemen
hemen her durumda rastlanilmaktadir. Bunun yanisira kigide, 6rnegin
kigi daha 6nceden kendisinin cezalandirilmasina neden olmug olan
seyleri tekrar yaptiginda, kendinden utanma ve igrenme duygulan da
ortaya cikabilmektedir. Bireylere, kendilerine ait ihtiyaglarin ve hak-
larin var oldugunu hissettiren duygu, bu moda sahip olan kigilerin
muhtemelen hi¢ tanimadiklari bir duygudur.
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Kendimde ve Baskalarinda Cezalandirici Ebeveyn Modlarinin
oldugunu nasil anlarim?

Asagidaki sorularin yardimuyla, bir Cezalandiric1 Ebeveyn Modunuzun

bulunup bulunmadigini inceleyebilirsiniz.

» Kotii oldugum igin bagka insanlarin yaptig1 giizel geyleri yapmak
i¢in kendime izin vermiyorum.

» Cezalandinlmayi hak ediyorum.

» Canimi yakarak kendimi cezalandirma diirtiisiine (6rnegin kendimi
kesici bir aletle yaralama istegine) sahibim.

» Kendimi affedemiyorum.

Eger bir Cezalandiric1 Ebeveyn Moduna sahipseniz, siklikla kendinizi
korkung buldugunuzu ve kendinizden utang duydugunuzu fark eder,
duygu ve ihtiyaglarinizin hatali oldugunu ve kimseden bir gey bekleye-
meyeceginizi hissedersiniz. Birisi size, sizden ¢ok hoglandigin1 ve
onun igin ¢ok 6nemli oldugunuzu séylese bile, bu sdzlere inanmay: ne-
redeyse higbir gekilde bagaramayabilirsiniz.

Cezalandiric1 Ebeveyn Moduyla ilgili kendinize yoneltebileceginiz
sorular, Ekler bélimiinde yer alan “Benim Cezalandirici Ebeveyn
Modum” adh Galigma Kagidinda bulabilirsiniz. Sonuglar: yine sayfa
194 ve 195°de bulunan Mod Tablosu’na girebilirsiniz.

Cezalandirici Ebeveyn Modlarinin baskalarinda oldugunu
nasil anlarim?

Diger insanlarin Cezalandirici1 Ebeveyn Modlarini, pozitif goriinen hig-
bir mesajin size “ulagmiyor” olmasindan taniyabilirsiniz. Bu modda
bulunan kigi, siz onu, kendisinin sevilmeyi hak eden ve ¢ok degerli
birisi olduguna veya yaptig1 basit bir hatanin gergekten ciddi higbir
sorun yaratmayacagina ikna etmeye ne denli ¢aligirsaniz galigin, ken-
disini korkung hissetmekte ve degersizlegtirmektedir.

Ornegin bu kigiler size her firsatta, kendilerinin arkadaghigina ta-
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hammiil edip edemediginizi sorabilmektedirler. Ya da siirekli ne kadar
aptal, gereksiz ve rahatsiz edici olduklarim vurgulamaktadirlar. Boyle
durumlar kargisinda sabrimiz tagabilir glinkd karginizdaki kigiyi muh-
temelen ¢ok daha farkh gormektesinizdir. Hatta giiniin birinde bazi
kogullarla birlikte fazlasiyla ofkelenebilirsiniz. Bunun nedeni kigiye
gosterdiginiz gabalarin ve ilginin ve onunla kurdugunuz empatinin
bunlar ifade ettiginizde bile kigi tarafindan anlagilmiyor olugudur.
Bunlar anlagilamamaktadir g¢iinkii kiginin ebeveyn modu ve kendini
degersizlegtirme hissi tipki bir duvar gibi 6niiniizde dikilmektedir.

Yvonne T. belirgin bir Cezalandirici Ebeveyn Moduna sahiptir. Bunun ne-
deni ¢ocuklugunda edindigi, onda kendisinin tamamen dedersiz oldugu
duygusunu birakmig olan siddet deneyimleridir. Ote yandan Yvonne, sadik
ve glvenilir arkadaslara sahip olan ve digaridan bakildiqinda hoglanila-
bilen bir kadindir. Arkadagl Maja’nin da Yvonne'unkilere benzeyen -ancak
onlardan daha zayif olan- sorunlari vardir. Yvonne baskilar altinda tama-
men tikendiginde ve bu ylzden kendisini degersizlestirmeye bagladigin-
da, Maja kimi zaman onun yorumlamalarini ve 6z imajini sorgulamayi de-
neyerek ona, durumlara baska bir perspektiften bakmayi ve aslinda her
seyi nasil da iyi halledebildiginden emin olmasi gerektigini dnermektedir.
Ancak Yvonne bdyle durumlarda neredeyse ulagilamaz bir insan haline
gelmektedir. Maja’'nin sdylediklerini dinliyormug gibi gérinse de onun
verdigi bilgilerin kiigliciik bir kismi bile aklinda yer etmemektedir. Béyle
durumlarin sonucunda Maja her seferinde sinirlenmekte ve gelecekte
Yvonne'u, Yvonne zarar gdriyor ve bu yizden kendisini ok kotu hisse-
diyor olsa bile, “kendi filmi iginde yalmz birakmaya" karar vermektedir.

incinmig Cocuk Modunda olana benzer bir kisirdéngiiniin Cezalan-
diric1 Ebeveyn Modunda da igbaginda olabilecegi belki ¢oktan dikkati-
nizi ¢ekmigtir. Cezalandirici Ebeveyn Modundaki kigi, kendi haklarim
agik bir bigimde ifade etmeye izninin olmadig1 duygusuna sahiptir ve
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hatta higbir geye hakkinin olmadigini bile hissedebilmektedir. Bireyle iyi
anlagmakta olan yakin arkadaglar, onunla ilgili muhtemelen tamamen
farkh bir fikre sahiptirler. Kiginin ihtiyaglari, arkadaglar igin 6nemlidir
ve arkadaglar1 bunlar1yerine getirmekten memnun olmaktadirlar. Ancak
bireyin kulag: tiim bunlara tikalidir. lyi niyetli tiim ikna ve cesaretlendir-
me ¢abalan kigiden adeta geri sekmektedir. Kigi, kendisini agir1 bir bi-
¢imde degersizlestirdigi icin genellikle kendisine iyi niyetle yaklagan
insanlar uzaklagurmaktadir. Hatta kimi zaman diger insanlar kendi-
siyle ilgileniyor olduklari i¢in onun tarafindan degersizlegtirilebilmekte
ve boyle oldugunda ise kiginin cezalandirma egilimi bu insanlarin tize-
rine dogru genigleyebilmektedir.
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ocuk Modlari ve Ebeveyn Modlari ile ilgili olan son boliimlerde, ¢o-

cukluklarinda ve gengliklerinde sevilmemig olmayi, agin talepleri,
bir kaybeden olarak damgalanmig olmay: ve istisman tecriibe etmek
zorunda kalmug olan insanlarin hangi aci verici igsel yanlan geligtire-
bilecekleri anlaulmigtir. Her insan kendi tizerindeki bu Ebeveyn ve Co-
cuk Modlarim belirli bir dereceye kadar taniyabilmektedir. Bazi insan-
lar hayatlarini bu modlarla da oldukga iyi siirdiirebilmektedirler ¢linki
bu insanlarda bu modlar kendilerini yalnizca nadiren ve hafif bir gid-
dette gostermektedir. Ancak diger bazi insanlar ise bu modlara takilip
“tokezleyerek” tekrar tekrar giddetli duygusal sorunlarin igine diig-
mektedirler.

Insanlann, duygusal agidan aci verici olan tecriibelerin iistesinden
gelmek igin siklikla ya da nadiren kullandiklan gegitli temel segenekleri
vardir. Psikolojide bunlardan = Baga Cikma olarak bahsedilmektedir.
Baga ¢ikma, kigiden kigiye degigkenlik gostermektedir ve genellikle go-
cukluk deneyimleriyle iligkilidir. Baga ¢ikma bigimlerindeki yogunluk
cogunlukla, Cocuk ve Ebevyn Modlanyla iligkili olan duygularin yogun-
luguna baghdir.
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Ug Basa GCikma Bigimi

Baga ¢ikma, aslinda siklikla birbirinin igine gegen, li¢ temel bigime ayri-
lir. Zor bir durumla baga ¢ikmada gogunlukla agagida yer alan psikolojik
baga ¢ikma bigimlerinden birinin (ya da birkaginin bir arada) kullani-
liyor oldugu diigiiniilmektedir:

» Teslim Olma. Kiginin davraniglarinin Uyum Bozucu Ebeveyn
Modunun “kurallarina uyuyor” olmasidir.

» Kaginma. Duygularla ve problemlerle yiizlegmek zorunda kalmamak
icin bunlardan kagimiyor olma durumudur.

» Agin Telafi. Uyum Bozucu Ebeveyn Modunun bulundugu taleplerin
aksine davranmayi ve diger insanlar1 kontrol etme, onlara hiikmet-
me, kendini onlarin tistiinde gormeyi ifade etmektedir.

Bu tig farkh baga gikma bigimi sonraki bolimlerde daha ayrintli bir ge-
kilde ele alinacaktir. Ancak oncelikle bu baga ¢ikma bigimlerinin bir-
birlerinden nasil ayrildiklarina yénelik genel bir bakig sunmak gerek-
mektedir.

Teslim Olma. Birey, Uyum Bozucu Ebeveyn ve Cocuk Modlarinin me-
sajlarim mutlak dogrular olarak goériip bunlara itaat etmekten bagka
alternatifi yokmug gibi davramyorsa, bu bireyde teslim olma s6z konu-
sudur. Belirgin bir teslim olma bigimine sahip olan bireyler ¢ogunluk-
la, Uyum Bozucu Ebeveyn ve Cocuk Modlarinin ortaya ¢ikardigi duygu-
lardan dolay: yogun aci gekerler.
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Ornek 1

Andrea M. gli¢li bir Bagari Odakli Talepkar Ebeveyn Moduna sahiptir. Bu
mod onu, her seyi mikemmel bigimde yapmaya zorlamakta ve Andrea,
adeta gece giindiiz caismaktadir. Ornedin, mola vermis oldudu igin iyi bir
performans gosterememigse kendisini ¢abucak baski altinda ve basarisiz
hissetmektedir. Andrea, kendi Basari Odakl Talepkar Ebeveyn Moduna
neredeyse tamamen teslim olmaktadir.

Ornek 2

Anita L. gocuklugunda ¢ok adgir cinsel istismara maruz kalmistir. Blyuk-
babasi ve amcasi Anita'ya yillar boyunca tecaviz etmigler, 6te yandan
ona sirekli kiifrederek daha iyisini hak etmeyen bir fahise oldugunu sdy-
lemislerdir. Geng bir kadin olarak Anita, kendisiyle cinsel iligkiye girmek is-
teyen erkeklere kargi kendini savunamamaktadir. Zaten daha iyisini hak
etmiyor oldugunu ve bagka bir muamele bekleyemeyecegini hissederek
sekse katlanmaktadir. Boyle yaptiginda ise kendi Cezalandirici Ebeveyn
Moduna teslim olmug olmaktadir.

Ornek 3

Theo F. giigli bir Duyqu Odakh Talepkdr Ebeveyn Moduna sahiptir. Bu
mod, siklikla depresyonda olan annesinin heniz bir gocuk olan Theo'dan
surekli destek talep etmis olmasi sonucu dogmustur. Theo bugiin sosyal
hizmetler uzmani olarak ¢aligmakta ve kimi zaman asiri 6lgiide zorlaniyor
olsa bile kendisini daniganlarina adamaktadir. Cani hig istemediginde bile
herkese kulagini agmakta, eve sik sik ek is ve gorevler getirebilmektedir.
Partneri bu durumdan memnun olmadigi i¢in Theo bir yandan da, onunla
glzel seyler planlamaya ve arta kalan kiglk bog zamanlarinda onu mim-
kiin oldugunca hognut etmeye biiyik bir gaba harcamaktadir. Theo siirek-
li, hi¢ kimseye yetemedigini ve diger insanlarla ilgilenmedigi siirece onlar
tarafindan ilgi gérmeyecegini hissetmektedir. Kendi Duygu Odakli Talep-
kar Ebeveyn Moduna tamamiyla teslim olmug durumdadir.
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Kaginma. Bireyler siklikla Ebeveyn ve Cocuk Modlarinin yarattigi giig
duygulardan, bu duygularin ortaya ¢ikabilecegi durumlara girmeyerek
veya olumsuz duygularin giddetini azaltabilen alkol veya yatigtirici gibi
maddeleri kullanarak kaginmaktadirlar. Yani birey bir geyleri 6zellikle,
Ebeveyn ve Cocuk Modlarinin dogurdugu negatif duygular hissetme-
mek igin yapiyorsa, burada bir baga ¢ikma stratejisi olarak kaginma s6z
konusudur. Bu strateji gesitli formlara sahiptir ve (sosyal geri ¢ekilme
veya ige gitmeme gibi) gesitli kaginma davraniglarini, madde kulla-
mimun (alkol, esrar gibi) ve agir1 6lgiide televizyon izlemek veya bilgisa-
yar oyunlan oynamak gibi kiginin aklin1 bu duygulardan uzaklagtiran
aktiviteleri igermektedir.
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Ornek 1

Paula Z.'nin, kendisine katlanilamaz bir insan oldugunu ve hig gekici birisi
olmadigini séyleyen ¢ok giigli bir Cezalandirici Ebeveyn Modu vardir. Di-
ger gocuklar onunla kiglkliginden itibaren garpik bacakh ve sivilceli
diye alay etmisler, 6te yandan Paula, ebeveynleri tarafindan sirekli gok
glizel olan kiz kardesiyle kiyaslanmistir. Bu ylizden Paula, insanlar arasin-
da kendisinden gok utanmaktadir. Ancak bu ebeveyn modundan, kendisi-
ni toplumdan uzaklagtirarak ve insanlar arasina neredeyse hig girmeye-
rek kaginmaktadir (kaginma davranigi). Tim bunlara ragmen disariya gik-
tiginda, 6rnegin arkadaslariyla bulugtugunda veya onlarla birlikte bir par-
tiye gittiginde, aslinda istemiyor olmasina ragmen, genellikle ¢ok fazla
alkol tiiketmektedir. Clnk{ igki igtiginde olumsuz duygulari artik hisset-
memeye baglamakta ve kendisini gérece rahatlamig hissetmektedir (alkol
aracihdi ile duygulardan kaginma).

Ornek 2

Bernd K. okul hayati boyunca pek bir zorlukla kargilagmamistir. Hem bu
nedenle hem de ailesinde var olan siddetli basari yonelimi nedeniyle
Bernd'de gligli bir Talepkar Ebeveyn Modu gelismistir. Ancak Bernd ini-
versiteye geldiginde aniden “digerlerinden biri" haline gelmis, diger tim
ogrenciler gibi o da baslangi¢ sorunlariyla miicadele etmis ve kendi ebe-
veyn modunun taleplerini daha fazla yerine getirememeye baglamistir.
Zaman gegtikge Gniversiteye daha nadir ugramaya baglayan Bernd, ini-
versiteye gitmek yerine, zamanini bilgisayarda ‘World of Warcraft' oyna-
yarak, internette dolasarak ve televizyon izleyerek “harcamaktadir”. Tim
bu davranig bigimleri, kaginma olarak gérilebilir.

Ornek 3

Katrin D. gugli bir Duygu Odakli Talepkar Ebeveyn Moduna sahiptir. Bu
mod ona, herkes igin her an sorumlu, yardima hazir ve destekleyici ol-
masi gerektigini bildirmektedir. Katrin komgusuna ¢esitli gunlik islerde
sik sik yardim etmekte ve bunu temelde dogru bulmaktadir ancak komsu-
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su Katrin'in bu ilgisine, ortada yapilacak higbir is olmadiginda bile, ona
tamamen "yapigarak” tesekkir etmektedir. Komgusu onunla her gun bir-
kag saat gevezelik etmek istemektedir.

Katrin komsusuna, bunun kendisi igin ¢ok fazla oldugunu ve buna
zamani olmadigini anlatmayi basaramamaktadir. Gegenlerde sunu fark
etmistir: Evden digari gikmadan 6nce ilk olarak komgusunun da o anda
koridorda olup olmadi§ini gérmek igin kapi deliginden bakmakta ve ancak
“ortaligin sitliman oldugunu” anladiginda disari ¢ilkmaya cesaret ede-
bilmektedir. Ote yandan sdyle durumlar da yasanmaktadir: Disari clkmak
Uzere koridora ¢iktiginda, apartmanin kapisindan gelen seslerin komsu-
sundan geldigini sandidi igin ¢abucak eve geri donmektedir. Aslinda Kat-
rin'in yapmasi gereken sey, komsusuna sinirlar gizmek ve onun abartili
taleplerini reddetmektir. Ancak bunu yapmak onun igin ¢ok zordur ¢unku
bu kendi Talepkar Ebeveyn Moduna karsi gelmektir. iste bu yiizden Katrin
kaginma yolunu tercih etmektedir.

Agin Telafi. Agin Telafi, kiginin bir eksikligini abartil dlgtilerde telafi
ediyor olmasi anlamina gelmektedir. Eger kigi, incinmig Co-

cuk ve Uyum Bozucu Ebeveyn Modlarinin mesajlarinin tam

tersleri dogruymug gibi davraniyorsa bir baga ¢ikma bi-

¢imi olarak agir1 telafiden s6z edilmektedir.

Ornegin kendisini degersiz hisseden birey kendin-
den emin oldugunu fazlasiyla vurguluyor hatta belki
de kibirli bir bicimde davramyor bile olabilir. Veya
ornegin kadinlar tarafindan reddedilmekten korkan
bir erkek tam bir mago gibi davraniyor olabilir. Agir1
Telafi, gegitli temel goriintimlerle ortaya
¢ikabilmektedir. Agir1 Telafinin tim bi-
cimlerinde ortak olarak gozlenen, kigi-
nin agin telafi araciigiyla durumlan kon-
trol ediyor ve onlara hilkkmediyor olugudur.
Diger insanlarin kigiye kargi koyabilme
firsat1 pek bulunmaz.
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Ornek 1

Marina T. ¢cocuklugunda ok fazla bedensel ve cinsel siddet gormustar.
Eger birisi kendisininkinden farkl bir fikre sahipmig gibi goériniyorsa ken-
dini aniden agsiri 6lglde tehdit altinda ve tamamiyla ¢aresiz hissetmekte-
dir. Marina bu durumu fazlasiyla agresif davramiglarla asiri bigimde telafi
etmektedir. Egemenlik kuramayacagini hisseder hissetmez sesini yikselt-
mekte, karsisindakine bagirmakta, onu kasith bigimde korkutmayi dene-
mekte ve dzel iligkilerinde bazen saldiriya bile ge¢ebilmektedir.

Ornek 2

Ufak tefek, kilolu ve pek az ¢ekici bir erkek olan Holger F. sirket sahibi
varlikli bir ailenin oglu olarak biyimustir. Ancak sirket gegtigimiz yil-
larda iflasini agiklamak zorunda kalmig ve bu yizden Holger varliginin
buyuk kismini yitirmistir. Kalbinin derinliklerinde Holger, gorinimi ve
pek de gekici olmayisl nedeniyle kendisini aile iginde hep degersiz hisset-
mistir. Bu duyqu mal varliginin kaybiyla birlikte kendisinde daha da giigli
bir duruma gelmektedir. Bu degersizlik deneyimini kendinden emin ol-
mayi vurqulayarak ve bir “mago” gibi goriinerek telafi etmektedir. Ancak
ona digaridan bakan herkeste ¢abucak olugan ilk izlenim aslinda onun
kendisini zayif hissediyor ve “gii¢li bir goriinime" ihtiya¢ duyuyor ol-
dugudur.

Burada gunu dikkate almak gerek; olumsuz duygularla baga gikabiliyor
durumda olmamiz aslinda iyi ve 6nemlidir! Clinki bdyle yaparak duygu-
larin Gstesinden genellikle daha iyi gelebilmekte ve zorlu durumlara da-
yanabilmekteyiz. Hatta duygusal kaginma kimi zaman onerilebilen bir
sey bile olabilmektedir. Bu, kendi isteklerinizi kabul ettirme gansinizin
¢ok diigiik oldugu anlagmazlik durumlari igin gegerli olabilir. Siz orta-
likta olmadigimzda ¢amagirlarimzin yerini ortak kullanilan ¢amagir
ipinde tekrar tekrar degistiren inatg1 bir komgunuzla yagadiginiz siirege-
len bir anlagmazlik buna 6rnek olarak verilebilir: Onunla zaten konu-
samuyor oldugunuzdan ve onun sizin igin kigisel anlamda 6nemli bir
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insan olmamasindan o6tiirdi, tarngmalardan ve 6fke duygularindan ga-
magirlanimzi kendi balkonunuza asarak, ¢amagirlarinizin yerinin degig-
mesine aldirmayarak ve/veya komgunuzla iletigim kurmaktan uzak dura-
rak kaginabilirsiniz.

Baga Cikma Modu ihtiyaglarinizi, bu modu kullanmadiginiz durum-
dakilerden daha koétii bir bicimde gideriyor olmaniza yol agiyorsa bir
soruna dénigmiig demektir. Ornegin, yalmzca yagadiginiz anlag-
mazhklar nedeniyle inatgi komgunuzla degil son zamanlarda anlag-
mazhiga diigtiigiiniiz tiim insanlarla iletigim kurmaktan kaginiyor ola-
bilirsiniz. Bunu, bu insanlar eginiz veya iyi arkadaglariniz gibi sizin igin
o6nemli olan kigiler olsalar bile yapiyor olabilirsiniz. Boyle oldugunda ka-
¢inmaci baga ¢ikma, olumsuz duygulari muhtemelen daha az deneyim-
lemenizi saglayacaktr; 6teyandan 6nemli iligkileriniz uzun vadede zarar
gorecektir!

Onceki ornekler araciigiyla, hangi kaginma mekanizmalarim kul-
lanmaya egilimli oldugunuzu belki gimdiden hissetmigsinizdir. Bireyde
farkh durumlarda farkh baga gikma mekanizmalarinin da ortaya gikiyor
olmasi tamamiyla normaldir. Ornegin giiglii bir Talepkar Ebeveyn Mo-
duna sahip ve birgok gorevle yiizlesmekte olan birey baglangigta muh-
temelen bu gorevlerin tiimiinii yerine getirmeyi deneyecektir. Ancak bu
gorevler ona ¢ok fazla geldiginde kendisini muhtemelen agir1 telafiye
kaydiracak ve bu gérevlerin hepsini sadece “geligigiizel” bigimde ta-
mamlayacaktir. Daha yogun baski altinda ise bagarisizlik deneyiminden
korunmak igin kaginmay kullanabilecektir.

Diger sorunlu oriintiiler gibi baga ¢tkma kaliplari da gegitli bigim-
lerde ortaya gikabilmektedir. Baga ¢ikma modlar1 normalde zorlu du-
rumlar kargisinda “hayatta kalmak” igin geligtirilirler. Yani belirli bir
baga ¢ikma stili, kiginin gocuklugunda veya gengliginde zorluklardan,
reddedilmeden veya tehditlerden korunmak igin kullandig: en iyi
segenek olmug olabilir. Ancak yagamun ileriki ddnemlerinde uyum bozu-
cu bir hale déniigebilir. Ote yandan baga ¢ikma modlari ->Model Alarak

80



Bagsa Gikma Modlar:

Ogrenme ile de geligtirilebilirler. Bununla ifade edilen, bireyin gocuk-
lugunda, bagka birisinin belirli bir duygu kargisinda belirli baga ¢ikma
bigimiyle nasil tepkiler verdigini gézlemlemesi durumudur. Ornegin
bireyin annesi, tehditkar bir insan olan babasina saghkl sinirlar ¢izmek
yerine siirekli boyun egmig olabilir (teslim olma baga ¢ikma bigimi,
-+ Baga Cikma).

Aslinda genellikle bunlarin bir kombinasyonuyla kargilagilmaktadir.
Ornegin: Bir ¢ocuk kendisini hem babasinin tehdidi altinda hissetmig,
hem de annesinin teslim olma geklindeki baga ¢ikma bigimini gézlemle-
mig olabilir. Annesi onu koruyamamig oldugu igin kendisini ok daha az
givende hissetmig olan ¢ocuk annesininki gibi bir teslim olma yoluyla
baga ¢ikma bigimini ahigkanlik edinmig olabilir.

4.1 Teslim Olma

Teslim olma baga ¢ikma bigimini kullanan kigiler, kendi isteklerine
uymasa bile 6zel, cinsel ve diger iligkilerde 6teki insanlarin isteklerine
gore davranirlar veya Ebeveyn Modlariyla uyumlu olmak igin kendileri-
ni zorlarlar. Cogunlukla bu insanlar aslinda bu davranig tarziyla hig de
mutlu olmadiklarim hissederler. Bazen, 6zellikle de aslinda istenme-
yen bir cinsel temas s6z konusu oldugunda, buna kargi koyan strateji-
ler geligtirirler. O sirada alkol kullanmak buna 6rnek olabilir. Béyle-
likle, garesizlik gibi olumsuz duygular, kisi tarafindan gok giiglii his-
sedilmez olur.

Hayatimizin hangi béliimlerinde Ebeveyn ve Cocuk Modundan kay-
naklanan istek ve duygulara aslinda isteksiz olmaniza ragmen teslim
oldugunuzu, kendi isteklerinizi bastrdigimzi bir diigiiniin. Objektif
olarak bakildiginda aslinda bu yaptiklarinizi yapmak zorunda olmadi-
gimz1 goriirsiiniiz. Bu durumda, sizi bunlari bu gekilde yapmaya iten
sey neydi? Kendinizi ve kendi isteklerinizi daha iyi belirleyip, sinirlari
koymaktan nigin korkuyorsunuz? Bunun nereden kaynaklandigini, ha-
yatimiza nereden geldigini ve nasil geligtigini biliyor musunuz?
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Zorluklar alt etmek igin teslim olma modu igin ekte bulunan Ca-
higma Sayfalarim1 kendi hayatimzdan orneklerle doldurabilirsiniz.
Boylelikle bu teslimiyetin avantaj ve dezavantajlarini ve olasi davranig
alternatiflerini daha iyi taniyabilir ve kavrayabilirsiniz.

Bu teslimiyetgi duyguyla birlikte zaman zaman, klinik psikoloji ve
psikoterapide bagimlilik olarak tanimlanan bir 6riintiiye de rastlanir.
Insanlar belirgin gekilde bagka bir insana bagimh olurlarsa kendi ha-
yatlar igin az sorumluluk almig olurlar. Karar vermek veya kendilerini
giivende hissetmek igin bagkalarina ihtiyag duyarlar. Bu durumda béyle
bir 6riintii s6z konusudur. Bu, her zaman giiglii teslimiyet duygusu ige-
ren davranigla birlikte olugtugu igin kitabimizin bu béliimiinde bu ko-
nuyu da ele aliyoruz.
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Zorluklar alt etmek
icin teslim olma (S. 1/2)

Zorluklaria bag etmek igin
teslimiyetgilige 1. 6rnek

Yéneticim metinleri daha 6zenli

dizenlemem gerektigini ima ediyor.

=» Talepkar Ebeveyn Modu harekete
geger.

Alt etmek: Tidm metinleri bir kez daha

tam olarak gozden gegirmek igin aksam

saat 21.00'e kadar biiroda kalirim.

Bu davranigin kdkeni

Babam elegtiri aldigi durumlarda
bagkalarim mutlu etmek igin elinden
gelen her seyi yapiyordu. Bana okulda
haksizhk yapildigini disiindigiimde,
babam bana okul igin daha fazla
¢alismam gerektigini sdyler ve
ogretmenlere kargi beni hig korumazd.

Alt etme davranisimin sonuglari
©:= Pozitif  @: Negatif

® Biiroda daha uzun saatler
¢ahgiyorum.

© Yéneticim ikarttigim isten
¢ok memnun.

@® Bu hareketimle is arkadaglarimi da
daha uzun saatler ¢aligmak
konusunda baski altina sokuyorum.

@® Esim ve ben bu nedenle kavga
ediyoruz.

@® Yadneticim benden siirekli daha
fazla sey istiyor.

Baska insanlar ayni durumda

nasil davraniyor?

Bagka birisi belki éncelikle ydneticinin
elegtirisinin hakl olup olmadigim
kendisine sorardi. Sonrasinda ne kadar
ek mesainin gergekgi sekilde
yapilabilecedini hesaplardi.

Basa Cikma Modlar

Zorluklari alt etmek
igin teslim olma (S. 2/2)

Zorluklarla bag etmek igin
teslimiyetgilige 2. 6rnek

Esim ev iginde kendine digen pay!
yapmaktan kaginiyor

= Alt etmek: Neredeyse tim ev islerini
tek basima hallederim. Kendimi onun
¢ok fazla ¢ahsmak zorunda olduguna,
bu yizden bana yardim edemedigine
inandirir ve kendimi bu sekilde
kandiririm.

Bu davranigin kdkeni

Evimizde tim igi annem yapard.
Babamin yemek yapamamasi ¢ok dogal
kargilanmirdi. Bununla birlikte annem
“sadece"” bir ev kadinyd.

Alt etme davramigimin sonuglar

© Esimle ¢catigma yagamiyorum.,

© Ev isi tam benim istedigim sekilde
yapilyor.

@ Artik kendime ayirabildigim zaman
yok / Devamlii olarak stresliyim.

@® Kendimi kullanilmig hissediyorum.

Baska insanlar ayni durumda

nasil davraniyor?

En iyi kiz arkadagimin da egiyle ayni
sorunu var. Arkadasim egini bu sorunla
yuzlestirdi. Bunun dzerine ikisi kimin
hangi ev isini yapacagi konusunda

bir plan yaptilar.




MOD TERAPISI

Bagimhilik

Bagimlilik ruhsal agidan bagka insanlara bagimh olma fenomenidir. Bagka
kigilerle bagimli iligki iginde bulunan insanlar ¢ok teslimiyetgi olur ve ken-
di isteklerini bastirirlar. Hatta asiri durumlarda, neredeyse tek baslarina
kendileri hig karar alamaz, karar almayi bagkasina birakirlar. Yalniz yasa-
yamayacaklari hissisine sahip olmalari tipik 6zellikleridir - bunun igin ken-
dilerine hig uymayan, hig istemeyecekleri seylere onay verirler.

Bagimlilik siklikla kendini eg iligkilerinde gosterir. Bagimhlida yatkin
olan insanlarin eslerini kendileri igin karar verebilecek, kendilerine yar-
dimci olabilecek kisiler arasindan se¢melerine siklikla rastlanir. (Ornek ola-
rak hekimler, psikoterapistler, din adamlari) Veya bu bagimhligi bagka 6zel
iligkilerinde akrabalarina yénlendirdiklerini de goruruz. (Abla, kiz kardeg)
Bagimlilik igin asagidaki dzellikler tipiktir. (Fydrich ve ark., 1997)

» Bu kisiler guinlik yagamlariyla ilqili kararlari almadan 6nce siklikla
baskalarinin tavsiye veya onayina ihtiyag duyarlar.

» Para, ¢ocuk yetistirme veya ginlik yagamin planlanmasi gibi hayatin
6nemli bolimlerinin organizasyonunda baska insanlara bagimhdirlar.

» Kargl tarafin haksiz oldugunu digiinseler bile itiraz etmek onlar igin

Gok qugtar.

» Kendilerinden bagka kimse yapmiyorsa, bir ise baglamak veya bir ig

Uzerinde galigmak onlar igin gok zordur.

» Bagskalarinin yagamlarini sirdirmesi ve iglerinin yolunda gitmesi igin
siklikla hog olmayan igleri génullG olarak Ustlenirler.

» Yalnizken genellikle kendilerini iyi hissetmezler.

» Yakin iligkileri sona erdiginde derhal glvenebilecekleri yeni bir insana
ihtiyag duyarlar.

» Terk edilme, yalniz kalma ve kendileriyle ilgilenecek kimse olmamasi
konularini siklikla dagundarler.

Bu tir bir davranig sekli ilk bakigta agirlikli olarak dezavantajlara ve agir

bedellere sahiptir. Cinki bu kisilerin istek ve taleplerinin gergeklesmesi cok

zorlagmistir. Bununla birlikte bagimli davranigin avantaji da vardir. Kisiler

boylelikle karar vermekten kagindiklariigin sorumluluktan da kaginmig olur-

lar. Boylelikle bir karar beklenmedik sekilde olumsuz sonuglandiginda ve-

84
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ya bu karar baskalari i¢in hos dedilse, bu insanlarin bu iste bir “su¢”u yok-
tur. Bir kisi hi¢bir sey igin, higbir sekilde sorumlu dedgilse, elestiriden ka-
¢inabilir!

Ote yandan bagimli davraniglar gdsterenler, baska insanlari kendileri-
ne baglayabilirler. Zira bu insanlarin sadakati ve teslimiyetgiligi bagkala-
rinda, “beni asla terk edemez ¢lnki terk etmesi halinde hayatla garesiz
sekilde kargi karsiya kalir* hissini uyandirir. Bagka ihtiyaglarinin ¢ogu kar-
silanmasa bile, baglihk ve aidiyet ihtiyaci kargilanmig olur.

Kuskusuz ki, bagka bir insani bagimhihk davranisiyla bir iliskiye bagla-
ma modeli genelde uzun vadeli olarak ¢ok basarili degildir. EGer iligkide so-
runlar varsa, bu sorunlarina ragmen bagimhlida dayah davranig sayesinde
iligkinin bir stre surdirilmesi mimkindir. Ancak pek ¢ok seyin sorumlu-
lugu tek tarafl olarak eglerden birindeyse bireylerin ihtiyaglari ve sinirlari
aclk sekilde belirtilmiyorsa bu, bir iligki igin uzun vadede islevsel degildir.

Eger bagimli iligki 6rintisine yatkinliginiz varsa bunu kendinize itiraf
etmek ve durumu tarafsiz olarak degerlendirmek blyik bir olasilikla gok
nahos ve zordur. Bununla birlikte durumu dedgistirmek istiyorsaniz bu
bagimh davranisa gergekgi sekilde bakmaniz ¢ok énemlidir. Durumu biraz
olsun degistirmek sizin igin yararl olacaktir ¢linkii bdylelikle yasamimizi
tanimladiqiniz oyun alani gok daha genigleyecektir. Diger yandan bu degi-
siklikler sizin i¢in bazen zorlu ve uzun sireli olabilir. Neyi isteyip isteme-
diginizi gergekten bilmeniz gerekir!

Kendimde zorluklarla bas etmek igin teslim olma érintisinin

oldugunu nasil anlarim?

Asagidaki sorular teslimiyetgiliginizin 6lgiisii hakkinda bir izlenim

kazanmaniza yardimci olacaktir.

» Bagkalarini mutlu etmek ve tatmin etmek igin; anlagmazlik,
tartigma ve reddedilmekten kaginmak i¢in elimden gelenin en iyisi-
ni yapiyorum.

» Beni sevsin ve takdir etsinler diye bagimli oldugum insanlara gore
kendimi degigtiririm.
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» Bagkalarinin beni elegtirmesine ve agagilamasina izin veririm.
» Kendi ihtiyaglarimi ifade etmek yerine bagkalarinin isteklerine izin
veririm.

Eger kendinizi diizenli gekilde ve aslinda yapmak istemediginiz geyleri
yaparken buluyorsaniz, teslimiyetgiliginizi fark edebilirsiniz. Vergi bil-
dirimi hazirlamak ¢ok biiyiik olasilikla kimsenin sevmedigi bir igtir.
Bununla birlikte bu ig bizim kastettigimiz anlamda bir teslimiyetgilik
degil, istenmeden de olsa yapilan ve ne yazik ki yapilmasi gereken bir
o6devin yerine getirilmesidir. Ancak siz agk iligkilerinizde, derneklerde,
¢ocuk yuvalarinda vs. tek yanl olarak aslinda birden fazla kigiye ait ol-
mas! gereken gorevleri iistleniyorsaniz ve bu tiir igler doniip dolagip
size geliyorsa igte 0 zaman s6zkonusu 6rnekte teslimiyetgiligin bir rol
oynayip oynamadigini diigiinmelisiniz. Bunu diigiintirken liitfen insan-
larin ¢ogunun yaptiklar igleri ve yapilan iglerdeki katkilarini abart-
tiklarini da gézoniinde bulundurun. (=-Sosyal iligkilerde Denge)

Diizenli olarak kendinizi istemediginiz cinsel iligkiler iginde bulu-
yorsaniz veya eginiz ile aslinda dogada yiiriiyiiy yapmak isterken, sa-
dece sinemaya gidiyorsaniz igte burada teslimiyetgilik s6z konusu ola-
bilir. Bunu saptamak igin bazi igleri tistlenmediginizi, eginizin istek-
lerini daha az kabul ettiginizi ve bunun yerine gahsi isteklerinizi daha
fazla ifade ettiginizde kendinizi nasil hissediyor olabileceginizi digii-
niin. Daha az sorumluluk alip, kendi isteklerinizi daha fazla ifade etti-
ginizi hayal ederken kuvvetli bir korku (incinmig Cocuk Modu!) veya
yogun bir vicdan azabi (Uyum Bozucu Ebeveyn Modu!) hissederseniz
bu teslimiyetgilige igaret eder.

Bu durum gergekgi bir bakigla incelendiginde, olumsuz duygular
veya vicdan azabi hissetmenin uygun olmadigi ve abartili oldugunun
goriilmesi dnemlidir. Gergekgi bir gézden gegirme yapabilmek igin
s0yle diigiinebilirseniz; bir erkek veya kiz arkadaginiz aymi gekilde tes-
limiyet¢i davransayd: siz bu durumda ona neyi yapmamasini tavsiye

86



Basa Cikma Modlari

ederdiniz? Kendinizi ele alirken olumsuz duygularla tepki veriyorsaniz
ama ayni duruma arkadagimzi koyarken “tabii ki arkadagim reddede-
bilirdi” diye diigiiniiyorsaniz bu da yeniden teslimiyetgilige igaret eder.
Ciinkii bagkalarini, 6zellikle de sevdiklerimizi degerlendirirken uyum
bozucu ebeveyn ve incinmig gocuk modlari gok daha azveyahemen he-
men hig etki gdstermez. Bu modlar her zaman igin en biiyiik etkiyi
kiginin kendisi s6z konusu oldugunda gésterir.

Teslimiyetgilik mi degil mi?
Ornek 1

Elke H. Ug ¢ocudu olan, yarim giin ¢alisan bir kadindir. Erkek arkadagi tim
gun, hatta akgamlari ve haftasonlari da sikhkla ¢aligmaktadir. Elke yapil-
masi gereken isler arasinda mekik dokudugunu ve her seyle kendisinin
ilgilenmesi gerektigini hissetmektedir. Gocuklar ya hastadir ya édevleriigin
yardima ihtiyaglari vardir. Onlari devamli spora gétirmek gerekmektedir,
vs. Elke kendisine yardimci bir kadin tutmustur. Bu yardimci haftada iki kez
temizlik yapip, evi diizenlemektedir. Bununla birlikte yapilmasi gereken ig-
lerin sayisi yine de azalmamaktadir.

Zorluklari alt etmek igin teslimiyetci olma orintisi burada var mi?
Blyuk olasihikla yoktur! Elke'nin kendine bir yardimci tutmus olmasi ger-
¢eqi baziisleri bagkasina verebildigini ve her sey igin kendisini sorumlu his-
setmedigini gosterir. Ayrica (¢ ¢ocuk ve ¢aligma diinyasi zaten agir bir yik-
tlr. Halledilmesi gereken iglerin listesinin uzun olmasi ne yazik ki normal-
dir. Bunu gérmek igin ¢alisan ve birden fazla ¢ocugu olan baska anneleri
diginmek yeterlidir...

Ornek 2

Katja M. yarim giin galigmaktadir ve 11 yasina gelmig bir gocugu vardir. Tim
¢alisan anneler gibi onun da halletmesi gereken ¢ok is vardir. Ancak bir
sekilde tim ek gorevleri sanki kendine dogru ¢ektigi goze ¢arpmaktadir.
Anaokulu ve ilkokul aile birliklerinde gérev almigtir. Simdi de aslinda kesin-
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likle yapmama konusunda karar vermis olmasina ve bu isi hi¢ sevmeme-
sine ragmen lisede ayni isi yapmaya ikna olmustur! Toplantida iki dakika
icinde higbir aday ¢lkmamig ve tanidigi biri kendisine bakarak onu dner-
mistir. Katja baski, ylkselen sorumluluk ve sugluluk duygularina dayana-
mayarak gdrevi kabul etmistir. Katja annesine de ev iglerinde yardim et-
mekte ve annesinin aligverislerini yapmaktadir. Ancak Katja'nin ¢ocuk sa-
hibi olmayan ilkokul 6gretmeni kiz kardesi, annelerine daha yakin yasa-
maktadir ve Katja'ya gére daha fazla bog vakti bulunmaktadir. Bu durum
Katja'yr siklikla kizdirmaktadir ama hi¢bir zaman bu konudan annesine
sdz etmemigtir.

Katja teslimiyetgilige yatkinhk gdstermekte midir? Blyik olasilikla
evet! istemedigi halde baska insanlarla kargilastirildiginda kesinlikle daha
fazla gorev ve sorumluluk Ustlenmektedir. Sinirlari daha iyi koyamama-
sinin nedeni, baskalarinda ayni durumlarda ortaya ¢ikmayan sugluluk ve
sorumluluk duyqgularidir.

Ornek 3

Nadine P.'nin kendisine gocukken agir siddet uygulayan, alkolik bir babasi
vardir. Nadine P'nin simdiki erkek arkadagi ayni sekilde alkolik ve siddet
uyqulayan bir adamdir. Pek ¢ok kez adam yaralama sugundan cezaevinde
yatmistir. Esinin kendisinden bir sey istemesi halinde Nadine derhal hare-
kete geger. Aksi durumda kendisine siddet uygulanacagindan korktugun-
dan, pek ¢ok kez istememesine ragmen onunla cinsel iliskiye girmeye bo-
yun eger.

Nadine teslimiyetgilie yatkinlik gdstermekte midir? Kesinlikle! Bu-
nunla birlikte Nadine'in bu iligkide gok tehlikeli bir durum yasadigin da
gozdninde bulundurmaliyiz. Durumu degistirmek igin ese kendi istekleri-
ni sdylemek ¢ok blyuk olasilikla uygun bir yol olmazdi (¢ok tehlikeli!). Eg,
belki de daha fazla siddet uygulayarak tepki gdsterirdi! Bunun yerine
Nadine eger iginde bulundugu durumu gergekten degistirmek istiyorsa
kendini korumali ve érnegin ilk adim olarak bir kadin siginma evine bas-
vurmalidir.
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Baskalarinda teslimiyetgilik oldugunu nasil anlarim?

Yakin iligkilerde teslimiyetgilik kendini goyle gosterir: Sanki e, dige-
rinin isteklerini adeta gozlerinden okuyor gibidir. Bu, kisa vadede ¢ogu
zaman tabii ki ¢ok hog bir durumdur. Ancak eger eg fazla teslimiyetgi
ise bu diger taraf i¢in de uzun vadede belirli oranda rahatsizlik verici
olabilir. Bir insan biiyiik olasilikla bagka birinin agin teslimiyetgi gekil-
de hizmet etmesini degil, ne istedigini kendisi anlamak isteyecektir.
Digeri her zaman kargisindakinin ne istedigine odaklandig: igin bu,
¢ok zor olabilir. Bir kimse iginde bulundugu iligkiler diginda, bagka in-
sanlarn iligkilerindeki teslimiyetgi davranigi incelediginde “bu dav-
ranig1 gosteren kigi karg taraf ne istiyorsa yapiyor” izlenimine sahip
olur. Hatta neredeyse sinirlenerek tepki gosterebilir ve kendisine gu
sorulari sorabilir: “Nigin her geyi yapmayi kabul ediyor, niye kendisine
yapilan her geyi kabul ediyor, bunun hi¢ geregi yok ki?” Ama daha
sonra bu kiginin dykiisii hakkinda daha fazla gey 6grenirse bazen yuka-
ridaki sorular daha kolay yanitlanabilir.

Teslimiyetgilige giiglii gekilde yatkinligi olanlar siklikla kendilerin-
deki bu durumdan hoglanan insanlarla iligkiye girerler. Ayrica hog ol-
mayan tiim igleri isteyerek halleden bir insanla birlikte olmaya gevre de
kolayca ahgir.

Uzun zaman boyunca gevredekiler kiginin bu davranig gekline alig-
muglarsa ve bu kigi teslimiyetgilik davranigini azaltmaya kalkigirsa gev-
re buna rahatsiz olarak tepki verir. Bu durum,; elestirilme, reddedilme
ve kabul edilmeme korkularinin dogrulandigina igaret eder! Eger tes-
limiyetgilik azallmaya karar verilirse, bu kisir dongiiniin (gevrenin
beklentilerinin artmasi bagka bir teslimiyetgilik) kirilmasi gerektiginin
kigi i¢in agik olmasi 6nemlidir.
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4.2 Kaginma

Asil amaci zorluklardan kagmak olan baga gikma bigimi kaginma ola-
rak tamimlanir. “Zorluklar” performans beklentisi, uyugmazliklar, be-
lirli insanlarla iletigim kurmak veya genel olarak sosyal baglantilar veya
hatta insanin kendisi hakkindaki olumsuz duygu ve diigiinceleri gibi
pek ¢ok seyi igerebilir.

Insanlarin kagirmak igin gésterdikleri davranig ériintiilerinin genig
bir araligi vardir. Kaginma kisaca belirli geylerin yapilmadigi, bazi du-
rumlarin bilerek yaganmadigi, zor konularin soziiniin bile edilmedigi
vs. durumlar olarak tanimlanabilir. Oyalayic1 aktivitelerle agin meg-
guliyet de kaginmaya igaret edebilir. Bir kiginin bagka iglerle ugragmak
zorunda olmasina ragmen televizyon, bilgisayar oyunlari veya internet-
le ilgilenmesi buna 6rnek olabilir. Bazen de kaginmaya hizmet eden
aktiviteler, 6rnegin pornografik igerik tiiketilmesi, fazla uyaric1 ola-
bilir. Ayrica ilag ve uyugturucularin tiiketimi, 6zellikle alkol, kenevir
veya benzodiazepin gibi sakinlegtiriciler (Ornegin; Valium, Diazepam,
Tavor) duygulardan kaginmaya hizmet edebilir. Bazi kigiler, biiyiik aci-
lar1 g6ze carpmasa bile akla gelebilecek her gey hakkinda kiifretmek ve
sikayetgi olmaya yatkindirlar — siiregelen yakinmalara aligmug gibi go-
riintirler ve bunu yaparken de fazla bir gey hissetmezler. Aym gekilde
boéyle davranig bigimleri de bazen kaginma olarak ele alinabilir. Aga-
gidaki kutuda, genellikle kaginmayla ilgili olan davranig oriintiilerine
ornekler bulabilirsiniz.

Tipik kaginma davraniglari

Kisa tanim. Belirli durumlarin igine girmeme, gorevlerin yerine getiril-
memesi.

Oyalanma. Bilgisayar oyunlari, internet, film izleme, yuksek sesli mizik
dinleme, ¢ok fazla ¢aligma, ¢ok fazla spor yapma.

Kendi kendini uyarma. Yemek yemek, pornografik igerik tuketimi, sans
oyunlary, tehlikeli spor faaliyetleri, diger heyecan verici aktiviteler.
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Algilarin kisitlanmasi. Alkol ve uyusturucu yoluyla hog olmayan duyqu-
lardan kaginmak.

Mizmizlanmak ve gikayet etmek. Akla gelebilecek her ey hakkinda ayni
sekilde mizmizlanmak, sikayet etmek, dirdir etmek, surat asmak. Burada
6nemli olan dirdir eden insanin aslinda aci geken veya sinirli durumda ol-
mamasl, aksine bir aligkanhk olarak yakinmasidir.

Kendinden higbir beklentisi olmamak. Ulagamama korkusuyla kendisine
hi¢ bir hedef koymamak veya bir seyi denemek zorunda kalmamak igin
dogrudan yapamayacagini séylemek de kaginmanin bir sekli olabilir.

Ornek 1

Okuldayken kisa ve sigman gorintisi nedeniyle diglanan isletme
Fakiiltesi 6grencisi Dirk B.'nin kuvvetli sosyal korkulari vardir. Universite
egitimi sira-sinda da yasadi§i bazi durumlar ona okuldaki anilarini hatir-
lattigi igin zor gelmektektedir. Fazla kilosunu atmig olmasina ve artik orta
boylu olmasina ragmen asagilik kompleksinden kurtulamamaktadir.

Dirk kaginmaya yatkindir. Sinav korkusu nedeniyle sirekli olarak bag-
vurdugu sinavlardan geri ¢ekilmekte ve sinavlara girmemektedir. Ders-
lerde her zaman siranin en kdgesine oturmakta ve okul arkadaslariyla ile-
tisimden kaginmak ve onlarla sohbet etmemek igin ders biter bitmez si-
niftan ayrilmaktadir. Herhangi bir parti veya kutlamaya davet edildiginde
her zaman gelecegdini sdyleyip, gitmemektedir. Bunun yerine akgamlarini
genelde televizyon izleyerek ve internet oyunlari oynayarak gegirmekte-
dir.

Ornek 2

Maria P. insanlardan gok korkmaktadir. Alkolik olan babasi onu ve annesi-
ni diizenli olarak dévmistir. Bu nedenle tarafsiz bakildidinda bir neden
bulunmamasina ragmen, diger insanlari kendisine tehdit olarak gérmek-
tedir. Bir oyuncakgi dikkaninda ¢aligmaktadir. Misteriler bazen talepkar
olabilmektedir. Bu da Maria'yi sikhkla baski altina sokmakta ve o da bu
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baskiya dayanamayacagini hissetmektedir. Daha birkag yil 6nce alkolin
korkularini buyik olgude yatistirdiqini fark etmistir ve elinin altinda ¢o-
gunlukla en azindan ufak bir sise sarap bulundurmaktadir. Ogleden 6nce
ictigi yaklasik ceyrek litre ile duygusal yUkini yok etmektedir. Babasi gibi
kendisinin de alkol sorunu oldugunu sanmakta ancak genellikle bunu ba-
sarili gekilde bastirmaktadir.

Ornek 3

14 yasindaki Leonie S. mutsuz oldugunda yemek yemektedir. Agk acisi
veya okulda stres yasadiginda bir paket gikolata ve bir paket sekerlemeyi
hemen tiketmektedir. Leonie bunun iyi bir ey olmadigini bilmektedir. Bu-
nunla birlikte eli otomatik olarak bu tur tatlilara gitmektedir. Bu sayede
bir sekilde kendini daha iyi hissetmekte veya en azindan bir seyler yedigi
sirece olumsuz duyqulari kuvvetli sekilde hissetmemektedir.

Kendimde ka¢inma oldugunu nasil anlarim?

Kaginma konusunda da bu oriintiiniin sizde hangi oranda bulun-

dugunu gorebilmeniz igin birkag soru sorulabilir:

» Kendimi kopuk hissediyorum (kendimle, duygularimla veya bagka
insanlarla iletigim iginde olmamak).

» Kendimi bagka insanlara agmak istemiyorum.

» Hos olmayan geyler iizerinde diiglinmek zorunda kalmamak igin
¢ok caligiyorum veya yogun gekilde spor yapiyorum.

» Severek heyecanli veya yatigtirici geyler yapiyorum ki, boylelikle
duygularimdan kaginabileyim. (Ornegin: Yemek, seks, gezmek, te-
levizyon, aligverige gitmek).

Kaginma davranig gekillerini itiraf edebilmek igin, kiginin kendi dav-

ranig driintilerini elegtirel gekilde incelemesi gerekir. Ciinkii (aslinda)

insan bilir ve goriir ki; devaml bilgisayar oyunu oynamak, yemek, ka-
¢inmak vs. hayatta ilerlemek igin yardimc: degildir
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Bununla birlikte kaginmayi tanimlamak oldukga kolaydir. Oncelik-
le sizin igin iyi ve gerekli olan geyleri yapmiyorsaniz kaginmadan s6z
edilebilir. Kiginin bazi 6nemli olacak igleri yapmadan birakmasi, bu-
nun yerine 6nemli olmayan geylerle ugragmasi, oyalanmas: gibi du-
rumlarda da kaginmanin payi olabilir. Eger ¢ok fazla yemek, insanlar-
la birlikte ¢ok fazla igmek vs. gibi aslinda hoglanmadiginiz tipik dav-
ranig gekilleriniz varsa, bunun nedeninin kaginma olabilecegi ihtimali-
ni digiiniin ve sinayin. Alkoli kendinizi korkmug ve giivensiz hisse-
derken kullaniyor olabilir misiniz? Hayatimizdan memnun degilken
veya kendinizi bog hissederken veya ne yapacaginizi bilmezken devam-
I1 yemek yiyor olabilir misiniz? Yemek yemek yatigtiricy, teselli edici ve
sizi olumsuz duygulara kargi oyalayici m1? Bu, kaginma driintiisiine bir
igaret olabilir. Ekte bulunan “Zorluklar: Alt Etmek igin Kaginma” ¢a-
ligma kagitlarimi kullanabilir, bu sayede bu rahatsiz edici davranig
ortintiisiini kullanmadiginizda kendinizi nasil hissedeceginizi orada
yer alan orneklere bakarak gorebilirsiniz.

Bagskalarinda kaginma oldugunu nasil anlarim?

Bagka insanlarda zorluklan alt etmek igin kaginmadan yararlanihiyorsa,
bu siklikla kolay anlagilir. $u tir ornekler size tamidik geliyor mu?
Herhangi biri diizenli gekilde zor olabilecek iglerden kagiyor, daha 6nce
katilacagini sdyledigi etkinliklere kanlmamayi aligkanlik haline getiriyor,
belirli gorev ve goriigmelere katilmamak igin diizenli olarak geg kalyor,
tiniversite sinavlarina katilmiyor ve egitimlerini ¢ok uzatiyorsa, tiim bu
sorunlu driintiilerde kaginma siklikla 6nemli bir rol oynamaktadr.
Herhangi birini iyi taniyorsaniz, o kiginin kaginma oriintiilerinin ya-
pist hakkinda da daha iyi bir bakiga sahip olabilirsiniz. Ornegin, bu kez
de partiye gelmeyen arkadaginizin bilgisayarin 6niinde zamam “unutmug
olmas1” miimkiindiir. Veya partiye katilir katlmaz icki igmeye baglayan
arkadaginizin, bir korkusuyla miicadele etmek igin igtigini bilirsiniz.

Son haftalarda gevrenizdeki insanlarda hangi kaginma oriintiileri-
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nin dikkatinizi ¢ektigini diigiiniin. Bunun igin yukarida bahsedilen ti-
pik kaginma davranigi 6rneklerinden yararlanin. Kaginmanin her yerde
ve her zaman bulundugunu goriip, sagiracaksiniz!

Etkilesimden Kaginma. Diger modlarda oldugu gibi kaginma dav-
raniginin da kisir dongiiler iizerinde payi vardir. Bu kisir déngiiler, il-
gili insanlar igin uzun vadede ¢ok zararhdirlar. Kaginma davramgi
diizenli olarak gosterilirse, buna maruz kalan diger kigileri sinirlendi-
rebilir. Ote yandan kaginma siklikla ig veya 6zel hayatla ilgili hedeflere
yeterince ulagilmamasina da hizmet edebilir. Ayrica fazlasiyla kaginan
kigilerin, kaginmayanlara gére mutlu bir yagam stirmeleri daha zordur.

Kaginmanin asil nedenleri genellikle reddedilme, tehdit veya eksik
aidiyet duygulanidir. insanlarin uzun yillar boyunca kaginma davranig
bi¢imini kullanmasi, onlarin artik iyi arkadaglar veya duygusal iligki-
lere sahip olamamalan ile sonuglanir. Onlara daha az sayida insan de-
ger vermeye baglar. Bu da demektir ki; olumsuz duygulan alt etmek
i¢in kullamilan 6riintii sonunda olumsuz duygular giiglendirir!

Yukaridaki 6rnekte sdzini ettigimiz Dirk B. Universitenin 3. sémestrine
devam etmektedir. insanlarla iletisim kurmaktan kagindigi icin egitiminin
basinda diger Universite 6grencilerine gére daha az insanla tanigmistir.
Artik herkesin birbirini tanidigini fakat kendisinin grubun bir pargasi ol-
madigini hissetmektedir. Bu da kendisini ¢ok kdti hissetmesine yol ag-
makta ve giderek daha fazla kaginmaktadir.

Ayni sey sinavlar, ddevler, testler icin de gegerlidir. Diger 6grenciler
O0dev ve sinavlarini asagi yukari vaktinde teslim edebilmektedirler. Onda
ise halledilmesi gereken édev ve sinavlar dag gibi birikmistir. Bu nedenle
bir taraftan altindan kalkamayacagini hissetmekte, diger yandan okul ar-
kadaslarina karsi kendini asagr gérmektedir. Bu sorun da onun kagin-
masini daha da arttirmaktadir. Devamli digiincelere dalmakta, son za-
manlarda uyku kalitesi giderek daha da bozulmaktadir, ki bunlar depres-
yonun ilk belirtileridir.
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4.3 Asin Telafi

Asini Telafi, insanlarin ebeveyn ve gocuk modlarinda hissedilen duygu-
larin tam tersini hisseder gibi ve verilen mesajlarinin tam tersini yapar-
casina davranmalaridir. Bu, drnegin, insaninin esasinda kendini gok
glivensiz hissetmesine ragmen digariya kargi kendine ¢ok giivenli veya
kendinden ¢ok emin ve baskin gériinmesidir. Ciinkii kigi bu sayede
bagkalarinin kendisine baskin olmasi ve kendi garesizlik hisleri ile
miicadele edebilmektedir. Burada “fobi kargiti” davranigtan da bah-
sedilir. Bu, insanin kendisini tam da giig ve zorlayici buldugu davranig
sekilleri, durumlar igine sokmasidir.

Agin1 Telafi bagka insanlar tarafindan genellikle baskinlik, bazen
agresiflik, kontrol edicicilik veya bobiirlenmecilik gekilde hissedilir.
Asagidaki kutuda birkag tipik oriintii goreceksiniz. Bu driintiler Agir
Telafi bigimi olarak kargimiza gikabilirler.

Asiri Telafinin sikhkla goérilen sekilleri

Narsist sekilde kendini begenmek. Burada belirtilen, kisinin kendini diga-
riya karst muhtesem gosterip, dederini ylkseltmesi, bagkalarini algaltmasi
ve davraniginin, ifade seklinin tim diger insanlardan daha akilli, daha baga-
rili veya bagka sekillerde daha iyi oldugunu yansitmasidir. Bu bagka insan-
lar tarafindan gosterisgi ve kibirli bir davranig olarak gorulir.

Paranoid kontrol. Sorunlarla bagetmek icin paranoyak kontrolci davranig
gosteren insanlar bagkalarina karsi glivensizdirler. Bagkalarinin ¢ikar sagla-
yacagini veya onlar tarafindan saldiriya ugrayacaklarini disinerek her za-
man kendilerini korurlar. Mcadele yontemi olarak bagka insanlara sitemde
bulunur, kontrol ederler. Surekli olarak kendilerine kargi komplo kuruldu-
gundan yakinirlar.

Zorunlu kontrol. Kendinden emin olmayanlar baskalarina ne yapacaklarini
dikte ederler ve sdylediklerinin tam olarak yapilip yapimadigini kontrol
ederler. Digaridan inatgi ve dik bagsl olarak gérinirler.

Dikkat toplamak isteyen davranis. Bu davranig 6zellikle kadinlara hastir.
Gecmiste “isterik” olarak adlandiniimistir. Kendilerini sahneler, oynar, kendi-
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lerini devaml olarak hayatin merkezine koyar ve ilgi gérmemeye daya-
namazlar.

Agresiflik. Agiri Telafi kendini agresif davranig seklinde de gdsterebilir.
Ozellikle de baska insanlarin kendilerini tehdit ettigini diginenler ve kendi
bedenlerinde tehlike ve siddeti deneyimlemis olanlarda gorulur. Bu kisiler
bagkalarini korkutmak ve kontrol altina almak igin tipik olarak hesapl ve
amach sekilde siddet veya s6zIi korkutma kullanilirlar.

Sahtekarlik veya hilekarlik. Cok giivensiz bir gevrede biylyenlerin gogu
kendi isteklerini gergeklestirmek ve ihtiyaglarini gidermek igin amagh bir
sekilde yalan sdyler ve bagkalarini maniptle eder.

Ornek 1 Narsizm

Markus L. Psikoterapi bolimu sefidir. Ekibindeki ¢aligma arkadaslari siklikla
onun tarafindan stres altina sokulmaktadir. Clinkd ¢aliganlarini tim ekibin
oninde asagilayici sekilde elestirmektedir. Ayrica kendi muhtegem bilgi ve
yeteneklerinden emindir: Hemen hemen hi¢ tanimadigi hastalarin tedavi-
leri en iyi gekilde tamamlanmazsa abartili jestlerle talimatlar verir ki; bu ta-
limatlar hastalari taniyan terapistlerin kulaklarina siklikla gok sagma gel-
mektedir. Ayrica Markus L.'nin dediklerine kargi ¢ikmak mimkin degildir
clnkl genellikle elestirilere yukarida da bahsettigimiz sekilde asadilayici
bigimde yanit verir. Arkasindan ekibi kendisi igin “Tanri” diye konugmak-
tadir.

Ornek 2: Zorunlu kontrol

Regina P. Gniversitede yedinci sdmestrini okumaktadir ve okul arkadas-
larlyla beraber sunacaklari édevler hazirlamak zorundadir. Bu da ortak
caligma gerektirmektedir. Bu ortak galigma ise onu ¢ok strese sokmakta ve
zorlayicr olmaktadir. Batin gorevleri Gstine almaya galigmaktadir. Okul
arkadaglarinin Ustlendidi goérevler hakkinda gok kati ve dar gorugleri
vardir. Ornedin yazi yazarken kenarda birakilan bosluk ile kendi dogru
buldugu arasinda fark varsa veya 6devlerde kullanilan tablolar sayfanin
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ortasina formatlanmadiysa buna dayanamamaktadir. Odevleri bitirmek igin
Universite arkadaslariyla yaptiklari toplantilarda gok fazla konugmakta ve
asla sdzunun kesilmesine izin vermemektedir. Bir okul arkadags! akayla da
olsa onu sakin olmaya, ciddiye almamaya ¢adgirirsa, her sey daha da kéti
olmaktadir. O zaman daha da hizli konugmakta, kendi dnerilerine getirilen
segenekleri dinlemeye daha da az gonilli olmaktadir. Sonugta édevleri
neredeyse yalniz bagina yapip, okul arkadaslarinin sempatisini kaybetmek-
tedir.

Ornek 3: Agresiflik

Caroline S. ¢ocuklugunda ¢ok k6tl sekilde dovilmis ve cinsel tacize ug-
ramistir. Gengliginde de kot gidisat devam etmis; uyusturucu kullanmis,
belirli bir sire sokakta yasamis ve fahiselik yapmistir. Cok “cetin” bir ka-
dindir. Hemen sesini yukseltip, agresiflegmekte ve bdylece kendi isteklerini
gercgeklestirmektedir. Ancak herhangi birisi elestirel bir soru sorar veya
kendisi ya da arkadaslar ile ilgili elestiri olabilecek bir yorumda bulunursa
aninda saldinya gegmektedir. Yiksek sesle kizar, bagirir veya sitemde bulu-
nur. Karg! taraf soru veya yorumunu geri almazsa onu ddvebilecegini his-
settirir.

Kendimde Asiri Telaficilik oldugunu nasil anlarim?

Agagidaki sorular agiri telafinin farkli gériiniimlerini sunar:

» ilginin odag1 olmak igin bir geyler yaparim.

» Bagkalar onlardan bekledigimi yapmazsa sinirlenirim.

» Benim igin “bir numara” olmak énemlidir (Ornegin: En sevilen, en
bagarili, en zengin, en giigli).

» Bagkalarina benimle gaka olmayacagini gésterir, sayg talep ederim.

Kiginin kendinde Agin Telafiyi fark etmesi ¢ogunlukla hi¢ kolay de-
gildir. Neredeyse bu kitapta bahsedilen tiim diger modlarin aksine
—Saglikh Yetigkin ve Mutlu Cocuk diginda- agin telaficilikte genellikle
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kigi kendini kotii hissetmez. Tam tersine bazen kendini gok iyi hisse-
der. Digerlerinden daha akilli oldugunu veya “sanki” bir durumu ta-
mamen kontrol ettigini hisseder. Agir1 Telafici mod bu anlamda gérevi-
ni yerine getirmektedir!

Bununla birlikte bu durumu yagayan pek ¢ok kisi, kendi iglerine
tam olarak yoneldiginde, agir1 telafi durumunun sadece hog taraflarn
olmadigim anlatirlar. Agir1 Telafi durumunda siklikla kendileriyle iyi
iligkide olmadiklarini fark ederler. Bir bagka deyigle, aslinda neye ihti-
yaglari oldugunu veya ne istediklerini hissetmezler. Kendilerini rahat-
lamig ve dingin hissetmezler. Siklikla belli belirsiz olsa da kendi giin-
cel durumlarini esasen sevmediklerini anlautrlar. Biiyiik bir olasilikla
¢ok konugup sagmaladiklarini veya kendilerini biiyiik gordiiklerini fark
ederler — ancak durumu nasil durduracaklar1 konusunda belirgin bir
fikirleri bulunmaz.

Agin Telafi de, diger bagetme yontemleri gibi stres ve zorlanma
arttikga yogunlagir. Pek ¢ok insan gibi zaman zaman da olsa agir1 te-
lafiyle tepki verdiginizde, kendinizi i¢sel olarak strese sokarsiniz. Boy-
le zamanlarda, kendinizi nasil hissettiginizi ve hangi tepki Oriinti-
lerinin iglemekte oldugunu diigiiniin. Agin Telafici 6rtintii rol oynuyor
olabilir mi? Bu konuyla bag etme yontemi olarak size ekteki “Agir
Telaficilik Caligma Kagid1” yardimci olacaktir.

Siklikla bagka insanlardan bununla ilgili yorum aldiysamz, bu Agiri
Telafiye yatkinhiginiz oldugunu gosteren agik bir igarettir. Sizin egoist,
baskin, zorba veya ¢ok yiiksek sesle bagirip ¢agiran biri oldugunuz
konusunda serzenigte bulunulduysa, bunun agin telaficilikle ilgisi olup
olmadigim diigiiniip, kontrol etmelisiniz. Size bu sitemin yapildig: bir
durumu hayal edin ve o an kendinizi nasil hissettiginizi; baskin, agre-
sif goriinligiin altinda hassas, yaralanabilir hisleri saklayip sakla-
madigimzi digiiniin. Eger size bu konuda sitemde bulunuldugunu bi-
liyorsaniz ama akliniza hemen bir drnek gelmiyorsa, iyi bir arkada-
simzdan size iyi bir 6rnek vermesi igin yardim rica edin.
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Baskalarinda Asiri Telafi oldugunu nasil anlarim?

Asin Telafinin bagkasinda olup olmadigimi anlamak, kendinde oldu-
gunu anlamaktan daha kolaydir. Agin Telafi gosterenler digaridan ba-
kildiginda siklikla yapay, 6l¢iisiiz gekilde bobiirlenen veya kuvvetli ge-
kilde kontrolcii goriiniirler. Onlarla iletisimde bulunan veya konu-
sanlar genellikle kendilerini kogeye sikigtinlmig, kontrol, hatta tehdit
ediliyormug gibi hissederler. Narsistik agir1 telafide kargidaki kigi ken-
dini agagilanmig ve bu davranigi gosteren insanin kendini dlgisiiz
sekilde yiikselttigini hisseder.

Diganidan goézlemleyenler bu durumu nahog ve antipatik bulurlar.
Ancak kargidaki insan kuvvetli ve baskin oldugu igin, arkadaga veya
sevgiliye bu durumdan bahsetmek ¢ok zordur. Hatta bu oriintii kap-
saminda insan “tokat yiyebileceginden” bile korkar. Zira herhangi bir
insan Agin Telafi halindeyse ok biiyiik olasilikla elegtiriye de Agir1 Te-
lafi ile cevap verir. Bir bagka deyigle zorbaca, kontrol edici veya agresif
tepki verir.

Burada da kisir dongii agik gekilde goriiliir. Pek ¢ok iglev bozuklu-
cu modda oldugu gibi kisir déngii burada da yer alir. Insanlar yalniz
kalma, garesizlik, tehdit vs'yi azaltmak igin Agin Telaficilik geligtirirler.
Geligtirilen agir telaficilik nedeniyle bagka insanlari kontrol eder, teh-
dit eder, simirlarlar. Bu insanlar da durumu hog bulmadiklan igin ya
geri gekilirler ya da anlagmazlik ortaya gikar.

Boylelikle Agin Telaficilik, temel sornu adeta daha da giiglendirir.
Bundan yakinanlar yalniz olmaya devam ederler ve siklikla gergekten
sevilmezler.
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Julia P. birkag aydir yeni erkek arkadastyla beraberdir. Her ikisi de gocukluk-
larinda aileleri tarafindan ihmal edilmiglerdir. Julia’'nin ailesi ondan surekli
isteklerde bulunmus ama onun kendisini nasil hissettigiyle hig ilgilenme-
mislerdir. Erkek arkadas! ise ¢ocuklugunda ailesi tarafindan sert sekilde
dovilmustdr. Birisinin kendisine soguk ve tepeden bakmasina katlanama-
maktadir. Julia ve erkek arkadagl ge¢gmigleri konusunda siklikla konugmakta
ve birbirlerine destek vermektedirler.

Gunlerden bir giin Julia meslek egitiminden gergin sekilde evine doner.
Erkek arkadagi onun kendini ne kadar koti hissettigini anlamaz. Julia'ya o
aksam arkadagslariyla evde futbol gecesi yapacagini duyurur. Julia kendini
kirgin, anlasiimamis ve yiiziisti birakilmis hisseder (incinmis Gocuk Modu).
Erkek arkadagina kendini nasil hissettigini anlatmak yerine soguk bir sesle
sunu soyler: “Defol git! Seni bu aksam zaten gérmek istemiyorum!” (Zor-
luklari Alt Etme Modu - Agresiflik). Erkek arkadagsi ¢ok kirilir ve kendi geg-
misini bilmesine ragmen kiz arkadasinin kendisiyle nasil bdyle konustugunu
anlayamaz.
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aghkl Yetigkin Modu adeta bir iist merciidir. Bu mercii, ruhsal
SOIU§umlara yonelik saghkl bir genel bakiga sahiptir. Derinlik psi-
kolojisinde “saglikh ben fonksiyonlar1” olarak da tanimlanir. Bu mod
dahilinde durumlar, davraniglar ve duygular uygun gekilde yaganir ve
tahmin edilir. Aldiginiz bir red yaniti hayatimzi yerle bir etmez ¢iinki
bu durumun “diinyay: yerinden oynatacak” kadar 6nemli olmadigin
gorebilirsiniz. Anlagmazliklarla bagedebilirsiniz — bununla birlikte
insanin zaman zaman baz ihtiyaglarim biraz geri gekip, uzlagmalar
yapmak zorunda oldugunu da bilirsiniz. Genel olarak kendi istekleri-
niz ve bagkalarinin ihtiyaglar arasinda bir denge kurabilecek durum-
dasinizdir. Bu modda agirhkh olarak olumsuz hisler yagamadiginiz
i¢in duygulaninizdan kaginmak veya agir telafiyapmak igin biiyiik ¢aba
gostermek zorunda da degilsinizdir — bu modda ¢ogunlukla hangi his-
lerin hangi durumlardan kaynaklandigini ve o an nasil duyumsadi-
giniz1 gayet iyi bilir, hissedersiniz. Sonug itibariyla bu modda kendinizi
(goreceli olarak) yetigkin hissedersiniz. Yetigkin istek, ilgilerine, gorev-
lerine ve zevklerine uyum saglarsiniz. Bu soylediklerimiz “genellikle”
gegerlidir — hi¢ kimse miikemmel degildir!
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Saghikh Yetiskin Modunun 6zellikleri

» “Sadlikh ben- fonksiyonlari” gésterir

» Durumlari, anlagmazliklar, iligkileri vs. gergekgi sekilde
degerlendirilebilir

» Klguk sorunlarda olumsuz duyqulara yenilmez

» Kendi ve digerlerinin isteklerini algilayabilir ve aralarinda bir denge
kurabilir

» Taahhtlerini, gdrevlerini, ddevlerini yerine getirir

» Sorun ¢iktidinda yapici ¢6zimler arar

» Yetiskin eglenceleri ve ilgilerine merak duyar

Saglikl yetigkin ve mutlu ¢ocugun belirli ortak noktalar1 oldugu belki
dikkatinizi ¢gekmigtir. En 6nemli ortak nokta, bu iki moddan birindey-
seniz ruhsal olarak genellikle iyi durumda olmanizdir. Aralarindaki
fark ise, mutlu gocukta daha gok rahatlik, aka ve gocuksu eglencelerin
on planda olmasi; Saghkh Yetigkin Modunda daha gok yetigkin seving-
leri ama bununla birlikte 6dev ve gorevlerin goriilebilmesidir.

Sonug olarak, kuvvetli bir Mutlu Cocuk Moduna sahip insanlarin
cogunlukla giiglii bir Yetigkin Moduna sahip olduklari ya da tam tersi-
nin gergeklestigi her zaman goriiliir. Giigli uyum bozucu gocuk ve
ebeveyn modlarina sahip olan kigilerde Saglikl Yetigkin Modu genel-
likle gii¢siiz kalmigtir. Bu dogrultuda giiglii bir Saghkl Yetigkin
Moduna sahip insanlar, bu modun daha az geligtigi insanlara gore ge-
nelde daha az ruhsal soruna sahiptirler.

Giigli bir Saghklh Yetigkin Modu igin en 6nemli gart, ¢ocukluk ve
genglik ¢aginda gocuksal ve insani gereksinimlerinin kargilanmig olma-
sidir (Bkz. Bdliim 2). Cocukken sevilmeye layik oldugumuz ve kendi ihti-
yaglarimizin kargilanmasina hakkimiz oldugu hissettirilmigse; alay
edilmeden veya cezalandiriimadan duygularimizi 6zgiirce dile getirme-
mize izin verilmigse; bagimsiz olabilmig ama bununla birlikte sinirlarin
da oldugunu fark etmigsek o zaman Saghkh Yetigkin Moduna sahip
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olmak igin iyi bir temel atilmig demektir. Ne yazik ki bunun tam tersi de
gegerlidir — yukarida bahsettigimiz deneyimleri yagama firsat olmayan-
larin giiglii bir Saghkh Yetigkin Modu geligtirmesi ¢ok daha zordur.

Ornek Anne R.

Anne R'yi zaten Mutlu Cocuk Modundan taniyorsunuz (Bkz. Bélim 2.3).
Hem kendisi hem de kocas! ¢algmakta ve U¢ ¢ocuklarina ikisi birlikte bak-
maktadirlar. Bunu dengelemek igin sadece Mutlu Cocuk Moduna degil
ayni zamanda qlcli bir Saglikh Yetiskin Moduna da ihtiya¢ duymaktadir.
Boylelikle onceliklerini belirleyebilmektedir. Zira her sorun “dengesini
bozmamaktadir.” Ailesine zaman ayirabilmektedir. Sessizlige ve dinlen-
meye ihtiyaci oldugunda bunu ifade de edebilmektedir. Ayrica Saglkl
Yetigkin Modu nedeniyle dizenli spor yapmak igin yeteri kadar disipline
sahiptir, ki bu da iyi bir ruhsal denge igin dnemli katki saglayabilir.

Ornek Rosemarie L.

Rosemarie L'yi de B6lim 2.3'ten taniyorsunuz. Uzun yillardan beri biylk
gaba ve tutkuyla isine baghdir ve yillarca kendini feda etmeye yatkinlk
duymustur (Duygu Odakh Talepkar Ebeveyn Modu). Gegirdigi ortopedik
disk rahatsizh@ sonrasi kendine 6nem vermeyi ve daha 6nce oldugu gibi
tim enerjisini bagka insanlara bakim vermekle harcamamay! égrendi.
Artik kendisi igin de dinlenme zamani ayiriyor. Yuriyus yapmaya bagladi
ve haftada bir saunaya gidiyor. Ayrica senelerdir kendisi igin yorucu olan
iki arkadashgini sinirlandirdi. Bu iki kiz arkadags sirekli olarak kendisinden
yardim istiyordu ama Rosemarie’nin yardima ihtiyaci oldugunda onlar
orada degildi.

Kendimde Saglikh Yetiskin Modu oldugunu nasil anlarim?

Bu modayken kendinizi iyi hissedersiniz. Bu, sizi hi¢bir geyin yorup
lizmeyecegi anlamina gelmez — ama giinliik sikintilar bogucu gekilde
yaganmaz. Onemli olan bu moddayken kendinizle “iletigim” iginde
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olmanizdir. Kendi duygularinizi, giincel ihtiyaglarinizi ve o anda neye
ihtiyag duydugunuzu hissedersiniz. Saglikli Yetigkin Modunda igsel
olarak hig¢ gergin degilsinizdir (veya ¢ok az gerginsinizdir). Sorunlarla
veyaanlagmazliklarla bag etmek igin kaginma veya abartil kendini feda
etme davraniglarina ihtiyaciniz yoktur. Agagidaki sorular Saghkl
Yetigkin Modu ile ilgilidir:

» Hislerimi ne zaman dile getirmem gerektigini ve ne zaman ge-
rekmedigini biliyorum.

» Sorunlari duygularim tarafindan bogulmadan akilc gekilde ¢oziiyo-
rum.

» Hayatimda yeteri kadar saglamlik ve giiven oldugunu diigliniiyorum.

» Haksiz gekilde elestirildigim veya kullanilmig oldugum duygusuna
sahipsem bunu kendime itiraf edebiliyorum.

Saglikh Yetigkin Modunun desteklenmesi ve giiglendrilmesi birgok in-
san igin 6nemli ve manukl bir amagtir. Bu nedenle ne zaman ve nasil
bu moda geldiginizi bir diigiiniin — bu size zaman iginde bu modu
geligtirmenizde ve yogunlagirmamizda yardimci olabilir! Ekte bulunan
“Benim Saglikl Yetigkin Modum”size yardimci olabilir.

» Genellikle hangi aktivitelerde, hangi durumlarda Saghkh Yetigkin
Modundayim?

» Saglikh Yetigkin Modunda olmanizi kolaylagtiran belirli insanlar var
mi1?

» Saglikhi Yetigkin Moduna ait olan mizacive “ana duygu”yu nasil tarif
edebilirim?

Her zaman oldugu gibi burada konu hep ya da hig degildir. Bunun yer-
ine hangi faktorlerin sizin Saghkh Yetigkin Modunuzu temelde destek-
ledigidir. Higbir insan her zaman tamamen Saglikl Yetigkin Modunda
degildir. Bu, gergekgi olmayan ideal bir hedef hayali olurdu!

104



Saghikh Yetigkin Modu

Bagkalarinda Saghkl Yetiskin Modu oldugunu nasil anlarim?

Kigi iginde bulundugu durumu gergekgi ve uygun gekilde ele alabiliyor-
sa onda Saglikl Yetigkin Modu oldugu gériiliir. Bu kiginin olaylar: agik
sekilde gorebildigi ve bakiginin abartilli bir kendini elegtirme (Ceza-
landiric1 Aile Modu), agini ruhsal kirilganlik (incinmig Cocuk Modu)
veya duygulardan kaginma yoluyla “yalitlmig” durumda olmadig (ka-
¢inarak sorunlarla miicadele) izlenimine sahipsinizdir.

Kargidaki kigiye sinirlenip, saldirmadan, abartii bigimde hassas
davranmadan veya verdigi mesajlar1 anlamazliktan gelmeden -bu da
sorunlarla kaginarak miicadele etmektir- kritik nokta ve anlag-
mazliklar1 konugabileceginizi hissedersiniz. Saghkl Yetigkin Mo-
dunda bagkalariyla iletigim modu, Mutlu Cocuk Modunda oldugu
gibidir: Diger modlar (uyum bozucu ¢ocuk ve ebeveyn modlari) siklikla
olumsuz duygular ortaya ¢gikarir ve iligkileri zor hale getirirken, Saghkl
Yetigkin Modu bunun tam tersine neden olur. Bu modda iyi ve dayaniklh
iligkiler olas1 olmakla birlikte, bagkalariyla igbirligi iginde ve bagarili
bir ortak ¢aligma yapmak miimkiindiir. Anlagmazliklar her geyin “g6k-
mesine” neden olmaz. Saglikh Yetigkin Moduna sahip olan insanlar bu
sayede daha az ruhsal soruna sahip olmakla kalmaz, ayrica daha gok
sevilir ve Saghkl Yetigkin Modu zayif olan kigilere kiyasla arkadaglhik ve
iligki kurmak onlar igin daha kolay olur. Soziinii ettigimiz bu iyi 6zel-
likler kendi kendini belirleyen (sosyal) hayat igin kargiliginda tabii ki
Saghkl Yetigkin Modunu giiglendirirler. Boylece siirekli devam eden
olumlu bir geri besleme meydana gelir!

Saghkh Yetiskin Modunu diger modlardan nasil ayirirhm?

Biiyiik olasilikla bu boliimii okurken farkli modlar birbirinden tama-
men ayirmanin ¢ok da basit olmadig: dikkatinizi ¢ekmigtir. Saghkh
Yetigkin Modu 6ncelikle gérev ve sorumluluklarin bagaril gekilde yer-
ine getirilmesiyle iligkilendirilir. Peki ama bu gorev ve sorumluluklarin
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yerine getirilmesini istemek tizerine kurulu olan modun ad: Talepkiar
Ebeveyn Modundan nasil aynihir? Saghkh Yetigkin Modu 6fkesini dile
getirebilir — fakat o zaman Kizgin Cocuk Modu ne olacak? O da 6fkesi-
ni dile getiriyor. Veya duygulardan kaginmay ne yapacagiz? Bunlar
simdiye kadar sadece sorunlarla bagetmek igin kaginmakla ilintilen-
migti ama bazen duygularin kendinize yonelmesine izin vermemek ¢ok
onemli ve saghkhdir. Ornek olarak kiginin toplum igerisinde haksiz
sekilde elegtirilmesi veya agagilanmas: halinde!

Bu sorular é6nemlidir ve biiyiik olasilikla hangi modun ilgili anda
aktif oldugu kesin olarak séylenemez. Ayrica birden fazla mod aym
zamanda birlikte goriilebilir... Ornek olarak, gu an kendimi yaralanmig
ve reddedilmig hissedebilirim (incinmig Cocuk Modu) oysa ki kafamda
tamamen biliyorum ki kargidaki kigi beni seviyor ve reddetmek istemi-
yor (Saghkl Yetigkin Modu).

Bununla birlikte bize yiiksek oranda yardim eden bir ana kural
vardir. Bu kural da ¢ogu zaman Saghklh Yetigkin Modunda m1 yoksa
uyum bozucu modlardan birinde mi oldugumuzu anlamamiza yardim
eder. Burada anahtar kelime bir kez daha “ihtiyaglardir”. Eger davranig
ve duygu oriintiiniiz kendi ihtiyaglariniz1 giderirken ve bagkalarinin
ihtiyaglarim1 da dengede tutabilmenizi saghyorsa Saghkh Yetigkin Mo-
duna sahipsiniz. Bunu yapabilmek i¢in hem kendinizin hem de bagka
insanlarin duygularini hissedebilmek zorundasimizdir. Bu da iyi bir
duygu algisinin da bu modun bir pargasi oldugu anlamina gelir! Buna
kargin bir davranig ve duygu oriintiisii tek tarafl olarak ya sadece kendi
isteklerini ya da sadece bagkasinin isteklerini g6zoniinde bulunduru-
yorsa, daha ¢ok uyum bozucu modlarin 6n planda oldugu séylenebilir.
Bu durumda siklikla tek tarafli olarak sadece belirli hisler algilanir veya
higbiri algilanmaz! Agagidaki tablo Saghkh Yetigkin Modu ile diger
uyum bozucu modlar arasindaki farklar1 6zetlemektedir.
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Tablo 5.1 Saghkh Yetiskin Modu ile diger uyum bozucu modlarin ayirici 6zellikleri

Gorev
tamamlama -
Disiplin

Kendini
elestirebilmek

Keyif,
eglencenin
dozunu
kagtrmak

Saghikh Yetiskin Modu

Gorevlerini yerine getirir
ve disiplinlidir. Ama bunu
yaparken kendi sinir ve
ihtiyaglarini da
gdzdninde bulundurur.
Ornek: Hirshdir ve
gorevlerini yerine getirir
ama ¢ahgmalarina

ara da verir ve kendine
dinlenme dénemleri
koyar.

Kendini elegtirebilir ama
bu nedenle kendisinden
nefret etmez.

Ornek: Zayif noktalarinin
farkina varir ve bunlar
Uzerine ¢aligir ama bu
ylzden kendini degersiz
bulmaz.

Keyif ve eglencenin
onemli oldugunu ve

her zaman disiplinli
olmasi gerekmedigini bilir.
Ama “sosyal olarak
kaldirilabilir”

cercevede kalr.

Ornek: Bazen liiks
yerlerde yemede gider
veya sadece hevesiigin
yeni ayakkabilar alir ama
banka hesabi artidadir.
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Uyum Bozucu Modlar

Talepkar Ebeveyn Modu
kigiden altindan
kalkamayacadi ¢ok fazla
sey bekler ve disiplinli bir
sekilde ok fazla gorevi
yerine getirmesini ister.
Ornek: Hirshidir ve
araliksiz cahgir. is diginda
baskailgi alani yoktur.
Tikenmislik sendromu
yasama riski yiksektir.

Cezalandirici Ebeveyn
Modu kendine olan
elestiriyi abartir.
Kendinden nefret eder,
kendine koydugu
yasaklarla kendi
kendisini aksatir.
Ornek: Kendine ait bir
zayiflik goérir gérmez,
kendini degersiz bulur.

Disiplinsiz, durtuleriyle
hareket eden, simarik
gocuk modu bagkalarini
veya uzun vadeli olumsuz
sonuglari gdézéninde
bulundurmadan kendi
ihtiyaglarini kargilar.
Ornek. Banka hesabi
eksideyken sik sik kendine
yeni giysiler almak.
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Saghkh Yetiskin Modu

Uyum Bozucu Modlar

Ofkenin ifade
edilme bigimi

Duygulardan
kaginmak

Kontroli
tstlenmek

Ofkesini ifade eder ama
bunu "sosyal olarak
kaldirilabilir” sekilde
yapar.

Ornek: Arkadagini kenara
cekerek kendisini neyin
kizdirdiqini nesnel sekilde
bildirir.

Kaginmayi bir strateji
olarak kullanabilir. Ama
abartih kaginma nedeniyle
6nemli ihtiyaglar
engellenmez. Ornek:
Normalde duygularla iligki
igindedir. Ancak ig yerinde
k6tl bir gun gegiriyorsa
ve bu nedenle ofiste
dolagip bagirip gagirma
ihtimali varsa, kendi igine
cekilebilir.

Kontrolden ¢ekinmez.
Bunu yaparken esnektir
ve bagkalarinin arzularini
da g6zdninde
bulundurur.

Ornek. Yardimci oldugu
taginmada higbir seyin
koordineli gitmedigini
gordiginde "yonetimi
ele alir”. Ancak isi asil
ybnetmesi gereken insan
ge¢ de olsa geldiginde
yonetimi isteyerek ve
severek ona geri verir.
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Kizgin Gocuk Modu
kontrolsiiz gekilde patlar
ve “ciddi izler” birakir.
Ornek: Uzun siiren

bir anlagmazlik sonrasi
partinin ortasinda
aniden patlar.

Zorluklarla kaginarak basa
¢lkma modunda kisi her
tlrld duygudan kaginir ve
bunu yaparken dnemli
iligkiler, tecribeler ve
geligmeleri engellemis
olur.

Ornek: Elestirilme korkusu
nedeniyle her tirli
iligkisinde mesafelidir.
Arkadaslarina ve givenilir,
dost canlisi insanlara karsi
da dyledir.

Asini Telafi Modlari
kontrolde israrci olurlar.
Bagkas! adina velilik
yaparlar. Esnek dedgillerdir.
Ornek: Her zaman ve

her yerde yénetimi

onlar ellerine alirlar ve

bu nedenle gevrelerini
dizenli olarak

“sinir ederler.”
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6 incinmis Cocuk
Modlarini lyilestirmek

ecmigte Sigmund Freud’un da (terapisinin 6nemli hedefi olarak)

formiile etmig oldugu gibi; insanlar “kendilerine anne ve baba
olmay)” 6grenmek zorundadirlar. Bunun igin iki nokta énemlidir: In-
cinmig Cocuk Moduyla nasil daha iyi ilgilenebileceklerini 6grenmek ve
incinmig ¢ocuk modlanyla iligki kurmak.

Kendi incinmis Cocuk Modunuzla iletigim kurmak sizin igin belki
hig¢ de o kadar kolay degildir. Pek ¢ok insan ¢ocukluklarini neredeyse
hi¢ hatirlayamadigini veya o donemle ugragmanin onlar igin zor oldu-
gunu soylemigtir. Pek ¢ok insan kendi ¢ocuk modlarini giiglii gekilde
reddeder, bazilar1 da bunlarla ilgili hisler yiiziinden kendilerinden nef-
ret eder. Bu davranig tarzi uzun vadede bu hislerin hafiflemesini sag-
lamaz. ikinci adim olarak, incinmig Cocuk Modunuza 6zen géstere-
bilmek igin 6ncelikli olarak sizin igin zor olsa da “ iginizdeki gocugu”
kabul etmek 6nemlidir. Iginizdeki gocugun ne zaman size seslendigini
ve hangi ihtiyaglarimin oldugunu dgrenmeye ¢aligin. Zamanla onun
size ne sOylemek istedigini daha iyi anlayacaksiniz.

6.1 incinmis Gocuk Modlariyla iletisim Kurmak

Incinmig Cocuk Modunuzla iletigim kurmak igin farkhi yollar vardir.
Bunun igin en iyi yol imgeleme aligurmalaridir. Bu aligtirmalarda kigi
fantezilerinde kendi hislerini belirli resim veya hayallerle iligkilendirir.
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Hislerimiz ve amilarimiz birbirleriyle ¢ok siki gekilde baghdir. Eger sik-
likla mutsuzluk veya yalmzlik ¢ekiyorsaniz ve bunlarin yukarida anlati-
lan Incinmig Gocuk Modundan kaynaklanabilecegini diigiiniiyorsaniz,
bunlari zihninizde gergeklegtireceginiz, ge¢mige yonelik bir yolculuk-
la (imgeleme aligtirmasi) daha iyi anlayabilmeniz mimkiindiir.

incinmis Cocuk Modunun “izini sirmek"

Gozlerinizi kapatin, rahatlayin ve kendinizi kisa sire 6nce iginde bulun-
dugunuz incinmis Cocuk Moduyla ilintili olumsuz hisleri ortaya ¢ikartan
bir durum igine yerlestirin. Bu durumu i¢sel olarak bir kez daha yagamayi
ve duyumsamayi deneyin. E§er bunu duyumsarsaniz giincel durumu ig
g6zlniz yardimiyla silin ve gegmise geri gidin. Hangi resim ve anilarin
olusacagini bekleyin. Bu resimlere ait ¢ocuksu duygularinizi tekrar his-
sedin. Bugunkl duyqularinizla bunlar arasindaki ortak noktalari ve fark-
lari digdnin, kontrol edin.

Ursula M. gii¢lii derecede incinmis Gocuk Modu'na sahip bir lise 6gretmeni-
dir. Bu incinmis Cocuk Modu 6grenciyken kendisiyle ¢ok alay edilmis ol-
masindan kaynaklanmaktadir. Mesledinde 6grencilerle yasadigi anlagmaz-
liklar incinmis Gocuk Modunu tetiklemektedir. Bugiin 3 saat boyunca zor ve
yerinde duramayan bir 9. sinifa ders vermistir. Ogleden sonra kendini igi
bosaltilmig, reddedilmis, yalniz ve garesiz hissetmektedir. Kanapeye yatar,
gdézlerini kapar, bu hisleri kabul edip duyumsar. Sonrasinda digtncelerinde
¢ocukluguna geri gider. Birkag saniye sonra ¢oktan unuttugu bir sahne
“belirir”. Bir sinif gezisinde ayagi takiimig ve gozItiguni kirmistir. Gozllksiiz
oldugu igin donis yolunda iyi gérememesi onun igin zorluk ¢ikartmis, 6gret-
menin elini tutmak zorunda kalmistir. Bu nedenle de diger ¢ocuklar onunla
alay etmistir. Eve vardiqinda annesi hig anlayig gdstermemis, sadece gozIigu
kirildigr igin ona bagirmis, kizmistir. Gegmisteki hisleri bugiin sinifta yasa-
diklariyla cok benzemektedir.
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incinmis Gocuk Modlari

Belki dogrudan yorucu bir durum iizerinden gocuk modunuzla iletigim
kurmak sizi baglangigta az da olsa korkutur. Agagidaki aligtirma sizin
icin iyi bir baglangig olabilir. Boylelikle once tekrar kendi “kiigiik -
ben’inize” yaklagabilir ona karg hissettiklerinizi duyumsayabilirsiniz.

Kendi kiiglik-ben'inize hayali bir yolculuk

Bu aligtirma igin sessiz ve rahat oturabileceginiz bir yerde olmaniz gok
dnemlidir. Oncelikle en az 20 dakika boyunca rahatsiz edilmeyeceginizi
garantileyin. Bu alistirmanin igerigini iyice okuyun. Sonra gozlerinizi
kapatin ve rahatlayin. Yesillikler arasinda yiridiagunizi hayal edin. Sag
ve solda yesil ovalar uzaniyor, glines parliyor ve hafif bir riizgar esiyor.
Gittiginiz yol bir dagin arkasina dogru uzaniyor. Ayaklarinizin yeri duyum-
sadidini, giines ve hafif rizgari yizinizde nasil hissettiginizi mimkin
oldugunca yogdun sekilde hayal edin. Bu resmin iginde tamamen rahat-
lamig ve dingin hale gelmig olana kadar bir sire kalin.

Bir sire sonra hayalinizde dagin arkasindan size dogru gelmekte olan
klguk bir ¢ocuk gorirsiiniz. Bu gocuk 5-6 yasglarindadir. Yavasga yuri-
meye devam edin ve bu kiigik gocugun size yakiastigini gorin. Az sonra
bu ¢ocugun kendiniz oldugunu anlayacaksiniz. “Kiguk-ben" gittikge
yaklagmaktadir. Stikdnet iginde ona bakmak ve ona yaklagmak igin kendi-
nize zaman taniyin. Sonunda karsilagtiginizda arkadagga onu selamlamak
icin kendinize zaman verin. Belki de onun bagini okgamak veya onu kol-
lariniza almak istersiniz. Veya belki de dnce aranizda biraz mesafe birak-
mak istersiniz. Bu an't mimkin oldugunca canh sekilde resmetmeye ¢a-
ligin: Kendi kiglk-ben'ininiz tam olarak nasil gériniyor? Bu kargilagma
size ne hissettiriyor? Belki de kiiglik-ben'e soylemek istediginiz bir seyler
vardir veya onunla oynamak igin yesilliklerin tzerine oturursunuz. Bu
kargilagma icin kendinize birkag dakika ayirin. E§er durumun sizin igin uy-
gun oldugunu hissediyorsaniz, kiigik-ben’e veda edin. Ona iletmek iste-
diginiz bir sey var mi? Yavasga kiglk ¢ocudun yol boyunca ardindan
bakin. Sonra, otururken viicudunuzu nasil hissettiginizi, ayaklarinizin yere
bastigini fark ederek gercek diinyaya yavasga geri donin. Sonrasinda
gézlerinizi yavasga tekrar agin.
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Bu alignrma sonrasi agagidaki sorulari sormak sizin igin fikir verici olabilir:

» “Kiigiik-ben”inizle kargilagmak size kendinizi nasil hissettirdi? Bu
kargilagmayla sizde tetiklenen duygu ve diigiinceleri not alin.

» “Kiigtik-ben” sizden ne istedi? Neye ihtiyaci1 vardi?

» “Kiigiik-ben”e vermek istediginiz bir gey var miydi? Bir obje, 6rnegin
sarilabilecegi kiigiik bir ortii, bir tavsiye veya teselli?

Tabii ki bu aligtirmay: farkh gekillerde uygulayabilirsiniz. Ornegin ken-

di “kiigiik-ben”inizi eski gocuk odanizda veya bagka 6nemli bir yerde

ziyaret edebilirsiniz. Onunla ¢ocukken yagadiginiz evi gezebilir ve bu-

nu yaparken sizin i¢in 6nemli rol oynayan kigilerle kargilagabilirsiniz.

(Anne-baba, kardegler, sinif arkadaglari, 6gretmenler vb.)

Hatira egyasi iizerinden iletigim kurmak. Eski oyuncak hayvanlariniz,
mektuplar veya resimler ¢ocuksu duygularla yeniden iletigim kurmak
icin aym gekilde ¢ok uygundur. Anilarimiz ve duygularimiz duyularin
algilanmasi ile siki gekilde ilintilidir. Ornegin belirli bir parfiim size
biyiikannenizi hatirlatabilir veya eski bir resim g¢ocuklugunuzdan bir
sahneyi yeniden goriiniir hale getirebilir. Bu egyalarla kurdugunuz bag-
lantida ortaya ¢ikan duygulan olabildigince belirgin gekilde yeniden
canlandirmaya galigin. Bu gekilde giincel sorunlu duygularinz ile ken-
di biyografiniz arasindaki iligkiyi daha iyi aragtirabilirsiniz.

Ekip toplantisinda yazi tahtasina takilip digmis olan Sebastian E. (Bkz.
Bélim 21) eve dogru giderken ok dusincelidir. Okuldaki deneyimleriyle,
hissettigi utang ve garesizlik duyqulari arasinda bir iligki oldugunu zaten her
zaman tahmin etmistir. Eve vardiqinda okul zamanindan kalma egyalari ige-
ren bir koliyi bodrumdan ¢ikartir. Kolinin iginden eski bir resim bulur. Bu re-
simde sinif arkadagslari ve gegmiste kendisine gok ¢ektirmis olan kadin 6gret-
meni bulunmaktadir. Resimde siniftayken kendisini ne kadar rahatsiz hisset-
tigini ok iyi gdrebilmektedir. “Kiglk-Sebastian” gegmiste zor zamanlar ge-
¢irdigi igin mutsuz ve sinirli hissetmektedir. Bunun izerine sunu hayal eder;
bugunku haliyle resme girer ve teselli edici gekilde elini "Kiguk-Sebastian*in
omzuna atar.
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incinmis Gocuk Modlar:

6.2 incinmis Gocuk Moduyla Daha lyi ilgilenmek

Duygulari kabul etmek ve onlara izin vermek. Bir sonraki adimda kon-
umuz Incinmig Cocuk Moduyla daha iyi ilgilenmektir. Oncelikle bura-
da 6nemli olan gegmigteki ve bugiinkii duygularimiz1 kabul etmek ve
onlar1 duyumsamaniza izin vermektir. incinmig Cocugun ihtiyaglari-
nin ne oldugunu kegfedin.

incinmis Cocuk Modu ortaya ¢ikti§inda ne yapmaliyim?

incinmis Cocuk Modu ortaya ¢iktiginda gézlerinizi kapatin. Onu hisset-
meye ¢aligin ve kendi kendinize neye ihtiyaciniz oldugunu ve ne istedi-
ginizi sorun. $Su an hangi ihtiyaglariniz kargilanmamig durumda? Ve by,
size gocuklugunuzdaki hangi durumu hatirlatiyor? Gocuklugunuzda ih-
tiyag duydugunuz ve mimkiin oldugu halde gideremediginiz ihtiyaglarin
hangilerini bugln karsilayabilirsiniz?
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Incinmis Cocuk Modlarim lyilegtirmek. Sebastian E. érneginde belirli
semboller ve resimler ile incinmig Cocuk Modunun iyilestirici ve teselli
edici gekilde ele alinmasinin olasi oldugunu gordiiniiz. Sebastian E.
uzun zamandir kiigiik Sebastian’in yanina gidip koruyucu ve teseli edici
sekilde elini onun omzuna koydugu resmi zihninde tagiyor. Boyle resim-
ler, ayni gekilde semboller, jestler ve ciimleler incinmig Cocuk Moduna
iyi gelen bir etkiye sahip olabilirler. Cocukluktaki bu tiir zor deneyim-
lerde yetigkin “ben” in “kiigiik-ben”in yaninda durdugunun hayal edil-
mesi bu tiir zor deneyimlerle bag edilmesine ¢ok yardimci olabilir.

Bu imgeleme aligurmalarinda; yetigkin halinizin veya en sevdiginiz
teyzeniz ve iyi bir arkadagimzin “iyi yetigkin” olarak “kiigiik-ben”iniz-le
ilgilenmesi iyilegtirici resimler bulmanizi saglayabilir. Bunu ya-parken
“kiigiik-ben”in duygularim anlamak ve ihtiyaglarim gidermek 6nemlidir.

Semboller, resimler, sarkilar vb. g¢ocukluk moduna gésterilen
6zenin giiglendirilmesine ve bu ilginin diizenli olarak hatirlanmasina
yardimci olabilir. Buna ek olarak bugiinkii hayatinizda da iletigim, ilgi
ve eglence ihtiyaglarimzin kargilanmasina 6zen gostermeniz de gok
onemlidir. Sonug itibariyla incinmig Cocuk Modlari ancak yetigkin
“ben” tarafindan her giin sevildigini ve ihtiyaglarimin kargilandigini
goriirse siirdiirebilir gekilde iyilegebilir.

Katrin P. - Aidiyet ile ilgili bir resim bulmak

Katrin P/nin Universite arkadag Cumartesi aksami bir parti dizenlemektedir.
Donem arkadaslarini e-posta ile davet etmig ama Katrin P.ye gelmek isteyip
istemedigini gahsen sormamisti. Cumartesi akgami Katrin P. evde mutsuz ve
kendinden memnuniyetsiz sekilde oturmaktadir. Bunun Gzerine bir imge-
leme algtirmasi yapar ve kendisini yaklasik 8 yasinda oldugu bir sahnede
“bulur”. O siralarda sehre yeni taginmiglardir ve simifindaki diger ¢ocuklar
cok iyi tanimamaktadir. Okuldaki 6. dersten sonra sinifin kizlar grubu okulun
bahgesinde ip atlamaktadir. Katrin P, 0 zaman onlarin yanina gitmeye cesa-
ret edememis ve aglayarak eve donmistur.
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Simdi “biylk-ben’inin okul bahgesine geldigini ve kiiglk kizin elini tuttu-
gunu disiinmektedir. “Buyik-Katrin”, “kiglk-Katrin"e cesaret ve kendine
glven vermektedir. Bu sahnede beraberce diger kizlara giderler. Yetis-
kin'in yardimiyla “kugik-Katrin” kizlara “ben de oynayabilir miyim?" diye
sorar ve onlar da “oynayabilirsin” deyince, birlikte oynarlar. “Blyuk-
Katrin” kenarda oturmakta ve kizlari seyretmektedir. Onun orada olmasi
"kuguk-Katrin“e gliven duygusu vermektedir. Katrin P. bu glvenlik ve aidi-
yet duygulariyla ahstirmay bitirdiginde hayal ettigi sahneden bir resim
gizmeye karar verir. Bu sayede de o duyguyu korumasi mumkuin olacaktir.
Katrin P. kendini giivensiz hissettiginde simdi icindeki bu resmi diginmek-
tedir. Sikhlikla bunu diginmek onu guldirmekte ve bagkalariyla temas
kurmasini kolaylastirmaktadir. Ayrica bundan sonraki partilerde "kendisi-
ne 0zel” bir davet almasa da yine de katilacagina karar verir. Zira almig
oldugu genel davet de biyik olasilikla ciddidir ve sadece bu tiir sosyal
etkinliklere katilirsa bagkalariyla olan bagi daha sik hissedebilir.

Incinmig Cocuk Modunuzla ilgili daha fazla gey biliyorsaniz “iginizde-
ki gocuk”a mektup yazmak yararh bir aligirma olabilir. Baglangigta
belki size kolay gelmeyecektir. En iyisi “kiigiik-ben”inize ne sdylemek
istediginizi ve daha 6nce neleri eksik hissettiginizi yazin. Daha sonra
bugiin “iginizdeki ¢ocuk”la daha iyi ilgilenmek igin neler yapabile-
ceginizi diigliniin.

Ursula M.'nin “kiiglik Ursel”e mektubu

Sevaili kigik Ursel,

Gegcmiste olduk¢a zor gunler yasadin. Bazen ge¢mise yolculuk edip seni
koruyup, yardimci olmay: dilerdim. Ote yandan o zamanlar kendi istek-
lerini yeteri kadar iyi dile getirememis olmani anlayabiliyorum. Bazen bu-
gun bile bana bir sey uygun gelmediginde hdld bunu s6ylemeyi basara-
miyorum. Kahretsin! Bu bizim i¢in niye bu denli zor? Sana benim igin
6nemli oldudunu ve seni daha fazla dnemsemeyi 6grenmek istedigimi
sOylemek istiyorum.
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Kendine daha iyi bakim saglamak. Kendi incinmig ¢ocugunuz ile ilgi-
lenmeniz, kendi 6z bakimimiz ve kendinize gosterdiginiz 6zen ile
yakindan baglantulidir. Bununla kastedilen, kiginin kendini sevgiyle
kargiladig1 ve ihtiyaglarim miimkiin oldugunca kargilamaya galigtigi
temel bir davranig geklidir. 5. Bolim’de bununla ilgili bazi ahigirmalar
bulabilirsiniz. Burada “iginizdeki ¢ocuk”un (ve boylelikle tabii ki ken-
dinizin) bakimini saglamak iizere kendinize yoneltebileceginiz birkag
soru Onerileri yer almaktadir.

» Kendimi neden iizgiin veya yaralanmig hissediyorum? Bu duyguyu
dindirmek igin neye ihtiyacim olurdu?

» Bir Cocuk Modu normalden daha sik gekilde ortaya gikarsa:
Hayatimda ne yolunda gitmiyor? Ornegin iligkili sorunlar veya igye-
rinde zorlanma, taginma, kayip gibi stres etkenlerinin deneyimlen-
mesi vs. olabilir. Teselli veya dengeleme igin neye gereksinim du-
yuyorum?

» Cocuk Modu hiiziin veya yalmzhik gibi belirli bir duyguyla gelir. Bu
duygularin tam tersinini yagamak igin ne yapmam gerekir? Ornegin
tiziintii yerine mutluluk veya yalmzlk yerine baghlk igin?

Ursula M- kendi ihtiyaglarina daha iyi bakim saglamak

Okuldaki zor bir gun sonrasi Ursula ddrenciyken okulda zorba 6grencilerin
mobbingine maruz kaldigini hatirlar. Bu nedenle kendini kisitlanmig ve yal-
niz hisseder. Kendini daha az yalniz ve diglanmig hissetmek igin ne yapabi-
lecegini digundr. Aklina bir 6gretmen arkadasi gelmektedir. Son zamanlar-
da siklikla bu arkadagslyla yaramaz, asi bir sinif kargisinda 6gretmenin ken-
disini ne kadar zavalli hissettigini konugsmuslardir. Bu arkadasinin da bugiin
kuvvetli incinmislik seklinde kendini gosteren ¢ocukluk anilari bulunmak-
tadir. Ursula M. aksam biraz “sohbet etmek” ve kahve igmek icin bu ig arka-
dagim arar. Ursula i¢in meslektagina bu korkung sabahtan bahsetmesi gok
onemli degildir. Onun anlayigi ve dostane ve agik baginin “yaralari igin mer-
hem" olacagini bilmek dnemlidir.
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Uyum Bozucu Ebeveyn Modlarina dikkat! Cogu zaman incinmig Cocuk
Modu ve Cezalandiric1 veya Talepkir Ebeveyn Modu arasinda iligki bulu-
nur. Bunlar kigi kendini giigsiiz, utanmig veya yalmz hissettiginde gok
kolay gekilde aktive olur. Cok dikkatli olup Cezalandiric1 Ebeveyn Modu-
nu fark etmek ve onu kisitlamak 6nemlidir. Ekler Boliimii’nde (Bkz.
5.190-195) Talepkar veya Cezalandirici Ebeveyn Modunda korunmak igin
nasil etkili stratejiler geligtirebileceginizi bulabilirsiniz.

Sebastian E. - incinmis Gocuk Modu Talepkdr Ebeveyn Modunu agida
Gikartiyor

Sebastian E., tahtaya takilip tékezledikten sonra, tuvalete kapandi. Utang
ve asadilik duygusu biraz azaldiktan sonra igindeki tanidik disiincelerin
yikseldigini fark etti. Bu, Sebastian'a yillardan beri eglik eden bir sesti.
"Yine kendini rezil ettigin bir olay yagaman senin igin tipik. Ne yaptigina
daha fazla dikkat etmek zorundaydin. Odadan Oylece gikip gitmek tama-
men profesyonellik digi bir davranisti ve her seyin daha da kéti olmasina
yol acti. Simdi ig arkadaglarin, hakkinda ne diginur? Niye bdyle durum-
lara takimdaki digerlerinin yapti§i gibi egemen sekilde davranamiyor-
sun?”

Buolumsuz i¢ sesin kargisinda durmak ¢ok 6nemlidir! Bu ses incinmig
gocugun kendisi hakkinda diigiinmesine yardimci olmaz. Gocuk, bu
zor durumla bag etmek igin destek ve teselliye ihtiyag duyar. Bu neden-
le Uyum Bozucu Ebeveyn seslerini hafifletebilmek igin yararlanabile-
ceginiz digtinceler Bolim g’da yer almaktadir. Kendi Cocuk Modu-
nuzla ilgilenmek igin bu konularla ugragir ve 6zellikle de imgesel galig-
malar yaparsaniz, bunun ne kadar iyi geldigini hissedeceksiniz.
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7 Kizgin veya Diurtusel
Cocuk Modlarini
Kontrol Altina Almak

I{lzgm, hiddetli, inatg, diirtiisel veya gimarik gocuk modlarini daha
iyi ele almak igin 6zellikle iki nokta énemlidir: Oncelikle hangi
ihtiyaglarin bu modla baglanuli oldugunu anlamak zorundasiniz. ikin-
ci olarak bu ihtiyaglarin uygun gekilde ifade edilmesi ve yerine getir-
ilmesi igin bir yol bulunmak zorundasiniz.

Bununla birlikte farkli durumlarda, farkh kigilerde arka planda de-
gisik sorunlar olabilir. Bunun nedeni 6ncelikle bu modlarin kiginin
biyografisi ve geligiminde ¢ok farkh gekillerde olugmug olabilmesidir.

Cocuklugunuzda aile gevreniz, dgretmeniniz veya sinif arkadag-
larimiz tarafindan haksiz davramiga maruz kalmigsamz, bugiin yine
kendinizi “tekrar koti davraniga maruz kalmig” hissettiginizde hiddet
ve ofke ortaya gikar. Bu durumlarda éfke iiziintii, yalmizlik veya Incin-
mig Cocuk Modlarinin diger belirtileriyle birlikte ortaya gikar. Bunun
arkasinda yatan ihtiyag siklikla ciddiye alinmak, kabul gérmektir. Bu
ihtiyaglari daha iyi gekilde ifade etmek igin yapilabilecek 6nemli bir de-
gisiklik de, kiginin 6nceden iligki iginde kendini agik bir bigimde nasil
ifade edebilecegini saptamasidir.

Cocukken gimartilmig, az disiplin almig veya dik kafali, hirgin tepki
vermenize izin verilmig olabilir. Aym gekilde ¢ocuklar gimartilirlarsa
belirli bir gekilde ihmal edilmiglik olugabilir ¢iinkii aileler egitimin
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6nemli bir kismi olan sinir koyma ile yeteri kadar ilgilenmemiglerdir.
Ihtiyaglar1 dile getirme amacinin yami sira iizerinde diigiiniilmesi
gereken: Bu ihtiyaglanin yetigkin bir insanin hangi élgiide hakki oldu-
gu, nerelerde geri ¢ekilmek ve mantikh gekilde disiplinli davranmak
daha iyi olurdu diye digiinmektir.

Ornek 1: Diirtiisel Gocuk Modu

GUglU bir DUrtlsel Cocuk Modu bulunan 21 yasindaki 6grenci Mona K. ile
BoOlim 2.2'de tanigmigtimiz. Mona K.'nin qlglu bir Dirtlsel Cocuk Modu
bulunmakta, kendisi ok fazla igip, eglenmektedir ve bu saghgini tehlikeye
sokmaktadir(korunmasiz seks) ve egitiminde (disiplinsizlik nedeniyle) iler-
leyememesi ile sonuglanmaktadir.

Mona gocuklugunda anneannesi tarafindan gok gimartilmistir. Anne-
anne Mona'nin annesini de simartmigtir. Mona kendini kontrol etmeyi, anlik
zevkler yerine mantiginin peginden gitmeyi ve sinirlari kabullenmeyi 6gre-
nememistir. Annesinde de ayni modeli gézlemlemig, deneyimlemis ve taklit
etmistir. Mona'nin annesi onun bakimiyla yeterince ilgilenmemis ve egitimi-
ni anneanneye teslim etmistir. Mona artik egitiminde ipin ucunu kagirdigini
ve parti yagaminin da kendini pek mutlu etmegini fark ettiginde bir psiko-
terapist arar. Psikoterapist ona ihtiyaglarini gidermenin ve eglenmenin
o6nemli oldugunu anlatir. Ancak diger taraftan gorevleri yerine getirmenin
ve takip etmenin, kisacasi disiplin ve eglence arasinda bir denge kurmanin
da 6nemine deginir. Mona igin daha fazla disiplin gelistirmek ve kendine
sinirlar koymak dnemli olacaktir. Bu, uzun vadeli ihtiyaglara daha iyi ulas-
mak igindir. Kisa vadeli ihtiyaglara tamamen teslim olmamak demektir. Bu,
kugkusuz biraz zaman alacak ve bazen moral bozucu olacaktir. Diger ta-
raftan Mona bu yodnde bir degisimin kendisini uzun vadeli amaglarina
yaklastiracaginin farkindadir.

Ornek 2: Kizqin Gocuk Modu

41 yasindaki yazihm mihendisi Harald P. ile Bolim 2.2'de tanigmistiniz.
Udras vermesine ragmen kendini elestirilmis hissettiginde 6fkeleniyor
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cUnkl kendisine haksizlik edildigi duygusuna gok kolay sahip olabiliyor.
Ofke ile birlikte hissettigi ihtiya¢ bagkalari tarafindan &vgii ve kabul
gérmektir. Ve mikemmeliyetgilik ¢abasiyla “pesinden kostugu” ovilme
ve kabul edilme istegidir.

Onun igin dgrenilmesi dnemli olan sey; her seyi mikemmel sekilde
yapmadidinda da kabul gorebilecedi veya biraz elestirinin onu mahvet-
meyecedidir - bu konularda emin olursa elestiriye artik ok fazla hiddetle
tepki gdstermeyecektir. Bununla birlikte sinirlarini digerlerine belli etmesi
ve isleri mikemmel sekilde yapmamaya ¢aligmasi gerekir. Cin-ki ancak
bu sekilde kendisi bir iste yizde 100 basarili olmasa da, diger insanlarin
onu yeterli bulduklarini deneyimleyebilir.

7.1 Kizgin veya Dirtiisel Cocuk Modunu
Daha iyi Tanimak

Oncelikle Kizgin veya Diirtiisel Cocuk Modu’nun ne zaman ve nigin or-
taya qiktigim anlamak 6nemlidir. Bunu yaparken bu Cocuk Modu’nun
Incinmiglik ile beraber ortaya gikmasi ve béylelikle daha gok “ikincil
olmasi1” veya daha ¢ok “birincil” olarak ve kendi bagina ortaya ¢ikmasi
sorusu 6nemli rol oynar. Bu soruyu yamitlamak igin “Benim Kizgin/
Diirtiisel Cocuk Modum” (Bkz. Bdliim 2.2) size yardimci olabilir. Kizgin
veya Diirtiisel Cocuk Modu’nu daha iyi taniyabilmek igin diigiinsel ve
i¢sel olarak bu durumun yine ortaya ¢iktigi bir durumu deneyimlemek
daha iyi anlamaniz igin iyi bir firsat olabilir.
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Gozlerinizi kapatin, rahatlamak igin nefesinize dikkat edin ve kendinizi son
zamanlarda iginde bulundugunuz Kizgin veya Dirtiisel Cocuk Modu'nun
yogun oldugu bir duruma iginde hayal edin. Tekrar bu durumda oldu-
gunuzu diisiiniin. Duygularinizi inceleyin. Ofke, sinir veya hepsinden &te
isteksizlik ve disiplin yoksunlugu mu rol oynuyor? Duygular ne kadar yo-
gun? Uzintd, yalmzlik, reddedilme gibi duygulari da ek olarak hissediyor
musunuz? Haksiz davranig gérmis gibi mi hissediyorsunuz? Eger evet ise,
kim tarafindan? Bu kisi bagkalarina da bdyle davransa yine haksiz hisseder
miydiniz? Mutsuzluk ve incinmisligin rol oynadigini hissediyorsaniz, kendi-
nize fazlasiyla haksiz davranildiini hissediyorsaniz muhtemelen incinmi
Gocuk Modu devrededir. Bunu daha iyi anlayabilmek ig¢in B6lum 6.2'deki
aligtirmalara bagvurabilirsiniz.

incinmig Gocuk Modunun rol oynadigi agiklik kazanabilirse bu modla iyi
ilgilenmek ¢ok énemlidir. Siklikla, bu moda sahip olanlar incinmig Co-
cugun sorunu daha iyi duruma geldiginde, 6fke ve hiddeti azaltmak igin
¢ok fazla bir gey yapmalarina gerek kalmaksizin 6fke ve hiddetin
neredeyse hi¢ ortaya ¢ikmadigini anlatrlar. Bu nedenle tavsiyemiz 6nce-
likli olarak Incinmig Cocuk Modunun iyilegmesi igin énerilen aligtir-
malara (Blz. Biliim 6.2) yonelinmesidir. Bu amagla Kizgin Cocuk Modu
size siklikla yardimel olabilir. Thtiyaglarimizin ne zaman kuvvetli gekilde
arka plana kaydigini ve hangi durumlarin Incimig Cocuk Modu igin 6zel-
likle koétii oldugunu bu moddan ¢ok agik gekilde 6grenebilirsiniz.

Ancak Kizgin Gocuk Modu 6n plandaysa veya hiddet ve 6fke size ve-
ya bagkalarina zarar verecek, katlanilamayacak dlgiide agir duruma gel-
diyse, agagidaki aligtirmalar1 yapmaniz 6nemlidir. Kizgin veya Diirtiisel
Gocuk Modunun talep ettigi ihtiyaglarin tamamen hakh oldugunu
aklimzda her zaman bulundurun - burada konu olan sadece bu ihti-
yaglarin 6lgiisii ve dile getirilig geklidir!
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Nedenler

Kizgin veya Diirtiisel Cocuk Modunun anlagilmasi igin incinmig Cocuk
Modu ana rolii oynamasa da $imarik, Diirtiisel veya Kizgin Cocuk Mo-
dunun sizde nasil olugtugu veya nasil agiklanabilecegi ile ugragmak ¢ok
yararhdir. Agagidaki nedenlere veya biyografik arka planlara sikhikla
rastlanir:

» Incinmig Cocuk Modlar ile kombinasyonlar. Yukarida ayrintuli
sekilde agiklandig: gibi eger kisgi kendini kuvvetli gekilde incinmig
veya arka plana aulmig hissediyorsa, Kizgin veya Diirtiisel Cocuk
Modlan ikincil olarak ortaya gikabilir.

» Ozerkligin yeterli sekilde yaganmamig olmasi. Giiglii bir inatg1 veya
Kizgin-inatg1 Cocuk Moduna sahip olan insanlar; genellikle hayat-
larinda 6nemli rol oynayan insanlarin, siklikla da ebeveynlerinin
kendilerine yeterince 6zerklik vermediklerini anlatirlar. Bu durum
da inatgiliga neden olur ve bu bir gekilde “yerlegir” ve daha sonra
hayatta yeniden ve yeniden ortaya ¢ikabilir — “aslinda” hi¢ kimse
kiginin 6zerkligine saldirmasa da. Ornegin bir anne oglunun ergen-
lik yaginda hila onun elbiselerini segmekte israr etmig veya arka-
daghklarina karigmigsa, bu gencin arkadaglan ilgili durum hakkin-
da yorum yapmig ve bu geng¢ utanmig ve kendine bir ¢ocuk gibi
davramldigini hissetmigtir.

» Disiplinsiz, kizgin veya diirtiisel modeller. Belirli sorunlan bagka
insanlarin yagamasi araciligiyla 6greniyorsak buna psikolojide mo-
delleme denir. (*Model Alarak Ogrenmek) Ornegin babaniz sik-
likla diirtiisel veya kizgin tepki veriyorsa ve kendi ihtiyaglarim1 bagka
higbir geyi gz 6niinde bulundurmadan dile getiriyorsa, bunu nor-
mal olarak kargillamay: 6grenmig olabilirsiniz. Siz de yetigkin
hayatinizda benzer gekilde davraniyorsamiz bu mucize degildir —
bagka gekilde 6grenmediniz ki!

» Cocuklukta sinir eksikligi. Bazen ebeveyni gocugayeteri kadar sinir
koymakta bagarisiz olur. Bu da siklikla kendilerinin her geyiyapmak
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istemelerinden veya ¢ocuklariyla ¢angmadan kaginmak isteyerek
“kolay yol"dan gitmeyi istemelerindendir. Bunu yaparken g¢ocuk-
larin ¢ok fazla gimartilabilecegini ve ¢ocuklarin disiplinli olmayi ve
kendi ihtiyaglarini geri plana ¢ekmeyi 6grenmesinin 6nemli
oldugunu atlarlar. Erigkin yagta bagaril bir hayat i¢in bu gok 6nem-
lidir. Cocukken ¢ok gimartilmig olma talihsizligine sahip olmaniz
miimkiindiir ve sinirlariniz1 dgrenmeniz ancak gimdiye kalmigtur.

7.2 Kizgin veya Diirtiisel Cocuk Modlarini Sinirlamak

Buraya kadar yapilan agiklamalar sonucunda siklikla gergekten
simartlmug, diirtiisel, hirgin veya kizgin tepki verdiginize ikna olduy-
saniz bu oriintiileri sinirlamak ve azaltmak mantikhdir. Ancak diirtisel
hareket etmek, kendini biraz gimartmak veyahayal kirikhiginin spontan
sekilde dile getirilmesi dolu dolu bir yagamin pargasidir — burada si-
nirlanmasi gereken sadece agiriya kagmakur!

“Agiriya kagmanin” nerede bagladigimi dlgmek igin iyi bir yol diger
insanlarin tepkileridir. Ornegin partneriniz siklikla inatgiiginiz konu-
sunda hayal kirikligina ugruyorsa veya arkadaglariniz sizi pek ¢ok kez
bencillikle sugladiysa, bu konuda g¢aligmak mantikhidir. Bunu ya-
parken kendinize miimkiin oldugunca diiriist davranin ve ¢ogu insanin
bagka birini bencil buldugunda bunu sadece ender olarak ifade ettigini
g6z oniinde bulundurun. Siklikla kigi bunu sadece kendisi igin gergek-
ten 6nemli olan insanlara kargi yapar. Cogu insan uzaktan tamdig bi-
rini bencil veya gimarik buluyorsa, daha ziyade geri gekilir ve bu insan-
lar1 kendi fikirleriyle yiizlegtirmezler. Bu da gu demektir: Size bugiine
kadar iyi niyetli olan ikiden daha fazla kigi olumsuz yorum yaptiysa, bu
konuda hakl olabilirler. Tabii ki davranigimiz hakkindaki olumsuz bir
degerlendirme sadece o durumla ilgili de olabilir ve sizin genel kigi-
liginiz hakkinda bir gey s6ylemiyor olabilir. Bununla birlikte bunu sos-
yal bir bilgi olarak ciddiye almalisiniz.
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Hedefler ve Ihtiyaglar

Aslinda hayatta neye ulagmak istediginizi, Kizgin veya Diirtiisel Cocuk
Modunuzun bu konuda sizi nasil engelledigini diigiiniin. Bunu yapmak
i¢in Kizginveya Diirtiisel Cocuk Modunun avantajve dezavantajlarin so-
mut gekilde tartmak ¢ok manuklhdir. Bu modun size hangi avantajlan
getirdigini ve hangi dezavantajlar1 gordiigiiniizii 6zenli bir gekilde ince-
leyin. Boylelikle ¢ok daha agik bir resme kavugabilirsiniz. Bu modu de-
gistirmek istediginizde hangi engellerle kargilagacaginiz da bu gekilde
agiklik kazanmug olur - bunlar da avantajlar tarafinda gérdiigiiniiz nok-
talardir.

Manuel P'nin inat¢i Cocuk Modunun avantaj ve dezavantajlari

(Bkz. Bélim 2.2)

inatgi Gocuk Modumun Avantajlari:

» Rahatsiz edici seylerle ugragmak zorunda dedgilim.

» Kiz arkadagima karg! "hirginlagmak”ta kendimi hakli hissediyorum.
Onun siniri ve hayal kirikhd bana hemen hemen hi¢ ulagmiyor.
“"Hirginlik yapmak" rahat bir his.

» Bu sayede rahatsiz edici seyleri kendimden ¢ok giizel sekilde uzak
tutabiliyorum.

Bu modun Dezavant)lari:

» Aslinda dnemli olan seyleri halletmiyorum. Bdylelikle ginlik hayat
daha zor bir duruma geliyor ve bu da beni hayal kirikhdina ugratiyor.

» iliskim bu durumdan zarar gériiyor. Kiz arkadagim aslinda sevgi ve
anlayig dolu birisi ve benim bu sekilde “hirgin” davranigimi hak et-
medi.

» Boylelikle surekli olarak gocuksu bir davranigin igine giriyorum. Bu
esasen istedigim bir sey dedil. Ben, yetigkinim ve yetiskin olarak dav-
ranmak istiyorum.

» Bu modun meslekte de hep rol oynadigini fark ediyorum. Muhtemeldir ki
bu sekilde devam edersem ilerleyemeyecedim. i arkadaglarim beni cid-
diye almiyor veya bana sinirlenip, benden bikiyorlar.
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Sandalye diyaloglari. Terapilerde boyle aligirmalar siklikla “sandalye
diyaloglan” gergevesinde gergeklestirilir. Terapist bu amagla iki sanda-
lye koyar — bir sandalyede Kizgin Cocuk oturur, diger sandalyede
Saglikl Yetigkin Modu oturur. Hasta iki sandalye arasinda gidip gelir.
Bunu, igsel tarugmay: agikhiga kavugturmak ve hedefleri konusunda
daha agik olmak igin yapar.

Bazi insanlar bu sandalye diyaloglarini bir tera-

pistin egligi olmadan da yaparlar. Bu, size dnceleri

giiliing bile gelse; denemekten ¢ekinmeyin! iki

sandalye yerine iki sembol veya bebek kullan-

mak siklikla daha kolaydir. Ornegin ‘playmobil’

insanciklar1 veya yumugak oyuncak hayvanlar

gibi. Boylelikle bu hayvanlar (maymun veya

timsah?) Disiplinsiz Cocuk Modunu tem-

sil edebilir. Bagka bir hayvan (belki beyaz

bir ayicik) Saghkh Yetigkin Modunu tem-

sil edebilir. Boylelikle biraz “kukla tiyatrosu”

oynayabilir ve bu ikisini birbiriyle konug-
turabilirsiniz.

Davraniglari yénetmeyi 6grenmek

Hiddedi, Kizgin Cocuk Modu. Kizgin veya Hiddedi Cocuk Modunun
degistirilmesi ilgili durumdaki kizginlik ve hiddeti kontrol etmekle miim-
kiindiir. $imdi bunun ¢ok zor oldugu konusunda bir izleniminiz varsa,
kesinlikle hakhsiniz! Diger taraftan zor olmasi, Hiddedi Cocuk Modun-
daki tepkilerin yerine sizi adim adim ihtiyaglarimzin giderilmesine yak-
lagtiracak bagka davranig gekilleri koymanin bagarilamayacag anlamina
gelmez. Bu degigimin temeli kendi Kizgin Gocuk Modunuzla hagir negir
olmanizda yatar. (Bkz. “Kizgin/Diirtiisel Cocuk Modum Calisma Kagids, 5.187-89)
Bir degisim igin 6zellikle 5nemli olan; Hiddedi Cocuk Modunuzun tipik
olarak hangi durumlarda ortaya giktigini ve hangi ihtiyaglarimzin onun
odak noktasinda durdugunu bilmekdtr (Ozerklik veya kabullenilmek).
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Bolim 2.2'den tanidiginiz Alexia P. kendinde baskalari tarafindan kul-
lanildigini ve 6nemsenmedigini hissettiginde Kizgin Cocuk Modu ortaya
Gikmaktadir. Alexia, Kizgin Gocuk Modunun ortaya ¢iktigi durumlarin
yer aldi§i bir liste yapar. Bu durumlarda hangi ihtiyaglarinin tehlikeye

girdigini de not eder:

Kizgin Gocuk Modumun
Ortaya Ciktigi Durumlar:

Hangi ihtiyaglarim
Karsilanmadi?

Eve geliyorum ve gocuklarin
ceketlerini asmadiklarini,
Oylesine yere attiklarini
goéridyorum

Tepkim: Sokak kapisini
garpiyorum ve ceketleri
sinirli gekilde ben asiyorum.

Gocuklarim akgamusti onlarla
havuza gitmek igin yorgun
oldugumu belirttigimde
yakiniyorlar.

Tepkim: Onlara bundan sonra
gunduzleri de ige gidebilecegimi
sdyleyerek bagiriyorum. Sonra
da aglamaya bagsliyorum.

Esim, benim kdti bir gin
gegirmig oldugumu ve
destegine ihtiyacim oldugunu
bilmesine ragmen
arkadaslariyla futbol
izlemeye qidiyor.

Tepkim: Ona badgirip, ortadan
kaybolmasini séyliyorum.

Gocuklarim tarafindan kendimi
kullaniimig hissediyorum.
Cocuklarim kuglk igleri kendileri
hallederek igimi azaltsinve
beni desteklesin isterdim.

Aileme yaptigim katkinin
(giinduzleri gocuklar igin evde
olmak Uzere gece vardiyasinda
galiglyorum) takdir gérmedigini
ve asagdilandiqimi hissediyorum.
Aslinda bunu gocuklarimdan
beklemek dogru degil. Bu
beklentiyi esime ydneltebilirim.

Sevgi ve destege ihtiyacim var.
Esime ginUimu anlatayim ve
o beni anlasin isterdim.

Alexia P. Kizgin Gocuk Modunun tetiklendigi durumlarinin benzer olduk-
larini saptar. Ornedin, bunlar neredeyse tamamen hep ailesi ile ilgilidir. Bu
durumlarda bir davranig deneyi igin iyi bir temel olusturur.
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Davramig Deneyleri. Zor durumlarnn halledilmesi igin yeni yollar bul-
mak amaciyla psikoterapide siklikla davranig deneyleri gergeklegtirilir.
Bu deneylerin oyuncu gekilde ve aligilmig davranig oriintiilerini yikmak
amaciyla istekli ve yaratic1 bir gekilde yapilmasi 6nemlidir. Boyle bir
davranig deneyinde, insan kendini bilerek, isteyerek “istenmeyen” dav-
ranigi (Ornegin 6fke patlamasi, kapilani garpmak) sergiledigi bir du-
rum igine sokar. Ancak bu kez bilingli gekilde normalin aksine dav-
ranilmasi planlanir. Bu yeni davranig durumu ¢6zmek igin yapici bir
deneme olabilir — esprili veya abartili davraniglar olabilir.

Alexia P.igin akhina bdyle bir durum getirmek kolaydir. Cocuklariyla birlik-
te kendini surekli olarak kullaniimig ve dnemsenmemis hissettigi pek ¢ok
durumla karsi karslyadir. Ertesi sabah evin kapisinda dururken igeride
kendisini hangi kaosun bekledigini gayet iyi bilmektedir. Bir kez derin
nefes alir ve eve girer. Beklendigi gibi gocuklarin ceketleri yerde daginik
sekilde durmaktadir. Bir derin nefes daha alir, ceketini gikartir ve yerdeki
ceketlerin Gzerine kendi ceketini atar. En kiiguk kiz annesini selamlamak
igin gelir ve bu sahneye saskin sekilde bakar. Sonunda anne ve kiz gilme-
ye baslarlar.

Hiddeti nasil kontrol altina ahrim? Kizgin Cocuk Modunu tetikleyen
durumlan istenildigi, planlandig1 gibi ele almak igin gok fazla alg-
tirmaya ihtiyag vardir. Agagidaki oneriler size bu konuda yardimci ola-
bilir. Burada amag tepkileriniz ve davramglarimiz tizerindeki kontroli
o0grenmek veya geri kazanmaktir.

» Kizgin Cocuk Modunun erken uyan igaretlerini tamyin. Kendinizi
en iyi gekilde kendiniz tamirsimz. Eger aynintili diigiintirseniz hangi
beden tepkilerinizin (omuzlarimizin karincalanmasi) veya diigiin-
celerin (“biktim”, “umurunuzda bile degilim”) Kizgin Cocuk Mo-
dunun ilk igareti oldugu akliniza gelir. Bu igaretlere hizli tepki gos-
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terirseniz “sakin kafa”yla hareket etmeyi bagarirsiniz. Ofkenizi go-
receli olarak zayifken gostermeniz gevreniz igin de daha iyidir. Eger
gocuk kuyuya diigtiiyse onu oradan gikartmak zordur! Bu nedenle
ofkenizi ifade etmeyi zamansal olarak gok fazla ertelemeyin.

» Ofkenizi kademeli olarak ifade etmeyi 6grenin. Ofkenizi sakin
sekilde ifade etmeye baglayin. Eger karg taraf sizi dinlemiyorsa 6fk-
enizi biraz daha arturin. Bu gekilde 6fkenizi ifade etmeyi daha den-
geli gekilde yapmay 6grenirsiniz.

» Kizgin Cocuk Modu kendini gosterdiginde bazen kisa bir mola
yeterli olur. Bu drnegin bir goriigmede kisa siireli ayaga kalkmak,
cami agmak, iki defa derin nefes almak veya kisa bir an igin kar-
stmzdakinin kag veya gozlerine bakmak olabilir. Bu kisa mola,
icinde bulundugunuz durumda esasen ulagmak istediginiz amag
konusunda netlik kazanmaniz igin size yardimc olabilir.

Sakinlegtirici bir sembol bulmak. Pek ¢ok insan igin siikiinet ve hu-
zurla bagdagtirdig: bir nesne, (6rnegin pantolon cebinde tagiyabile-
ceginiz diiz bir tag) bir resim (6rnegin diimdiiz sakin bir deniz) veya
belirli bir garki bulmak yardimcidir. Kritik bir duruma geldiginizde
pantolonunuzun cebine elinizi atarak veya bir garki veya resmi hayal
ederek yeniden sakinlegebilirsiniz.

Imgeleme yoluyla alternatif davramig ahgtirmasi yapmak. Daha énce
pek ¢ok kez “zihinsel alighrma”y1 duymugsunuzdur. imgeleme alig-
urmalan da aym gekilde igler. Bu, Kizgin Cocuk Modunun tetiklendigi
durumlara, farkh gekilde davrandigimizi imgeleyerek hazirlanabilece-
giniz anlamina gelir. Ornegin yukaridakivaka 6rneginde Alexia bu ge-
kilde davranabilirdi.
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Ofkenin sinirlanmasi amaciyla imgeleme alistirmasi

Bunun igin etrafimizin sakin oldugu bir yere rahat¢a yerlesin. Normalde
sinirli tepki verdi@iniz bir durumu hayal edin ve kendinizi o anki duygu-
larinizin igine koyun.

Daha az sinirli olmak igin neye ihtiyaciniz oldugunu disinin, ona
gore durumu degistirin. Belki de tim insanlarin sizi engellemek ve red-
detmek istemedi@i konusunda garanti verecek birisine ihtiyaciniz vardir?
Belki de iyi bir arkadaginizin arkanizda durdugunu ve sefkatli sekilde elini
omzunuza koydugunu hayal edebilirsiniz.

Bunun abartili 6fkenizi gdstermediginizde nasil devam edecedgini
digunun. Bunun yerine sakin kalarak agik ve somut konusun - bunu ya-
parken 6nemli olan bu durumda kargilanmayan ihtiyaglar veya asilan
sinirlarimzin agik sekilde ifade edilmesidir!

“Hirgin” ve $imarik Cocuk Modu. Oncelikli olarak énemli olan bu
modun avantaj ve dezavantajlan konusunda agiklik kazanmak ve kendi
amaglariniz1 daha kesin gekilde belirlemektir. Bununla birlikte bu
amaglara ulagmak i¢in mimkiin oldugunca agik bir planin hazirlan-
masi gereklidir. Bu mod o kadar vahgi olabilir ki, diizenli olarak ken-
dine ¢ok fazla yer ister! Burada 6nemli olan, bu modu hayatimizin
nerelerinde kisitlamak istediginizi diiglinmenizdir.

$imarik veya “hirgin” gocuk modunu simirlamak istediginiz kritik
durumlarin listesini yapin. Bir taraftan iligkinizde daha az hirgin go-
riinmek isteyebilirsiniz. Yillardan beri diizenli spor yapmay: istemig
olmaniz miimkiindiir ama Disiplinsiz Cocuk Modunuz size bu konuda
“celme takmigtir.” Her geyden 6nce neyi degistirmek istiyorsunuz?

Bunu yaparken kendinize kargi gergekgi ve diiriist olun. Durumlara
gore bunun ne kadar zor oldugunu tahmin etmeye ¢aligin. Gelecekte
kahvalt1 sofrasini her seferinde partnerinize toplatmak yerine sizin de
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biraz yardimc1 olmaniz herhalde goreceli olarak kolay bir adim ola-
caktir. Bugiine kadar kapinin oniine sadece arabaya binmek igin ¢iki-
yorsaniz ve sebze sizin igin dehget verici bir geyse; bugiinden yarina
mantkh bir yemek davranigi geligtirmeye gegmek ve iki giinde bir jog-
ging yapmak herhalde zor bir adim olacaktir.

Bu nedenle degigiklikleri nasil hayata gegirebileceginiz konusunda
gergekgei bir plan yapin. Burada édiillendirme de ¢ok 6nemlidir! Yil-
lardir yerlegmis davramig oOriintiilerinizi degigtirir ve kendinizi agar-
saniz kendinizi takdir etmelisiniz. Bu sizin biiyiik bir bagarinizdir!

Siz en iyisi gegitli adimlar ve doniim noktalarina ulagtiginizda ken-
dinizi nasil 6diillendireceginizi 6nceden planlayin.

Manuel P. son zamanlarda kiz arkadastyla gittikge artan ¢atigmalar yasa-
maktadir. Bu nedenle daha disiplinli ve daha az hirgin olmaya karar verir.
Ama bu konuda sadece karar vermek herhangi bir seyi degistirmesine
yetmez. Bu nedenle kendisine daha somut hedefler koyar ve daha énce
aligkanlik olarak hig ilgilenmedigi gérevlerden ikisini her hafta gergekles-
tirmeye karar verir. Bunu basarir ve kiz arkadasi da degisiklik Gzerine
memnuniyetini gdsterir. Bununla beraber bunun sadece bir baslangig
oldugu ve Manuel'in gitmesi gereken “uzun” bir yol oldugu agiktir.

Kendinize karg1 ¢ok sert olmayin! Eger bazen hirgin veya gimartilmig
sekilde abarul tepki gosterdiginizi kendinize itiraf edebiliyorsamz bu
biyiik bir ilerlemedir. Sadece bu bile saygiy1 hak eder. Bunu degis-
tirmek uzun vadede olacaktir, bir giinde olmaz. Tabii ki birveya birkag
“simankhg” kendinizde tutabilirsiniz — burada sadece segtiklerinizin
esinizi en fazla kizdiranlardan olmamasina dikkat edin. Ve unutmayin
ki farkli modlar genellikle beraber gelirler. Bazen daha 6ncelikli olarak
diger modlardan biriyle, 6rnegin incinmig Cocuk Modu ile veya Uyum
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Bozucu Bag Etme Modu ile ¢aligmak daha 6nemlidir. Bu konuyla ne
kadar ¢ok ugragirsaniz, kendinize yonelik duygularimiz ve hangi konu-
larin o anda 6n planda oldugu konusundaki hissiyatiniz da o kadar
geligecektir!
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8 Mutlu Cocuk
Modunu Guig¢lendirmek

Ozelikle mutlu ¢ocugunuz hayatinizda ¢ok fazla yer tutmadiysa 6n-
celikli olarak ¢ok dnemli olan sevgi dolu bir iletigime girmektir.
Eglenceli faaliyetlerin kolaylikla 6nerilmesi ve “gocuklugunuzdaki gibi
oyun oynayin, bunun ne kadar giizel bir gey oldugunu anlayacaksiniz”
denmesi herhalde ¢ok az insanda ige yarar.

Siklikla bu kadar kolay olmayabilir — ¢ogu insan kiminle eglenebi-
lecegini gok iyi bilmeyebilir. Diger taraftan bunu yaparken eglenecek-
lerini diiginmezler ¢iinkii Cezalandirici Ebeveyn Modunun buna izin
vermeyecegini hissederler. Ama bu insanlar da Mutlu Gocuk Modlarim
giiclendirebilirler ve giiglendirmek zorundadirlar — herhalde buna her-
kesten daha fazla ihtiyaglar1 vardir! Ama bu hig de kolay olmayacaktir
ve “bir ¢irpida” halledilmeyecektir.

8.1 Mutlu Cocuk Modunuzla iletisim Kurmak

Incinmig ve Kizgin Cocuk Modlarinda gérdiigiiniiz gibi imgesel
aligtirmalar “iginizdeki ¢ocuga” ulagmak igin size iyi bir olanak saglar.
Mutlu Cocuk Modunuzla iletigim kurmak igin bu aligtirmalar1 yapmak
iyi bir yoldur.
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Mutlu Cocuk Moduyla iletisim kurmak

Yataginiza veya bir kanapeye, koltuga rahatca uzanin. Gozlerinizi kapatin.
Bunu yaparken nefes aligveriglerinize dikkat ederek rahatlayin. Ve kendinizi
hayatinizda mutlu oldugunuz durumlarin iginde hayal edin. Béyle durumilar
gocukluk anilari olabilir - belki yilbaslari her zaman gizel durumlar olmug-
tur. Veya teyzenizde gegirdiginiz bir tatil cok dzel, glizel bir aniniz olabilir.
Ama bu durumlarin son zamanlardan olmasi da mdmkundur - arkadaglari-
niz veya ailenizle bir gezi, glizel bir eglence veya giizel bir tatil... Bu anilarin
g6zinlzin &nlne getiriimesi ve geri ¢agirilmasi sadece bu bilgilerin anim-
sanmasi saglamaz, ayni zamanda bizi bu anilarla ilintili duygularin da igine
sokar. Burada énemli olan durumu duyularinizla imgeleyerek yeniden yasa-
manizdir. Yilbagini digindiyseniz belki mumlarin kokusunu veya sicak ka-
kao ve kurabiye kokusunu hatirliyorsunuzdur. Tatili animsarken teninizin
Uzerindeki glinesi ve riizgarin agaglara yansimasini hatirlamaya galigin.
BOyle duyusal anilar ilgili durumla baglantili duyqularla temas kurulmasini
kolaylastirirlar. Béyle duyqularin igine kendimizi koyarsak buginki yagami-
miz igin kargilastinlabilir aktivite ve fikirlerin gelistirilmesi kolaylasir.

Belki de giizel bir amiy1 “geri ¢agirdigimzda” bugiin Mutlu Cocuk
Modunuz igin aktiviteleri hayata gegirmenin daha kolay oldugunu fark
edeceksiniz. Birisi size mutsuz bir aninizda “seni ne mutlu eder?
Kendin igin giizel bir gey yapamaz misin?” diye sordugunda kendinizi

herhalde sadece yanhg anlagilmig hissedersiniz. Ayrica béyle bir du-
rumda herhalde akliniza higbir sey gelmez. Ama ayni sorulan kendi-
nize mutlu anilan geri ¢agirdiktan sonra sorsaniz, akliniza bir gey gel-
me olasihigi ¢ok daha yiiksektir.

Bu fenomene psikolojide = Duygu Kopriisii denir. Kendinizi mutlu
bir aniya geri gotiirdiiyseniz benzer duyguyu tetikleyen bir “koprii”
bulmaya ¢aligin. Bu koprii aym zamanda gelecekte de benzer gekilde
kullanilabilir olacaktir. Duygu Kopriisii’nii bagka insanlarda da gozler-
siniz. Bu etki tiim insanlar igin yani sizin igin de gegerlidir.
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Ornek 1

Lisa L. Siklikla kendini yalniz ve mutsuz hissetmektedir. Ebeveyninden ¢ok
sabit normlar almistir ve aldigi dini egitim nedeniyle kendine karsl gok
serttir. Kendisine higbir seyi layik gérmez. Bununla birlikte terapisti Mutlu
Gocuk Modunun hayatinda daha biylk rol oynamasi gerektigi konusunda
onu ikna etmistir. Bu nedenle kendisini mutlu gocuk anilarina geri gotur-
mektedir. Cemaatiyle yaptidi geziler aklina gelir. Grupga yaptiklari bir gol
gezisinin anisina geri dondiginde kendisini 6zellikle rahatlamis ve mutiu
hisseder. Orada bir dondurmaciya gitmislerdir. Gikolata pargacikl vanilyal
ve limonlu dondurma yemig ve tadini harika bulmustur.

Ertesi glin hava ok sicaktir ve bir dondurmaciya gider ve ayni dondur-
ma ¢esidini alir. Guneste, parktaki bir banka oturup dondurmasini yer.
Bunu yaparken kendisini biraz melankolik ama ayni zamanda mutlu his-
seder.

Ornek 2

Silke U. son zamanlarda Mutlu Cocuk Modu ile daha fazla ilgilenmektedir.
Hangi durumlarin bu moda girmesine yardimci oldugu sorusuyla siklikla
ugragmigtir. Bunu yaparken rahat, neseli kadinlarla iletigimin kendisine gok
iyi geldigini fark etmistir. Anilarina imgesel bir yolculuk yaptiginda bu duy-
gunun aynisini kendisine yagatan teyzesi Elfi'ye rastlar. Bu imgelemede
gulimser ve bu tarz iligkilerin kendisine onu hatirlatmasini ¢ok iyi anlar.
Gelecek igin anaokulundaki oglunun arkadaslarinin ayni 6zelliklere sahip
rahat, negeli anneleriyle olan iligkilerini yogunlagtirmaya karar verir. Bu-
nun igin anaokulunda 6rnegdin bitpazarinin organize edilmesi, yaz festi-
valinde kek tezgahinin agilmasi gibi dogal firsatlar bulunmaktadur.

Bu aktiviteler ok heyecan verici veya eglenceli olmasa da Silke igin
kolay, hos ve neselidirler.
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8.2 Mutiu Cocuk Modunu Gii¢lendirme Alistirmalari

Bir sonraki adim Mutlu Cocuk Modunuzu destekleyebileceginiz baz
aktiviteleri ele almak ve yogunlagtirmaktir. Burada 6nemli olan ya-
samda her geyde oldugu gibi dogru doz ve iyi bir dengedir. Kendi ha-
yatiniza gelecekte sadece Mutlu Cocuk Modunun egemen olacagi anla-
yist ile yaklagmak tabii ki mantikli olamaz. Sonug olarak insanlarin en
mutlu olacag: durum hayatlarinda farkh geylerin iyi gekilde dengede
olmasi ile miimkiindiir. Bunun i¢in Mutlu Gocuk Modunun yanisira,
“yetigkin” halde sorumlulugu iistlenmek ve gorevlerin yerine getir-
ilmesi de buna dahildir.

Mutlu Gocuk Modunu tetikleyen durumlar ¢ok kigiseldir! Bazi in-
sanlar oyuncak trenlerle saatlerce kendilerini rahatlatirken, bagkalar
bu ugragtan sikilabilirler. Bu nedenle kendi mutlu ¢ocuk durumlarinizi
aramak yolunda sizi cesaretlendirmek istiyoruz. Bununla birlikte bazi
insanlar, 6zellikle de yagamlarinda mutlu gocuk ¢ok az rol oynayanlar,
Mutlu Cocuk Modunu neyin ortaya ¢ikarttigi konusunda fikir sahibi
degildir. Bu nedenle size agagida iginde bazi canlandirmalar bulunan
bir liste sunuyoruz. Mutlu ¢ocugun 6nemli bir 6zelligi de ¢ocugun
oyuncu ve merakh olmasidir. Hadi gimdi yeni bir gey deneyin!

Mutlu Cocugu ¢agirmak

Mutlu Cocuk Modu agagidakiler ile tetiklenebilir:
» Kendini sonbahar yapraklari igine atmak;

» Yiiksek sesle garki sdylemek;

» Cocuklarla iddiaya girmek;

» Giinegin gébeginiz lizerinde parlamasi;

» Taklalar atmak;

» Yagmurda yiiriiylige ¢itkmak;

» Miizigin sesini sonuna kadar agmak;

» Yastik kavgasi baglatmak;
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» Bagkalarina giilimsemek;

» Yavru hayvanlarla oynamak;

» Doganin sesini dinlemek;

» Kagikla kavanozdan gikolata yemek;

» Acik havada badminton oynamak;

» Ortiilerden bir magara yapmak;

» Kiivetin igine gereginden fazla dug kopiigii koymak;
4

Mutlu Cocuk Modunuz ile iletigim kurduktan sonra sizin igin bunu
gi¢clendirecek geyleri yapmak daha kolay olacaktir. $imdi sizi neyin
mutlu ve negeli yaptigim daha iyi biliyorsunuz. §imdi 6nemli olan soru
bunu giinlik yagaminiza nasil uyarlayacagimzdir. Asagidaki noktalar
bunu yaparken 6nemlidir:

Mutlu Cocuk Modunu desteklemek igin zamana ihtiyaciniz vardr!
Teyzeniz Rosi ile arada sira 10 dakikalik telefon goriigmeleri planhyor-
saniz muhtemelen bagarisiz olacaksiniz. Oncelikle, ona istediginiz her
zaman ulagamayabilirsiniz. ikincisi 10 dakika ok ¢abuk geger, iyisi mi
siz 1 saatlik bir plan yapin!
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“Kigiik adimlar” prensibini takip edin! Mutlu Cocuk Modu haya-
timzda bugiine kadar kendini ¢ok az gosterdiyse, ¢ok ¢abuk ve tiim
muhtegemligiyle birden ortaya ¢ikamaz. Mutlu ¢ocugunuzu cezbet-
mek zorundasiniz ve guna giivenebilirsiniz: Kiigiik ¢ocuk buna gok
sevinecektir ve bu kiigiik adimlar zamanla kocaman bir yol olugtura-
cakur!

Gergekgi kalin! Yagamda gok gesitli yiiklere sahip insanlar, mutlu
¢ocuk igin neredeyse hi¢ zaman ayirmazlar. Burada hedef uzlagmaktir.
Iki haftada bir havuza gitmek, hig gitmemekten daha iyidir!

Bagkalarimi da igin igine katin! Eger hem mesleginiz, hem de aileniz
ile ilgili gorevleriniz varsa, mutlu ¢ocuk igin saatler siiren molalar al-
mak, iginizden ve ailenizden zaman almak anlamina gelecegi igin
mantikh olmayacaktir. Cumartesi giinlerini sadece kendinize ayirir-
saniz, en geg liglinci cumartesi giini g¢ocuklarinizla tarngma yagar-
siniz... Bu sorunun iyi bir ¢6ziimii mutlu ¢ocuk aktivitelerini bagkalari
ile birlikte baglatmaktir! Beraberce komik, giizel ve rahatlatic1 geyler
yapmak zaten tiim ailenize iyi gelecektir! Ayrica Cocuk Modu 6zellikle
bagkalarnyla eglenip sevindigi zaman mutludur.

Ruhsal durumunuza dikkat edin! Mutlu Cocuk Modu “demir bir
gubuk” ile cezbedilemez. Giincel hayatinizda Mutlu Cocuk Modu igin
kendinize bir “ada” planlamig olsaniz bile belirli durumlar sizin bu
planiniza engel olabilir. I§iniz caniniz1 siktiysa 6ncelikli olarak Saghkh
Yetigkin Modu (Bkz. Bdliim s) ile ugragmak daha iyi olabilir. Siz iyisi mi,
Mutlu Gocuk Modunuza bagka ruhsal durumlarda vakit ayirin.

Umuyoruz ki bu bélimde kendiniz igin pek ¢ok tegvik bulmugsu-
nuzdur. Mutlu Gocuk Modu igin her zaman dogru zamandir ve bu
modu kesinlikle gozden kagirmamaniz gereklidir! Ozellikle de uyum
bozucu bir modla (Ornegin Cezalandiric1 Ebeveyn Modu ile) miicadele
ettiginizi hissediyorsaniz hayatinizda Mutlu Cocuk Moduna miimkiin
oldugunca fazla yer vermelisiniz.
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9 Uyum Bozucu Ebeveyn
Modlarini Sinirlandirmak

& ¢lincli B6liim’de Uyum Bozucu Ebeveyn Modlari konusu altinda,
bizi baski altina sokan bu tiir i¢sel seslerin nereden geldigini ele
almigtik. Bu modlarda bazen kendimizi oldugumuzdan agagida deger-
lendiririz. Kendimizden nefret ederiz veya kendimiz oldugumuz igin
utaniriz. Bu bdliimde bu 6zelliklerin iki adimda nasil degistirilebile-
cegi gosterilmektedir.

Ilk adim, bir gesit envanter hazirlamaktan olugur. Bunun anlami
hangi kritik i¢sel seslerin sizi takip ettigi, kimlerin bunlan sizin iginize
yerlegtirdigi, hayatinizda ne zamandir ve hayatinizin neresinde etkili ol-
dugunun toplanmas: ve agikliga kavugturulmasidir. ikinci adimda ise
konu bu seslerin etkisini azaltmak veya —kuvvetli bir Cezalandirici Ebe-
veyn Modunda- tamamen sessiz duruma getirmektir. Burada 6nemli
olan Saglikh Yetigkin Modu ile Uyum Bozucu Ebeveyn Modu arasinda
kesin bir ayrim yapmaktir! Saghkh Yetigkin Modu da kendinden bir
seyler beklemeyi, hatta bazen kendini zorlamayu bilir. Tabiri caizse “Iyi
Ebeveyn” Modudur. Uyum Bozucu Ebeveyn Modlari size zarar verdikleri
yerde azaltilmalidir. Ciinkii kendi ihtiyaglarimiza izin vermenizi yasak-
larlarveya size simirlarinizi agmamzi dikte ederler. Eger kendinizi reddi-
niz ve elegtiriniz tamamen kendinizden nefret halinde goriiniirse, bu
modunuzun ¢ok kuvvetli oldugunu gosterir ve etkisi azaltilmak zorun-
dadir - size saghkl, yapici, 6z elegtirel gibi goriinse de.
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9.1 Uyum Bozucu Ebeveyn Modlari ile
iletisim Kurmak

I¢sel Cocuk Modlar ile iletigim kurmak konusunda tekrar tekrar imge-
sel aligtirma 6nermigtik. Bu konuda imgesel aligtirmalan dikkatlice ele
almalisimiz zira daha 6nce agagilandiginiz, cezalandinldiginiz veya
kullanildigimiz durumlan hayalinizde canlandirirsaniz, bunlar sizi
icinden yardimsiz zor ¢ikacaginz, ¢ok olumsuz bir ruh haline soka-
bilir. Bu nedenle agagidaki imgeleme aligtirmasi gu ana kadar gordiik-
lerinizden biraz daha “temkinlidir”.

Uyum Bozucu Ebeveyn Modlarini tanimak

Rahat bir yere yerlesin ve gevseyin. Ardindan - objektif bakildi§inda gok
rahat ele alabileceginiz ama son ginlerde kendinizi kuvvetli sekilde baski
altinda hissettiginiz bir durum disinin. Ne zaman kendinizi giigli sekilde
reddedilmis, az sevilmig veya kuvvetli sekilde bir geyi yapmaya zorlanmig
hissettiniz?

Sonrasinda konunun ne oldugunu disiinin. Ne yapmak zorundaydi-
niz, kendinize hangi konuda izin veremediniz, hangi nedenle kendinizi
reddettiniz? Kendinizi aslinda yapmak istediginiz seyi yapsaydiniz nasil
hissederdiniz? Kendinizi bir kaybeden olarak mi gérirdiindz, bir hain gibi
kendinizi suglu mu hissederdiniz veya kendinize ait hi¢bir hakkinizin ol-
madi§gini mi hissederdiniz? Bu sorulara verilecek cevaplar Ebeveyn Mo-
du’'nu daha kesin karakterize etmenize yardimci olacaktir.

Eder konu sug veya basarisizlik ise bunun arkasinda biyik olasilikla
Talepkar Ebeveyn Modu vardir, su¢ta daha ok Duygu Odakl Talepkar
Ebeveyn Modu, basarisizlikta ise Basari Odaklt Talepkar Ebeveyn Modu
vardir. Utang, kendinden nefret ve tehdit korkusu 6n planda ise ebeveyn
modunuz daha ziyade cezalandiricidir.

Daha onceki bdlimlerde oldugu gibi asagidaki sorular glgli bir
Cezalandirici Ebeveyn Modunuz olup olmadigini anlamaniz konusunda si-
ze yardimci olacaktir.
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Uyum Bozucu Ebeveyn Modlar:

Bu ebeveyn modunun hangi hisle konustugunu hissetmeye ¢aligin. Bu
“ses” size tanidik geliyor mu? insanlar genellikle hizl ve spontan sekilde
hangi kisilerin gocukluklarinda bu ebeveyn modunu iglerine yerlestirdik-
lerini bilirler. Bunu anlamak énemlidir ¢inkl alistirmalarda konu, bu sesi
sessizlestirmek veya tamamen susturmak olacaktir. Bu nedenle sesin as-
linda nereden geldigini anlamak iyidir.

incinmis Cocuk Modlarinin aksine Cezalandirici veya Talepkar Ebe-
veyn Modunuzun igine tamamen girmeniz dnerilmez. Lutfen bu aligtir-
malarda dnceleri rasyonel disinen bir dizlemde kalin ve ¢ok yogun se-
kilde kendinizi bu hislerin igine kaptirmayin. Sadece dikkatli ve adim adim
ilerleyerek gdzleriniz kapal sekilde yogun bir resimsel imgelemeye girin
ve ne yapabileceginizi ve ne istediginizi cok dikkatlice tartin! Ozellikle
kuvvetli Cezalandirici Ebeveyn Modlari hizli sekilde “duygu diimenini ele
gegirebilir” ve boylelikle de sonrasinda kendinizi ¢ok k&étu hissedersiniz.
Bu nedenle aligtirma sirasinda kendinize ¢ok dikkat edin! Eger baskici
duyqularin ortaya ¢iktigini fark ederseniz yakin zamanda bu konu hakkin-
da kiminle konugabileceginizi diginin. Bu sizin Gzerinizdeki yiki muh-
temelen azaltacak ve sizi rahatlatacaktir.

Ozellikle Kuvvetli Cezalandirici Ebeveyn Modlarinda, éncelikle agag)-

daki sorularla diigiincesel olarak ugragmanizi, gegmisiniz ve giincel
durumunuz iizerine diiglinmenizi dneririz.

Benim “Aile Mesajlarim” nereden geliyor ve ne diyorlar?

Cocuklugumuzda ve gengligimizde bizden siklikla gegitli kigiler tara-
findan disiplin, bagar, algakgoniilliliik... talep edilir. Bunlar bazen
tekrar tekrar duydugumuz ve hafizamizda kalan agik ciimlelerdir. Or-
nek olarak goyle atasozii veya deyimler:

“Ancak bir egek dnce kendisinden bahseder. | Iyi bir kiz ellerinden

belli olur.” Bazen bunlar 6zellikle belirli bir insanin tipik ciimleleridir.

Ornegin “simdi beni yeniden kizdiracak misin?”
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Cezalandirici1 Ebeveyn Modunun 6n planda oldugu insanlar ¢ocuk-
ken ¢ok daha kaba adlandirmalarla kargilagmiglardir. Bunlarin iginde
ad yerine kiifiirle gcagrilma da bulunur. Ornegin hastalarimizdan biri
gocukken babasi tarafindan her zaman “Sifir Numara” olarak adlan-
dinlmigtir.

Ekte bulunun “Ebeveyn Mesajlarimi Tamimlamak” Caligma Sayfa-
lar1 yardimiyla ¢ocuklugunuzdan ve gengliginizden hangi mesajlarin
icinizde “gémiili” oldugu konusunda bir liste yapin. Bu mesajlarin
hangilerinin bugiin bile bir rol oynadigin1 ve hangilerinin artik etkili
olmadigim hissetmeye ¢aligin. Bu degigik climlelerin gimdiki hayati-
nizda tagidig1 6nem nedir? Sizi hangi duygulara gotiiriiyorlar? Hangi
davranig gekilleriniz bunlara dayamyor ve onlarla kendinizi nasil hisse-
diyorsunuz?

Bir ayrim yapin: Saghkh Yetigkin bugiin hangi kural ve mesajlar-
dan memnun, hangileri ise artik yararh degil?

Aile mesajlarindan bazilarinin hakli, iyi ve size yardimei oldugunu
diigiinmeniz kesindir. Siklikla ebeveynleriniz veya sizi egiten insanlar
ornegin disipline biiyiik 6nem vermiglerdir. Bu size gimdi rahatsiz edi-
ci ve sikic1 goriinse de, belki de bunun size verilmig olmasindan mem-
nunsunuzdur. Veya bagkalariyla ilgilenmeyi iyi gekilde 6grenmigsiniz-
dir ve bu sayede gocuklariniza iyi bir baba olmugsunuzdur.

Bu tiir “iyi” mesajlar §ema Terapi konseptine gore Saghkh Yetigkin
Modunun bir pargasidir. Onun amaci bagariya ulagmak ve kurallan
izlemektir (Bkz Béliim s). Iyi ve kétii mesajlarin arkasinda siklikla kigi-
nin yagami boyunca edindigi belirli hayat kurallar1 yatar. Kugkusuz ki
bu mesajlarin arasinda sizi baski altina sokan, size veya bir bagkasina
gergekten de yardimci olmayan mesajlar da vardir. Bu, 6zellikle Ceza-
landiric1 Ebeveyn Modunun sizi kuvvetle degersizlegtirdigi konular igin
gegerlidir. Eger bu nedenle kendinizi iyi hissetmiyorsamz bu mesaj-
larin yagaminiza olan etkisi giigsiizlegtirilmelidir. Siklikla oldugu gibi
burada konu, 6lgiiniin dogru gekilde belirlenmesidir — disiplin ve
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Uyum Bozucu Ebeveyn Modlari

elegtiriyi kaldirabilme yetenegi esasen istenir ama siirekli kendini
elegtirmek ve abartili bagari baskisi sizi felg ve mutsuz eder.

Ekte bulunan “Ebeveyn Mesajlar1” Caligma Sayfalari sayesinde han-
gi “ebeveyn mesajlarimz1” Saghkh Yetigkin, Cezalandiric1 veya Talep-
kir Ebeveyn Modunda siniflandirdiginizi gériin. Bu ayrimi yapabilmek
i¢in ilgili modlarin 6zelliklerini 6grenmis olmalisiniz. Bunlar kitabin
baginda tarif edilmiglerdi (Bkz Bdliim 3 ve 4).

Ebeveyn mesajlarimizi Saghkh Yetigkin ve Uyum Bozucu Ebeveyn
Modlarina ayirdiktan sonra, bir sonraki adim olarak bu mesajlarin
hangilerini bundan sonrasinda da izlemek ve hangilerinin etkilerini
azaltmak istediginiz konusunda karar vermelisiniz. Bunu yaparken
Saghkh Yetigkin’e siniflandirdiginiz ciimleleri korumaniz ve sizi baski
altina sokan Talepkir veya Cezalandirici Ebeveyn ciimlelerini degistiri-
lecekler listenize koymaniz mantiklidir. Bunu yaparken kurallarin han-
gilerini biraz daha yumugatilmig ciimlelerle revize edeceginizi diigiin-
meniz de mantukhdir. (Bkz. Bdliim 2—-1.2)
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Bolim 3'Gn baginda farkli Ebeveyn Modlarina sahip Miriam, Andrea ve
Martin ile tanigmistiniz. Bu g kisi kendileri igin birbirinden ¢ok farkl
Ebeveyn Modlari hazirladilar:

Miriam'in Ebeveyn Mesaji Biyografik Kéken  Mod
Bagkalariyla ilgilenmezsen Anne Talepkar
kotd bir insansin! Ebeveyn Modu
2) Hislerin ve ihtiyaglarin hicbir  Anne Cezalandirici
rol oynamiyor! Ebeveyn Modu

(3) Caba gosterirsen amaglarina  Baba, 6gretmen Saglikh Yetigkin
ulasabilirsin.

Miriam, birinci hayat kuralini degistirmek istiyor. Bu kural gelecekte sdyle
olmali: “Bagkalaryla ilgilenmek gizel bir gey. Ama senin kendi ihtiyaglarin
da &nemlidir ve bagkalarinin ihtiyaclariyla karsihkh tartiimalidir.” ikinci
hayat kurall “silinmelidir” ¢linki Miriam'in hayatiigin yararh bir arka plan
yaratmamaktadir. 3. kuralda Miriam bu kuralin kendisine ¢ok yardimci ol-
dugunu ve kendisine agir yiklenmeye yol agmadi§ini hissetmektedir. Bu
nedenle, bu kural Saglikli Yetigkin'e simiflandiriir ve sonrasinda da
Miriam'in yagaminda ydnlendirici rol oynamahdir.

Andrea’'nin Rahibe Mesaji Biyografik Kéken Mod

(1) iyi bir sey yemene izin yok! Rahibeler Cezalandirici
Ebeveyn Modu

2) Edlenceyi hak etmedin! Rahibeler Cezalandirici
Ebeveyn Modu

(3) Keyife olan ihtiyacin kota; Rahibeler Cezalandirici
keyif kétaduar! Ebeveyn Modu

(4) Hata yaparsan, sen Rahibeler Cezalandirici
bir "kaybeden"sin! Ebeveyn Modu
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Rahibelerden aldigi mesajlar Andrea’nin yasami igin kendi duygu ve ih-
tiyaglarina sahip ¢tkmasina ve kendisiyle ilgilenmesine hak vermemekte-
dir. Bunlar her seyden &nce Andrea’'nin kendisinden, bedeninden ve
ihtiyaglarindan nefret etmesine ve bunlari reddetmesine neden olmak-
tadir. Andrea daha mutlu bir hayat sirdirmek amaciyla tim bu cimle-
lerde azaltma yapmaya karar verir.

Martin'in Ebeveyn Mesaji Biyografik Koken  Mod

Once i sonra edlence! Ebeveyn Modeli Talepkar
Ebeveyn Modu

iyi olman, kendini iyi Ebeveyn ifadesi Saghkl Yetigkin
hissetmen dnemlidir.

Martin'i mesleginde basariya ve vicdanli davranmaya iten Talepkar Ebe-
veyn Modu climleleri kafasindadir. Ayni zamanda ebeveyninden meslegi-
nin yanisira bagka ilgi alanlari olmasinin ve kendisiyle iyi ilgilenmesinin iyi
ve 6nemli oldudu fikrini almistir. Bu nedenle Talepkar Ebeveyn Modunun
yaninda Kuvvetli bir Saglikh Yetigkin yer alir.

Talepkar Ebeveyn Modunun taleplerini azaltmayi ister. Kural, gelecek-
te sdyle olmahdir: “is dnemlidir ve basariliysan bu iyidir ama denge sag-
lanmahidir, caligmak her sey degildir!”
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9.2 Ebeveyn Mesajlarinin Azaltilmasi

Bundan sonraki konu Uyum Bozucu Ebeveyn Modlarini nasil degisg-
tireceginiz iizerinedir. Oncelikle 6nemli olan kiginin kendisi igin yeni
hayat kurallar1 tanimlamasi ve ebeveyn mesajlarinin gergekliginin kon-
trol edilmesidir. Sonrasinda Uyum Bozucu Ebeveyn Moduna daha yiik-
sek sesle kargilik vermeyi ve yagaminiz tizerindeki etkisini azaltmayi
ogrenebilirsiniz.

Yeni hayat kurallari bulmak. Talepkir veya Cezalandirici Ebeveyn
Modlarina ait hayat kurallarinin yerine saghkh yetigkine ait ne gibi ku-
rallar koyabileceginizi diigiiniin. Agagida iki 6rnek goreceksiniz. Buna
kendi 6rneklerinizi eklemeyi deneyin.

Ebeveyn mesajlarimin gergekligini kontrol etmek. Ebeveyn mesajlariyla
ugragmaya bagladiginizda ebeveyn modunuzun hakl oldugu konusun-
da kugkuya diigebilirsiniz. Bu kugku ok normaldir glinkii ebeveyn modu
¢ok uzun zaman sizin kigilik resminize ait olmugtur. Eger bu deger azal-
tan ses yeteri kadar yiiksekse, kigi siklikla psikolojide »Algida Segicilik
geligtirir. Agagidaki 6rnekte bu daha kolay anlagilacaktir.

Talepkar Ebeveyn Modunun Saghkl Yetiskinin

Mesajlari Alternatif Hayat Kural
Bagkalariyla ilgilenmezsen Bagkalarina yardimci olmak benim
koti bir insansin! igin cok énemlidir. Bunun igin yeteri

kadar gucdm olmasi amaciyla
kendimle de ilgilenmem énemlidir.

Once is, sonra eglence! Benim igin gdrevleri 6zenli gekilde
halletmek 6nemlidir. Buna ragmen
hayatta iyi bir dengeye sahip
olabilmek igin kendime de birtakim
seyleri hak gérmeye dikkat
etmeliyim.

148



Uyum Bozucu Ebeveyn Modlari

Sandra P./nin Cezalandirici Ebeveyn Modunun mesaji s6yledir: “Cok gir-
kinsin, bu nedenle asla bir erkek bulamayacaksin.” Cok uzun zaman bo-
yunca duydudu igin, bu ses algisini da etkilemistir. Aynaya baktiginda tek
gordigl gok blyik oldugunu zannettidi burnudur. Gizel gozleri ve sagla-
rini hig fark etmez. Ayni sekilde yillardir birlikte tenis oynadi§i yakin arka-
dasinin kendine asik oldugunu da fark etmemektedir.

Talepkir ve Cezalandirici Ebeveyn Modunuzun haksiz olduguna dair ka-
nitlar ve gergekler bulmay: deneyin. Bu bagta kolay gelmeyecektir ama
hemen vazgegmeyin. Ebeveyn Moduna kargi ¢itkmak ¢ok aligtirma gerek-
tirir. Ekteki “Ebeveyn Moduna Kargi Cikmak” baghkl ¢aligma bu konu-
da konuda size yardimci olabilir. Eger bunun sizin igin ¢ok zor oldugunu
fark ederseniz, yakinlik hissettiginiz bir insanla ebeveyn modunun me-
sajlarim kontrol etmek sizin igin biiyiik bir yardim olabilir.

Hangi mesajlarin hayatiniz izerindeki etkisini azaltmak istediginizi
belirledikten sonra Ebeveyn Modunun/seslerinin etki ve giiciinii azaltma
gorevine sira gelir. Bu da bazen ¢ok uzun soluklu bir goérev olabilir.
Hangi mesajlan oncelikle “ele almak” istediginizi aragtirin.

Ebeveyn mesajlarim aragtirmak igin ahistirmalar

» Sembollerin kullamimi. Bir nesneyi (6rnegin kiigiik bir bebek, tag,
deniz kabugu, dur igareti vs. gibi) sembol ve am olarak yaninda tag:-
mak siklikla yardimcl olabilir. Bu, insana belirli bir ebeveyn mesa-
jinin artik arkasindan gitmek istemedigini hatirlatabilir. Ornek ola-
rak masamizin tizerindeki kiigiik bir dur igareti, size simr koymayi ve
tiim ek gorevlere “evet”dememeyi hatirlatabilir.

» Kendinize yazdiginiz bir kart veya mektup. Belirli bir ebeveyn ciim-
lesini azaltma ¢abamzin giiglendirilmesi igin kendinize bu degigim
adimi hakkinizin bir kez daha vurgulandig bir kart yazabilirsiniz.
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» Bagkalarindan alinan yardim. Boyle bir kart ihtiyaglarimizi bilen
insanlarin cimlelerinin de tizerinde yer almasi ile daha da etkili
duruma gelebilir. Veya Ebeveyn Modunuza karg1 gelen kigilerin re-
simlerini bilgisayariniza ekran koruyucu olarak koyabilirsiniz. Bu
sayede ekrana her bakigimzda niyetiniz bir kez daha onaylanmig
olur. (Ornegin; esiniz, aileniz, kiz arkadaginiz)

Giigli bir Cezalandiric1 Ebeveyn Moduna sahipseniz (6rnegin B6lim
3'teki Andrea gibi) yukaridaki 6nerileri hayata gegirmek sizin i¢in muh-
temelen oldukga zor olacaktir. Ciinkii Cezalandirici Ebeveyn Modu bu-
nunla alay edecek veya bunu size yasaklayacaktir. Olasilikla daha sonra-
sinda sugluluk hissi duyacak veya Ebeveyn Modunun gittikce daha da
giiclendigini hissedeceksiniz.

Boyle durumlarda bagkalarindan alacagimiz yardim 6zellikle 6nem-
lidir. Ebeveyn Modu ile ilintili konulari bagka insanlarla konugarak bunu
gergeklegtirebilirsiniz. Siklikla bu konuyu profesyonel olarak ele alabi-
en bir terapiste ihtiyaciniz olacaktir.
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Bagka insanlarin destegi hayali de olabilir. Pek ¢ok insan bunu tama-
men otomatik olarak yapar — bir sorunlar1 oldugunda veya bir konuyla
ilgili tasalandiklarinda, konuyu kendilerini destekleyen ve ihtiyaglarina
hak veren biriyle konugtuklarini tasavvur ederler. Bu fenomen size tani-
dik geliyor mu? Bu, ¢ogu zaman otomatik olarak gergeklegir. Eger Ceza-
landiric1 Ebeveyn Modunuzun yine size bir geyler yasaklamak istedigini
veya ihtiyaglarinizi giderme hakkinizi reddettigini hissettiginizde; “igi-
nizdeki yardimc1” ile konugmay ve iletigim kurmay1 deneyebilirsiniz.
Bagkalarini igsel yardime olarak kullanma aligkanhigimiz bulunmuyor-
sa, bunu denemelisiniz — bu belki size de yardimci olur!

igsel Yardimei Alistirmasi

Eminiz ki; Cezalandirici Ebeveyn Modunuzun tortulari hald mevcuttur.
Ama litfen bir kez de; yagaminizda Cezalandirici Ebeveyn Modunu igini-
ze yerlestiren insanlardan size ¢ok daha farkl bir bakiga sahip hangi kisi-
ler var ve vardi, bunu disiinmeyi deneyin. Bu, 6rnegdin ¢ocuklugunuzda
buyukanneniz veya sevgi dolu teyzeniz olabilir ya da belki de iyi bir arka-
dag veya esinizdir.

Eder bdyle bir “i¢sel yardimci” bulduysanmz Cezalandirici Ebeveyn
Modunuzun kontrolinde olan bir durumu ele alabilirsiniz. Belki de tek
suglu olmamaniza ve biraz hoggérinin size iyi gelecek olmasina rag-
men, bir iligkideki davranig igin kendinize kiziyorsunuz. Veya tatilde 2 kilo
aldiginiz igin kendinizden nefret ediyorsunuz? Veya topluluk arasinda ag-
zinizi agti§iniz an bunun sizin igin sadece utang verici bir ey oldugu his-
sine sahipsiniz.

Bdyle bir durum bulduysaniz, bunu “igsel yardimciniz“a anlattiginizi
hayal edin. Burada énemli olan yaniti beklemenizdir. “icinizdeki yar-
dimci” ne diyor? Bu yanitin temelde ihtiyag ve duyqularinizi kabul etti-
ginden ve iyiliginizi isteyerek size baktigindan emin olun. E§er durum
bdyle degilse muhtemelen Cezalandirici Ebeveyn Modu yine devrededir.
Béyle bir durumda timini bir terapide gorigmek sizin i¢in daha uygun
olabilir. Ama eger “iginizdeki yardimci“nin verdigi yanit size iyi gelirse
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bir adim daha atabilir ve ardindan bir imgeleme aligtirmasi yapabilirsiniz.
Cezalandirici Ebeveyn Modunuzun “vurdugu” bir durumda oldugunuzu
hayal edin. Duglncelerinizde, “iginizdeki yardimci” y1 da duruma dahil
edin. Bu nasil hissettiriyor? “iginizdeki yardimci” ne diyor? Ebeveyn Mo-
dunuzun etkisini daha da azaltmak igin hayalinizde neye ihtiyaciniz var?

Uyum Bozucu Ebeveyn Modlarim degigtirmek zaman alir ama buna
deger! Hayatimzdaki bu modlara karg bir geyler yapmaya karar verdigi-
nizde; kendinizi nasil daha 6zgiir ve rahatlamig hissedeceginizi ve kendi
ihtiyaglariniza gok daha iyi bir girig yapabileceginizi goreceksiniz. Bunu
yaparken hayattaki kriz ve sorunlarin (6rnegin evlilik sorunlar veya ig
arkadaglariyla zorluklar) ¢ogu kez Uyum Bozucu Ebeveyn Modlarini da
beraberinde getirdigini diigiiniin. Bu, normaldir ve bu yolda devam et-
meniz konusunda cesaretinizi kirmamalidir!
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10 Basa Cikma
Modlarinin Azaltilmasi

tim diger modlarda oldugu gibi Baga Cikma Modlarinda da 6nemli
Tolan oncelikli olarak onlari iyi tammaktir. Hangi Baga Cikma Mod-
larina sahip oldugunuz konusuna bir girig yapabilmek i¢in en iyi yol
sizin bu konuyu diiginmeniz ve giivendiginiz insanlarla fikir aligveri-
sinde bulunmanizdir. Bu tabii ki bir terapist olabilir; bunun yaninda ar-
kadaglar, eg, kardegler veya iyi tamdiginiz ig arkadaglarimz da bu ko-
nuda kesinlikle iyi birer bilgi kaynagidirlar. Bunun diginda gevrenizdeki
insanlardan hangi geri-bildirimleri aldigimzi diigiinebilirsiniz. Bagka
insanlarin 6nemli geylerden kagtigimzi séyledikleri siklikla oluyor mu
(Kaginma Modu)? Veya nigin siirekli olarak kiigiik diigiiriilmenize izin
verdiginiz soruldu mu (Teslim Olma Modu)? Veya siklikla kibirli ya da
olgiisiiz gekilde agresif oldugunuz igin suglandimz mi (Agin Telafi
Modu)? Bagkalarinin bu tiir yorumlan Baga Cikma Modlariniz hakkinda
bir geyler 6grenmek igin ¢ok degerli bilgilerdir! Ciinkii Baga Cikma Mod-
lar1 igsel olarak sikhkla notr veya gayet iyi hissettiririrler. Diger taraftan
digaridan bakanlar hangi Baga Cikma Modunun bizim igin tipik oldu-
gunu bazen bizden daha iyi algilarlar. Eger Baga Cikma Modlarinizi iyi
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anladiysamz bu degigir — 0 zaman Baga Cikma Modunuza “kaydigimizi
tespit etmek sizin igin daha kolay olacakur.

10.1 Basa Gikma Modlarini Tanimak

Baga Cikma Modlarimizi bulmak igin sorular

» Cevreniz ve i§ arkadaglarimizdan hangi geri bildirimleri aliyorsunuz?

» Degisik gevrelerden farkh insanlarin (6rnegin; ig, hobi, 6zel hayat)
benzer davranig gekillerini sizde gozlemledigi oluyor mu?

» Duygusal strese nasil tepki veriyorsunuz? (6rnegin; iligki veya igye-
rindeki bazi sorunlar, kizginliklar)

» Bolim 4'teki Baga Cikma bigimlerinden hangisini kendinizde bul-
dunuz?

» Arkadag, eg veya diger tamdiklarimza bagka ¢ikma stilinizi nasil de-
gerlendiklerini dogrudan sorun! Bu kigilerin konuyla ilgili makul
fikirlerinin olmasi miimkiindiir ama bunu size dogrudan dogruya
sOylemezler.

Bu sirada ¢ogu insan teslim olma veya kaginmaya bagvurdugunu kolay-

likla saptar. Ciinkii bu oriintiilere egilimi varsa, kiginin siklikla duygusal

olarak altindan rahathkla kalkamayacagi durumlar igine girdigi agikga
hissedilir. Agir telafide ise bu biraz daha zordur. Bir kisi agir telafi igin-
de sikigmigsa, 6rnegin kibirleniyor veya bagkalarina saldiriyorsa, bu ona
kendini ¢ok iyi hissettirir; kigi olumsuz duygulara bu sirada bakmak
istemez. Bu nedenle agin telaficiligi “itiraf etmek“ siklikla daha zordur.

Agin1 Telaficiligin farkina varmak igin yine bir imgeleme aligtirmas: yar-

dimci olabilir.

154



Bagsa Cikma Modlari

imgeleme Aligtirmasi

Teslim olma veya bagka bir basa ¢ikma stilinin hayatiniza nereden geldigi
konusunda emin dedgilseniz imgeleme alistirmasi size yardimci olabilir.
Gozlerinizi kapatin ve kendinizi bu Baga Gikma Modunun quglu sekilde bu-
lundugu bir duruma qoétirian. Ne yaptiginizi, sesinizin nasil ¢iktigini, ne
sdylediginizi, hangi hisleri yasadiginizi, bedeninizi nasit hissettiginizi yeni-
den duyumsayamaya ¢ahsin. E§er kendinizi mimkin oldugunca yodun
sekilde bu durumun iginde hayal edebildiyseniz o zaman bir =Duygu
Koprisi olusturun. Ruhunuzu ¢ocuklugunuza ve gengliginize dogru go-
tiriin: i¢ gdziniziin 6niinde hangi resimler canlaniyor? Hangi insanlar,
durumlar, duyqular ve ihtiyaglar bunda pay sahibi? Daha énceki durumla-
rin da icine girip hissetmeye ¢aligin. Sonrasinda aligtirmaya son verin ve
sunu dusundn: Hangi 6runtiler sizin igin agiklik kazandi? Hangi sorular
hala yanitsiz?

Helga P. siklikla arkadaglari ve eginden sunu duymustur: “Yine geri ge-
kiliyorsun ve her zaman oldudu gibi ise karigmiyorsun.” Bu yorum,
Helga'nin blyk olasilikla sosyal geri ¢ekilmeyle birlikte gelen kuvvetli bir
Basa Gikma Modu olduguna isaret eder. Gegenlerde komsusuyla olan bir
anlagmazlik Gzerine digindiginde, gercekten de bu durumda tartigma-
dan kagtigini ve komsusuyla birkag hafta kargilagmamaya galistigini sap-
tar. Bu 6rintiin nerelerde etkili oldugunu daha iyi anlayabilmek igin egine
sorar ve bu konuyu sikhkla dile getiren bir kiz arkadagindan da konuyu
daha iyi anlatmasi igin ricada bulunur.
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Jutta L. cok yardimsever ve fedakarca caligan bir hemsiredir. Iy arka-
daslari tarafindan siklikla uyarilmig ve her zaman herkesin almaktan kag-
ti§1, hog olmayan gorevleri aldigi soylenmistir. Hatta birkag arkadasi boyle
gorevlere asla talip olmamistir zira bir gérevli arandiginda Jutta’'nin her
zaman talip olacagini bilmektedirler. Bu durum kulaga Teslim Olma Modu
gibi gelmektedir - muhtemelen Jutta L. yeni bir gérev kapida oldugunda
kendini o kadar blylk baski altinda hissetmektedir ki, bu beklentiye her
zaman boyun egmekte, kendini feda ederek yormakta ve bunu ¢alisma
zamani ve katkisinin sinirlarini gézetmeksizin yapmaktadir. Gergekten de
Jutta is yerinde o kadar ¢ok zaman gegirmektedir ki, arkadaglariyla olan
bagini yavas yavas yitirmektedir. Midarinin baskisiyla en sonunda iki
hafta izine ¢gikar ve 6zel yasamini tamamen ihmal ettigini agik sekilde
qordr.

Narsist baghekim Markus L.'yi B&lim 4.3'ten taniyorsunuz. Esi gegmiste
de sikhikla onun “gdsterig merakindan” yakinmigtir. Egi, baga ¢ikma yon-
temleri hakkinda birkag¢ sey okumustur ve bir gin bu konuda diginmesi
gerektigini sdyleyerek, asiri telafi Gzerine bir makaleyi onun 6niine koyar.
Markus metni hizlica okur ve ¢ok kizar - egine bunu yaparken ne disindu-
gund sorar. Sonra yalnizken ve bira icerken konu iizerinde biraz disinir
ve istemeden de olsa esinin hakll oldugu bazi noktalar olabilecegini
kendine itiraf eder; 6rnegin bir i arkadas! kendisinden daha fazla ovilir-
se, kendini ¢ok kétl ve reddedilmis hisseder ve sesli sekilde konu hak-
kindaki goruslerini ifade eder. Esi birkag giin sonra konuyu tekrar agti-
ginda ona neden bahsettigini anlamadigi sdyler.
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10.2 Basa Gikma Modlarini Azaltmak

Burada ana amag Baga Gikma Modlarimzi, gergek ihtiyaglarimizin gide-
rilmesinde size engel olmayacak gekilde azaltmaktr. Bunu yaparken,
her Baga Cikma Modunun temelde belirli bir haklihiga sahip oldugu ve
hatta insanin belirli 6lgiide farkh Baga Cikma Modlarina sahip olma-
siin iyi oldugu goézoniinde bulundurulmalidir. Ornegin igyerinde bir
anlagmazhk oldugunda duygusal olarak mesafe birakarak Kaginma Mo-
du devreye sokulabildiginde, bu iyidir. Baga Cikma Modlarn ile ilgili so-
runlar, kiginin ac1 gekmesine neden olduklarinda sorunludur. Ciinkii o
zaman, bu Baga Cikma Modlan kaliplagmigtir ve ilgili kigi istese de bun-
lardan kurtulamaz.

Avantaj ve dezavantajlan bulmak. Baga Cikma Modunuzun nerede man-
tikh oldugu ve nerede sorun yarattigi konusunda bir fikriniz olmasi igin
bir arti-eksi listesi yapmalisiniz. Boyle bir liste yapmak igin bir sayfay: 2
slituna ayirin. Soldaki siitun “art’” tarafidir. Burada Baga Gikma Modu-
nun tiim avantajlari listelenir. Sag taraf ise “eksi” taraftir. Burada deza-
vantajlar listelenir. Asagidaki kutuda 6rnek olarak Kaginma Baga Gikma
Modu olan Dirk B.’nin (Bdliim 4.2’e bakiniz) ve Agini Telafi Baga Gikma
Modu olan Markus L.’nin (Béliim 4.3'e bakimz) modlarinin avantaj ve dez-
avantajlarim goreceksiniz. Ekte bulunan Galigma Kagidi ile kendi Baga
Cikma Modunuzla ilgili siz de benzer bir “arti-eksi listesi” yapabilir-
siniz. Art listesinde siklikla kisa vadeli avantajlar yer alirken, eksi tarafta
agirhkl olarak uzun vadeli sorunlar goriiniir. (*Problemli Davranig)
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Basa Gikma
Modu

Dirk B.:
Basa Cikma
Modu olarak
Kaginma

Markus L.:
Basa Cikma
Modu olarak
Agiri Telafi

Avantajlar

» Hayal kirikhidini riske
etmiyorum. Yani
sinavlara gitmezsem,
onlari gegmemek gibi
bir tehlikem yok.

» Yakin bir temas veya
iliski kurulmadi@i igin
kendimi incinmekten
koruyorum.

» Kendime karsi olan
glvensizligimle
yluzlegmek zorunda
degilim.

> TV izlerken kendimi
giivende ve bagimsiz
hissediyorum.

» Kendimi bagkalariyla
kargilagtirmaktan
kagabiliyorum.

» ilgili anda kendimi
iyive Gstln
hissediyorum.

» Kendimi
saydiriyorum,
elestirilmiyorum veya
sorgulanmiyorum.

» Gorunlsim kendini
dogrulayan bir
kehanet gibi diger
insanlarin beni daha
yeterli bulmasi ile
sonuglaniyor.
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Dezavantajlar

» Universitedeki
arkadaglarima bana
daha 6nceki sinif
arkadaglarimdan
farkli davranmalari
konusunda sans
tanimiyorum.

» Su an belki de kabul
edilmig ve sevilmig olma
yagantisini
deneyimleyemiyorum.

» Arzu etmeme ragmen
kiz arkadagim yok.

» Sinavlardan kagtigim
igin amaglarimi gergekles-
tiremiyorum (Ornegin
Universite mezuniyeti).

» Higbir seyi asla riske
etmedigim igin higbir
sey kazanamiyorum
(arkadaglar, basari). Bu da
kendime verdigim dedger
hissini daha da duguruyor.

» is arkadaslarim tarafindan
sevilmiyorum.

» Kritik bir durumda
muhtemelen higbir
ig arkadagim bana
sadik kalmazd.

» "Kibirim ve gosterigim” ile
esimi sinirlendiriyor
ve onu kaybetme
riskine giriyorum.

» Kendimi ig arkadaglarimla
kiyasladigimda duydugum
suphe ve guvensizlik beni
kemiriyor.
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Umariz bu listeden Baga Cikma Modunun hayatimzin hangi béliimle-
rinde sizin igin 6zellikle rahatsiz edici ve zararh oldugu ve degigim igin
hangi noktalarin baglangig olabilecegi konusunda agik bir resim gikar.
Ayrica Baga Cikma Modlarinda siklikla avantaj ve dezavantajlarin en
azindan kisa vadede neredeyse dengeli olabilecegini gorebilirsiniz. Bu
nedenle Baga Cikma Modunda amag Cezalandirici Ebeveyn Modunda
oldugu gibi bu moddan hemen kurtulmak olamaz.

Degisiklikleri planlamak. Bir sonraki soru gu olurdu: Baga Cikma Mo-
dunuzu azaltmak istediginiz yerler nereler? Nerede Saghkl Yetigkin
Modu iginde iletigim kurmak istiyor, hislerinizi daha dogrudan goster-
mek ve ihtiyag veya sinirlarinizi daha agikga ifade etmek istiyorsunuz? Bu
sorular hem 6zel hem iy iligkileriniz igin gegerlidir.

Dirk B.'nin degisim istekler]

» Universite egitimimde seminer ve sinavlara katiimak istiyorum.

» Gelecek hafta bitirme tezimi konugmak icin hocamdan bir randevu
almak istiyorum.

» Universitede yanlarinda artik kendimi kéti hissetmeyecedim
en azindan iki veya Ug kisiyi iyi tanimak istiyorum.

» Artik haftada iki geceyi evde yalniz bagima gegirmek istemiyorum.

Baga Cikma Modlarinin degigimi igin temelde hangi ig ve aktivitelerin
sizi Saghkh Yetigkin Moduna getirdigini bilmek ¢ok iyidir (Bkz. Béliim
5). Ornegin pek ¢ok insan, bagka insanlarla miizik yaptiklarinda veya
koroda garki soylediklerinde kendilerini gok iyi hissettiklerini ve artik
kaginma veya agin telafi yapmadiklarini anlatir. Bazi insanlar ¢ocuklar-
laveya hayvanlarla vakit gegirirken, kendilerini o kadar emin hisseder-
ler ki; bir Baga Cikma Moduna gereksinim duymazlar.

Hangi durumlarda Baga Gikma Moduna ihtiyacimiz olmadigim bilir-
seniz bu belki size bagka durumlarla da bag etme konusunda yardimci ola-
bilir. Bu durumlar bir gegit igsel “gtivenli yer” olarak kullanabilirsiniz.

Asagidaki ahigtirma igin hayalinizde iki duruma ihtiyag¢ duyacak-
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siniz — biri “Baga Cikma Moduna gerek duyulmayan “giivenli” bir
durum, ikincisi normalde Baga GCikma Modunuz ile tepki gostere-
ceginiz zor bir durum.

Once giivenli durum igine girin, 6rnegin korodasiniz veya hayvanlarla bir-
liktesiniz. Oradaki hisleri duyumsayin ve bu rahat, giivenli durumu olabil-
digince sabit sekilde iginize demirleyin. Sonra zihninizde zor duruma gi-
din ve bunu yaparken givenli ve rahat hisleri mimkin oldugunca yani-
nizda goétirmeye ¢ahgin. Bunu yaparken belki de iyi durumdayken yani-
nizda olan bir kisiyi de hayalinizde guvenli olmayan durumun igine gotu-
rebilirsiniz. Bu aligtirma ile guvenli olmayan duyqularinizin belirli oranda
degisip degigmedigini hissedin.

Teslim olmay1 azaltmak. Neyi degistirmek istediginiz hakkinda bir liste
hazirladiktan sonra, hangi somut durumlari farkh gekilde ele almak iste-
diginizi diigiiniin. Ornegin ofiste mantosunu birden fazla askiya asan ig
arkadaginizi bu konuda uyarabilirsiniz, bu sayede sizin mantonuz igin
de bir aski kalir. Veya ailenizde sizin diginizda hi¢ kimsenin antredeki
ayakkabilar1 toplamamasi sizi kizdiriyor olabilir. Bunu yaparken degi-
simlerin sadece ufak adimlarla gergeklestigini gz 6niinde bulundurun.
Ufak adimlarla baglayin ve dozaji yavagga yiikseltin!

Teslim olmayi azaltmak
Somut, gergekgi ve ¢ok biiylik olmayan ilk degisim adimlarinizi planlayin.

Bir alternatif gelistirmek: Nasil davranmak istediginizi diginin.
Onemli olan sadece baga ¢ikma davranigini artik géstermemek dedgildir.
Degisimde olumlu bir “vizyon" sahibi olmak 6nemlidir.

Degismis davranisinizi kendinize dncelikle imgeleme alistirmasinda
gosterin. Rahatga bir yere yerlesin. Gozlerinizi kapatin ve denemek iste-
diginiz yeni davraniginizi nasil hayata gegireceginizi keyifli bir sekilde ha-
yal edin.
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Vicdan azabinin kendini gosterdigini hissederseniz bunun Talepkir
veya Cezalandirici Ebeveyn Modundan kaynaklanip kaynaklanma-
digim1 kontrol edin ve buna Cezalandirici veya Talepkir Ebeveyn Mo-
duna karg: gelecek bir mesajla kargi gelin.

$imdi “vizyon”unuzu 6nce basit bir durumda hayata gegirmeyi de-
neyin.

Eger bunu tamamen bagaramazsaniz mutsuz olmayin. Bunu dene-
diginizde kesinlikle bir geyler 6greniyorsunuz! Ve ufak bir adim da iyi
bir adimdir!

Yeni, degigtirilmig davranigimiz1 gittikge giindelik hayatinizdaki da-
ha fazla durumda uygulayin!

Elde etmig oldugunuz geligimler igin kendinizi mutlaka 6diillen-
dirin! Kendinizi 6viin ve i¢sel olarak kendi kendinizin sirtini sivazlayin
veya kendinize bir dondurma, giizel bir banyo, kiigiik bir armagan layik
gorin.

Theo F. (Bkz. Bélim 4) artik her zaman ve her yerde boyun egmemeye
karar vermistir. Buna nerede baslayacagini da bilmektedir, bir misteri-
sinde baglayacaktir. Misterisi aslinda kendisinin ugragmasi gereken yoru-
cu igleri her zaman Theo'ya yaptirmaktadir. Bir sonraki bulugmalarinda
Theo destedini sunmaz; musteri bu isi onun alip alamayacagini sordu-
gunda nazik sekilde reddeder. Bu toplanti sonrasi kendini ézgur hisseder
ve gelecekte daha sik bu sekilde tepki vermeye karar verir.

Kaginmay azaltmak. Kaginma davranigini azaltmak ¢ok giig olabilir.
Bunun nedeni kaginmanin kisa vadede kigiyi rahatlatan bir davrang
oriintiisti olmasi ve bu nedenle bu davranigin ¢ok iyi gekilde giiglendir-
mesidir. Uzun vadede ise kaginma biiyiik sorunlara yol agar. (=Prob-
lemli Davranig)
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Bazi problemli davranig gekillerinde insan farkh bigimde davran-
maya baglarsa, bu hemen iyi sonuglara yol agar. Teslimiyetgilige yatkin-
ligimiz varsa ve aksi yonde davranirsaniz vicdan azabi yagayabilecegi-
nizi goreceksiniz. Ayni zamanda muhtemelen ilk defada boyun egmek
zorunda olmamak size kendinizi iyi ve 6zgiir hissettirecek. Kaginmada
ise durum ne yazik ki sikhikla degigiktir. Bugiine kadar kagindiginiz
seyi, ilk kez goze alirsaniz; bunu sadece stresli bulmaniz ve olumlu
deneyimlememeniz olasidir. Cogunlukla olumlu deneyimler zamanla
gelir. Bu da; kaginmanin azaltilmasi igin sabur, tutarhilik ve uzun soluk-
luluga ihtiyag oldugu anlamina gelir!

Burada kaginmanin uzun vadeli dezavantajlan konusunda net ol-
maniz 6nemlidir (bkz. Béliim 4). Bu, motivasyonunuzu korumanizda
size yardimc olabilir. Bunun diginda kaginmanin azaltulmasi temelde
teslim olmanin azaltilmasi ile aynidir (bkz. Baga Cikma Modlan “Avantaj
ve Dezavantajlar” Tablosu, s. 205).
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Dirk B. Universite arkadaslariyla daha fazla iligki kurmaya karar vermigtir.
Bir sonraki ev partisi duyuruldugunda kendini cesaretlendirir ve arkadasg-
larina partiye katilacagini sdyler. O aksam kendisiyle uzun sire micadele
eder ve saat 23.00 gibi partiye katilir. Partide sadece birkag tanidik yiiz
gdrur ve gogu misafir zaten oldukga alkollidir. Dirk B. zamaninin ¢ogunu
ev sahibinin mutfaginda yalniz gegirir ve kendini “uzayl” gibi hisseder,
rahatsiz olur. Sadece, sémestr doneminden tanidigi bir 6grenciyle kisa bir
sohbeti olur. O da kendisi gibi bilgisayar oyunlariyla ilgilenmektedir. Ama
o, ertesi giin ¢aligmak zorunda oldudu igin kisa bir siire sonra partiden
ayrihr. Dirk Cezalandirici Ebeveyn Modunun nasil hemen “galigmaya bag-
ladigin1” ve su mesaji verdigini fark eder: “Sen buraya ait dedgilsin.” Par-
tiden ayrilirken oldukga hayal kirikligina ugramig ve gerilimden dolayi
yorulmug haldedir. Ertesi hafta partideki arkadasina rastlar. Bu arkadag
Dirk'i bagka arkadagslariyla birlikte bilgisayar oyunu oynamak uzere evine
davet eder. Dirk bu daveti kabul eder ve bu daha kigik grupta kendini ok
daha iyi hissettigini fark eder. Bagkalariyla oynamak ve konugsmak ona iyi
gelmektedir ve neseli sekilde evine doner.

Agin Telafiyi azaltmak. Agin Telafiyi azaltmak igin prensipte teslim
olma ve kaginmay: azaltmak igin gerekli olan diigiinceler gegerlidir.
Bununla birlikte kaginmada da olan tipik sorun burada daha da geger-
lidir. O da, bu o6riintiiniin degigtirilmesinin meyvelerinin belirli bir za-
man sonunda toplanabilmesidir. Bu yiizden Agiri Telaficilik 6riintisii-
ni azaltmak ¢ok zor olabilir.

Aslinda kendinizi degersiz ve kiigiik hissettiginiz zamanlarda, bo-
birlenmeye veya agresif davranmaya daha yatkin oldugunuz anlari
hayalinizde canlandirin. $imdi bu davramgimizi agin1 telafi baga ¢itkma
oriintiisii olarak kodlayip, etkisini azaltmak istiyorsunuz. Kendinizi
kiigiik hissettiginiz bir sonraki durumda hava atmazsaniz muhtemelen
su deneyimleri yagayacaksimz: Oncelikle degersizlik duygunuzu daha
da kuwvetli hissedeceksiniz ¢iinkii artik Baga Cikma Modu arkasina
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saklanamiyorsunuz. ikinci olarak muhtegem gekilde bébiirlenmek
insana kendini harika hissettirir. Cok iyi duygular saglar; tatmin, gii¢
ve istiinliik hislerine yol agar. Eger bu oriintiiyli degigtirmek istiyor-
saniz giiclendirmeden vazgegmelisiniz. Ugiincii olarak belki de bé-
biirlenmenizin gevrenize ne kadar antipatik geldigini fark edeceksiniz
— ve bunu fark etmek de hog olmayacakur!

Biitiin bu deneyimler uzun vadede ¢ok 6nemli ve degerli olacaktir —
ama o an oldukga kotii hissettirir. Bu nedenle agir1 telafiye ara vermeyi
bagarabilirseniz kendinizle gergekten gurur duymalisiniz!

Hig kugkusuz insanlar genelde agir1 telafiyi azaltma konusunda sa-
dece agin telaficiligin dezavantajlarimi gercekten de ¢ok belirgin
sekilde hissettiklerinde motive olurlar — 6rnegin 6nemli insanlar ken-
dilerine sirt gevirirse veya partner ayrilik tehdidinde bulunursa. Siklikla
depresif donemler veya sosyal korkular bunun sonucu olur. Kulaga sert
gelse de agin telafi sonucu yaganan bu tiir olumsuz deneyimler bagari
sansinizi belirgin gekilde yiikseltir ¢linkii ne i¢in ¢gabaladiginiz1 biliyor-

sunuzdur! Bu tiir olumsuz
sonuglan fark etmiyorsa-
mz, belki de Agin Telafici-
ligin azaltlmasi hedefin-
den vazgegersiniz. Bu-
nunla birlikte oOriintiilerle
miicadeleniz yine de man-
tikh olabilir, glinkii yaga-
minizin bundan sonraki
doneminde bu konuya ye-
niden dénmeniz olasidur.
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Okul zamaninda arkadagslari Thomas K. ile ergenlik sivilceleri nedeniyle
alay etmis ve mobbing uygulamistir. Bu nedenle Thomas 20-30 yildir
kuvvetli yetersizlik ve utang duygulan yagamaktadir. Durumla basa ¢ik-
mak iginse kuvvetli bir Agiri Telafi Modu geligtirmistir. Bu modla kendini
havali ve yetkin gdstermektedir. Mikemmel bir gériinig ve sonsuz bir ba-
sariyla basgkalarinin gdézinu boyamaktadir. Artik 47 yagindadir ve geng-
ligindeki kadar enerjisi yoktur. Bu Basa Gikma Modunun kendisi igin git-
tikge artan sekilde hirpalayici oldugunun farkina varmaktadir. Ayrica
isteki durum zorlagmistir. Alinan igler gittikge azalmigtir ve kusursuz gé-
rinig artik o kadar etkili degildir. Bu, Thomas igin o kadar agir bir yuktar
ki; son yillarda agir depresif belirtiler geligtirmistir.

Terapist, Thomas'in dikkatini Asiri Telafici Baga Gikma Moduna geker.
Bu, Thomas igin ele alinmasi zor bir istir ama diger taraftan bu konu giph-
esiz onun icin cok 6nemlidir ve tizerinde ¢alismaya baglar. Ornegin “terapi-
de siper akillh yorumiar” yapmaktan vazgeger ve bunun yerine kendi olum-
suz duygulariyla yizlesir. isyerinde de kendi kisisel sinirlarini tanimlama ve
mutlak basari illizyonuna veda etme denemeleri yapar. Ornegin biitiin ge-
ce igyerinde kalp ¢aligmak yerine ydneticiye bu is icin daha once plan-
lanandan daha fazla zamana ihtiyag duydugunu soyler.

Thomas, kendini agik bir sekilde ortaya koydugunda ve incinmigligini
gosterdiginde, bu degisiklikleri gok zor bulur ve kendini siirekli olarak teh-
dit altinda hisseder. Bununla birlikte genel toplamda deneyimlerinin sonu-
cu iyidir. Bagka insanlarin onu anladigini ve severek desteklediklerini gor-
mek ve kendisinin de bunu hissetmesi onun igin biyuk bir deneyimdir.
Ayrica kendini artik o kadar yalniz hissetmemekte ve goérevleriyle ¢ok
daha iyi gekilde basa ¢ikmaktadir.

Agresif agir1 telaficilige yatkinsaniz baga gtkma oriintiilerinizle giigsiiz-
ligiiniizi itiraf etmeye kargi gok iyi bir koruma saglamigsinizdir. Bunu
degistirmek istiyorsamz, kendinizi i¢sel olarak korumak amaciyla
bagka yollar bulmaniz ¢ok dnemlidir. Her insan kendini koruyabilme
hissine ve zor durumlarda siginabilecegi “giivenli bir yere” ihtiyag du-

yar. Bu nedenle hemen biiyiik planlar yapmayin ve yine agresif oriinti

gosterirseniz kendinizi mutlaka bagiglayin — burada konu, igleri mii-
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kemmel gekilde degigtirmek degildir; onemli olan kiginin kendi
tizerinde 1srarh ve diizenli gekilde ¢aligmasidir!

Caroline S. (Bkz. B6lim 4.3) Agresif Baga CikmaModu nedeniyle pek ¢ok
kavgaya karigmig ve polisle yizyize gelmistir. Bu nedenle Basa Gikma
Modunu degistirmesi igin birgok iyi vardir ama gevresine daha az agresif
davranmayi denediginde terk edilmislik ve ¢aresizlik duygularini asiri ge-
kilde hisseder. Onun igin dénemli olan agresif tepkilerini “hemen” kenara
koyamayacadini kendine itiraf etmesidir.

Caroline bagkalariyla Basa Gikma Modu (zerine konugmayi 6grenir.
Bu, onun igin durumdan ¢ikmanin yoludur. Stresli durumlarda sirekli
olarak nefes alir ve agresif bir tepki igin kendini hazirladigini hisseder.
Zamanla bdyle durumlarda sdyle demeyi (bazen sadece kendisine) 63-
renmistir: “Bir dakika sanirim yine agresyon geliyor. Bana nefes almam
icin bir dakika ver!" Gevresi bu degisime anlasilabilecedi gibi sevingle tep-
ki verir ve “sinirinin ge¢mesi” i¢in ona severek zaman ve yer verirler.
Zamanla bu isi daha kolay halletmeye baglar.

Ekte bulunan “Baga Cikma Modunu Degistirmek” baghkli Caligma
Kagid, Baga Cikma Modunuzu adim adim azaltmaniz igin size destek
olabilir! Hadi, gelecek hafta bununla baglayin!

Bu béliimle Baga Gikma Modlarimzin nereden geldigini, hangi baga
¢tkma mekanizmalarinin sizde en 6nemli rolii oynadigini ve onlar1 azalt-
mak igin bu konuda ne gibi ¢aligmalar yapabileceginizi umariz anla-
migsinizdir. Belki baglangigta belirli durumlara Baga GCikma Modunuzda
olduguna kiyasla daha fazla Saghkh Yetigkin Modu ile tepki géstermek
size biraz korkutucu gelebilir. Bu normaldir ve eger ¢aligmaya devam eder-
seniz genelde hizh gekilde azalir! Gittikge artan aligurmalar ile sinir-
larimz1 ve ihtiyaglarimzi daha agik gekilde ifade etmenin ne kadar hog
oldugunu fark edeceksiniz. Yakinlarimizdaki insanlara sizdeki degisikligi
algilayip algilayamadiklarini ve bunu nasil bulduklarini sorun. Bagkala-
rindan gelen geri bildirimler kiginin kendi davramglarimi ve bu davra-
niglarin bagkalarina olan etkisi yansitmasi agisindan ¢ok 6nemlidir.
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1 Saglikh Yetiskin
Modunu Gi¢lendirmek

u bdlimii okurken daha dnce ifade ettiklerimizi tekrar ettigimiz iz-

lenimi edineceksiniz, dyledir de! Diger modlara yonelik yaptigi-
miz tiim aligrma onerileri igin Saglikh Yetigkin Modu hayati 6neme
sahiptir. Artik biliyorsunuz: incinmig Gocuk Modlar: teselli edilmeli ve
gii¢lendirilmelidir. Kizgin Cocuk Modlarina ihtiyaglarini uygun gekilde
dile getirmek igin firsat verilmelidir. Diirtiisel ve $1marik Cocuk Mod-
lan sinirlarina aliymah ve Kaginma Modlan azalulmahdir. Cezalandi-
riciveya Agiri Talepkar Modlar artik biraz daha sessiz olmayi 6grenmek
zorundadirlar! Tiim bu aligtirmalar, geligme yontemleri ve 6neriler ta-
bii ki kendilerine gikig noktasi olarak Saghkh Yetigkin Modunu almak
zorundadirlar. Saglikl yetigkin, Incinmig ¢ocugu teselli eder. $imarik
¢ocuga sinirlar koyar. Baga Cikma Modlari ve Ebeveyn Modlari ile pa-
zarlik eder. Boylelikle hayatiniz igin planladiginiz tiim degigikliklerde
Saghkl Yetigkin Moduna merkezi bir rol diiger.

Saglikl Yetigkin Modunuzun goérevi ayni zamanda; hangi 6ncelik-
leri koymak istediginizi, en ¢ok hangi degigiklikleri yapmak istedigi-
nizi, ne kadar ¢ok enerji yatirabileceginizi ve kendinizi bagaril degigim
adimlari igin nasil ddiillendirmek istediginizi diigiinmektir. Bu diigiin-
ce bile Saghkh Yetigkin Modu igin 6nemli bir igtir: Kendinizi Talepkar
Ebeveyn Modunun yapacag: gibi ¢ok fazla zorlamayin. Disiplinsiz go-
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cugun dnerecegi gibi her geyi bir defada istemeyin. Incinmig gocugun
istedigi tiim ilgi ve gefkati alabilecegini beklemeyin — burada da
Saghkh Yetigkin Modu sinirlar1 korumak ve gergekgi kalmak igin bu
modlarla pazarlik etmek zorundadir.

Agagidaki diigiinceler hedefleriniz ve planlarimzi tespit etmek ve
bunlara ulagmak igin size yardimci olabilirler.

Ahnacak oérnekler. Neyse ki, ¢ogu insanin hayatinda kendine Saghkh
Yetigkin Modu igin 6rnek alabilecegi kigiler vardir. Bu konuyu daha
once Bolim g’da ele almigtik. Kim derdiniz oldugunda size kulak ka-
bartir ve sevgi dolu bakiglarla size bakar? Kendi ihtiyaglariyla bag-
kalarinin ilgi alanlarin1 dengelemeyi gayet iyi bagardigini hissettiginiz
bagka birisi var m1?

Pek ¢ok durumda bu gergek bir kigidir. Belki bir akraba érnegin bir
teyze, biiyiikanne veya bir arkadag. Bazilarinin béyle bir gergek yakin
yoktur. Daha ¢ok masal ve film figiirlerini Saghkl Yetigkin Modu igin
ornek olarak alirlar ve bu olabilir. Onemli olan bazen kendinize iyiligi-
nizi isteyerek bakmamzi ve durumu gergekgi sekilde degerlendirme-
nizi saglayan igsel bir yol arkadaginizin olmasidir. Boyle birine sahip
olmadigimzin farkindaysamz ve bu kitaptaki alhigtirmalar sizin igin
zorsa bir “kaybeden” degilsiniz! Boyle bir durumda Saglikh Yetigkin
Modunu giiglendirmek igin bir terapistten yardim almak iyi bir fikir
olabilir.

Gergekgi kalmak. Yagam miikemmel degildir, hi¢ kimse miikemmel
degildir ve muhtemelen siz de hi¢bir zaman miikemmel olamayacak-
siniz! Bu, umutsuzluga kapilmak igin bir neden degildir ve son derece
de normaldir. Onemli olan bunu devamli hatirlamaniz, gékyiiziinden
yildizlar1 almaya ¢aliymamaniz veya giinde 6o saat gerektiren bir giin-
lik program planlamamanizdir. Gergekgi olmak kendi elinde olani
gozoniinde bulundurmak anlamina gelir, ki bu da sosyal ¢evre, mesle-
ki olanaklariniz veya maddi durumunuzu kapsar. Hayatiniza yon veren
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kogullar1 planlamayi, mevcut kogullardan en iyi sonucu elde etmeyi 6g-
renin! Gergekgi olmanin bir anlami da hayatta daha iyi ve daha koti
durumlarin oldugunu kabul etmenizdir. Yagamimzin her giinti, her
zaman ve her durumda modlarinizi miikkemmel gekilde dengelemenizi
beklemek yanhg olur. Yagamda inig ¢ikiglarin oldugunu kabul edin
ama tabii ki kendi ihtiyaglarimzi en yiiksek diizeyde kargilamak igin
bunlara gekil verme konusunda ¢aligmalisimiz ama gergekgi sinirlan
kabul edin. Gergekgi olmanin bir anlami1 da durumu degistirip degisti-
remeyeceginizi 6zenli gekilde tartmanizdir. Ornegin, yéneticinizle sii-
rekli yagadiginiz anlagmazhklar degigtirmek istiyorsaniz bunun sa-
dece sizin elinizde olmadigini gorebilirsiniz. Zira yoneticiniz o kadar
zor bir insandir ki, tiim galiganlar onunla anlagmazhk yagiyordur. Bu-
rada gergekg¢i hedef daha ¢ok yoneticinize kargi sinirlari iyi belirlemek
veya bagka bir ig aramak olacaktir.

Kendinize karg: diiriist olmak. insanlar gok siklikla kendileri igin bir-
¢ok degigim arzu ederler ama bununla birlikte degigim ¢ok biiyiik gay-
ret gerektirir. Ornegin, 6ncesinde akgam lisesini bitirmek zorunday-
saniz, iiniversite mezuniyeti isteginize kavugmaniz uzun yillar gerek-
tirecektir. Daha saglikh yemek yemek, zayiflamak, sigaray: birakmak
veya diizenli spor yapmak beden saghginiza hig giiphesiz ¢ok yararh
olacaktir. Bununla birlikte bunlarin yiiksek gayret ve disipline bagh ol-
dugunu goéz oniinde bulundurun. Bu amaglara ancak gergekten mo-
tiveyseniz ve ¢ok enerji yatirirsaniz ulagabilirsiniz. Bu konuda agikliga
kavugmak sizi hayallere daldiran sabun kopiiklerini patlatabilir. Aym
zamanda ornegin kronik gekilde hayal kirikhigina ugramig olmak ve
kendinden memnun olmamak da 6nemli temalardr.

Kendi ihtiyaglarim ve bagkalarimin ihtiyaglarim dengelemek. Bu kita-
bin tim bélimlerinde konu, ihtiyaglarimz ve bu ihtiyaglarimzi gider-
meyi nasil bagaracagimiz olmugtur. Bunu yaparken her zaman dnemli
olan bagka insanlarin da ihtiyaglar1 oldugunu, bizim 6zgiirligimii-
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ziin sinirlarinin bagkalarinin 6zgiirligi oldugunu gézoniinde bulun-
durmamzdir. Genelde uzlagma saglanir ve amacimiz da uzlagmay ara-
mak olmalidir.

Bazen insanlar en sonunda kendilerinin de ihtiyaglari oldugunu
hatirlarlar ve gevreleri buna aligkin olmadig: igin ¢ok gagirir. Burada
onemli olan kiginin kendi iyiligini diigiinerek kontrollii adimlar atmasi
ve gevreye de bu degigikliklere aligmasi igin zaman vermesidir. Ornegin
bu giine kadar eginizi onsuz tatile gideceginiz konusunda hig “goke
etmediyseniz” bu konuda birden hizh degisiklik yapmayin. Bunun yer-
ine zamana yayarak yol alin... Eger gevrenizdeki biri yaptiginiz degigik-
liklere tepkili davranirsa dnce biraz bekleyin — belki zamanla buna aligir.
Ahgmazsa, onunla konugmak genellikle iyi bir ¢6ziim olabilir.

Somut olmak. Bazilari siklikla, yillarca degigim y6niinde tam da belir-
li olmayan bir istegi kendileriyle tagir dururlar. Bunlar goyle olabilir:
“Daha bilingli olmak istiyorum”, “Daha dengeli olmak istiyorum” veya
“Kendime daha ¢ok dikkat etmek istiyorum.” Bunlar ashinda gok ya-
rarh ve iyi hedeflerdir! Fakat kugkusuz bunlar oldukga belirsiz ve genel
ifadelerdir. Terapideki deneyimlerimiz gostermigtir ki: Hedeflerinizi
ne kadar somut formiile ederseniz ve bu hedefler gergek davraniginizin
ne kadar yakininda bulunuyorsa, sizin de hedefleri bagarih gekilde ha-
yata gecirme gansimz da o kadar yiiksek demektir! Asagidaki sorular
size 6rnegin “daha bilingli olmak istiyorum” ifadesi igin hedeflerinizi
daha somut duruma getirmenizde yardimci olabilir:
» Insanin daha bilingli olmasi nasil bir geydir?
» Bilingli davranan bir insan olarak kimi taniyorum? Bu insan bunu
nasil yapiyor? Onun bilingli oldugunu nasil anliyorum?
» Hangi durumda daha bilingli olmak istiyorum? Bu durumda bilingli
davransaydim, nasil olurdu? Bagkalar1 bunu nasil anlardi?
Ekte bulunan “Degigimlerim” baghkh Caligma Kagidi éncelik belir-
leme konusunda ve giincel degigim olanaklarimzin gergekgi gekilde
degerlendirilmesi konusunda yardimci olabilir.
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Imgeleme aligtirmalari. imgeleme aligirmalarim siklikla okudunuz.
imgeleme aligtrmalarini yaparak —belirli geyleri bu modda yaptginizi
hayal ederek- etkili bir gekilde Saghkh Yetigkin Modunuzu giiglendire-
bilirsiniz. Ornegin, belirli bir durumda her zaman ilgi alanlarinizi dile
getirmekten vazgegiyorsaniz, bunu daha 6nce istediginiz gekliyle hayal
edin! Rahat edin, gozlerinizi kapatin ve i¢sel goziiniiziin 6niinde Sag-
likh Yetigkin Modunda hareket ettiginiz bu durumun filmini izleyin.

Bu, size okurken giiliing gelebilir ama deneyin! Pek ¢oklan hayal-
lerinde prova etmenin zor durumlarda gosterdikleri tepkilerini degig-
tirmekte kendilerine gagirtici gekilde yardimei oldugunu anlaur.

Judith P.'yi B&lim 2.1'den taniyorsunuz. Judith ¢ocuklugunda ailesiyle bir-
likte pekgok kez tasinmis ve gittigi her yerde "yeni” olmayi deneyimle-
mistir. Bunun sonucu olarak yetiskinken kendini siklikla diglanmig hisset-
mistir. Digerlerinin kendisini orada istemedikleri gibi bir duygusu oldu-
gunda (Cezalandirici Ebeveyn Modu) mutsuz sekilde geri gekilmistir.
(incinmis Cocuk Modu).

imgeleme alistirmasinda Judith kendisini normalde onun icin cok zor
olan durumun igine sokar. Universite arkadaslarindan olusan biiyiik bir
grubun bir masa ¢evresinde oturdugunu ve hayat dolu sekilde sohbet
edip, guldiklerini imgeler. Normalde daha ¢ok kenarda kalan masaya tek
bagina otururken, imgeleme aligtirmasinda digerlerinin masasina gider ve
kendisinin de oturup oturamayacagini sorar. Digerleri bunu onaylayip, bir
bagka sandalye igin yer agar ve onu da konugmaya dahil ederler.

Bir sonraki hafta gercekten de benzer bir durum olugur. imgeleme
alistirmasi sayesinde hazirhkl oldugu igin Saglkh Yetiskin Modunda nasil
davranmak istedigini bilmektedir ve digerlerinin yanina oturur. Bunu ba-
sardigi icin sonrasinda kendisini ¢ok qururlu ve mutlu hisseder.
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Aktiviteler. Saghkl Yetigkin Modunu giiglendirmek igin hangi durum-
larda ve hangi aktivitelerde bu modda oldugunuzu bilmek 6nemlidir.
Ozellikle de kendi hakkinizda Saglikh Yetigkin Modunuzun ¢ok giigsiiz
oldugu konusunda bir izleniminiz varsa, bunu saptamak bazen zor
olabilir. Tam da bu durumda bilerek, isteyerek, planh gekilde muhte-
melen Saghkh Yetigkin Modu igerisinde olacaginiz geyleri planlamak
ok iyi olur. Ne tiir deneyimlerin Saghkl Yetigkin Moduna ait olabile-
cegi konusunu daha iyi anlamak igin agagida aktiviteleri igeren bir liste
gorebilirsiniz. Bu listede Saglkl Yetigkin Moduna yol agabilecek ak-
tiviteler igerir.

Asagidaki listede yer alanlar sizi Saghkh Yetigkin Moduna getirebilir...

» Yeni bir gey 6grenmek.

» lyi bir arkadagla hayatta neyin 6nemli oldugu konusunda
konugmak.

» Kendiniz i¢in sorumluluk tistlenmek.

» Spor yapmak.

» Bir geyi tamir etmek.

» Her giin o giin neyi gergekten de giizel yaptiginizi yazmak.

» Gazete veya bir kitap okumak.

» Bedeniniz igin iyi bir gey yapmak (yoga, viicut bakimi, taze meyve
yemek...)

» Yeni bir yemek tarifini denemek.

» Bir hobinizle ilgilenmek.

» Birine bir gey agiklamak veya bir gey yaparken yardim etmek.

» Yapilacaklar” listenizdeki bir geyi halletmek ve sonrasinda kendinizi
odiillendirmek.

» Kendinize lizerinde kendinizde neleri sevdiginizi anlatan bir kart
yazmak.
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Oncelikle Saghkl Yetigkin Modunuza neden olan ve onu destek-
leyen geylerin bir listesini yapin. Olumlu aktiviteler listesi bu konuda
bir tegvik sunabilir.

Yapuginiz listeyi drnegin giizel gekilde yazabilir ve evinizin mim-
kiin oldugunca merkezi bir noktasinda veya odanizda bir yerde ko-
numlandirabilirsiniz. Boylelikle liste giin icinde miimkiin oldugunca
fazla kargimiza gikar. Eger kendiniz hakkinda olumlu yetigkin faaliyet-
lerinden kolayhkla kagindiginiz1 biliyorsamiz, 6nemli olan kendiniz
icin baglayic1 geyler planlamaktir. Buna kargin ¢ogunlukla Saghkh Ye-
tigkin Modu igindeyseniz yagaminiz biiyiik olasilikla bu tiir aktiviteleri
iceriyordur. Agagidaki ahigtirmalar olasilikla sizin igin olagan olduk-
larindan, ¢ok biiyiik rol oynamazlar.

Davramig deneyleri. Davranig deneyleri ile Bolim 7.2'deki Kizgin
Cocuk Modu ile tamgmigtiniz. Bu deneyler size “ oyun oynarcasina”
saghkh yetigkinle yakinlagmak igin firsat verirler. Bazen Saghkh Yetig-
kin Moduna 6ncelikle “sanki 6yleymig gibi” yaparak girig yapmak iyi
olabilir. Bu kiginin —aslinda kendini hig yle hissetmese de- saghkh
yetigkin gibi davranmak istedigi somut bir durumu ele almasi ile miim-
kiindiir (Ornegin kendi ihtiyaglarini belirtmek). Ornegin kendine gok
givensiz ve lirkek biri davramg deneyi olarak igyerinde ekip toplan-
tisinda sempatik bir ig arkadagiyla “havadan sudan konugmayi” plan-
layabilir.

Tabii ki davranig deneyleri kiginin hangi davranigi degistirmek iste-
digine gore farklhilik gosterir. “Davranig deneyi” baghkl ¢aliyma kagidi
ve vaka ornegi bunlarin nasil olabilecegi konusunda size fikir verebilir.
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MOD TERAPISI

Mona K.'yi B6lim 7'den taniyorsunuz. Kuvvetli bir Dirtisel Cocuk Modu
bulunmaktadir. Siklikla partilere gitmekte, ok alkol kullanmakta ve kendi-
ni erkeklerle korunmadan yatakta bulmaktadir. Mona'nin Universite
egitimi Dirtisel Cocuk Modundaki davranigl nedeniyle oldukga tehlikeye
girmistir. Ancak artik kayip gitmemek igin Saglikh Yetigkin Modunun, “par-
tici Mona"lzerindeki kontroliini geri kazanmasinin zorunlu oldugunu an-
lamigtir. Birkag haftadir “bagtan ¢ikmamak” igin akgamlari hig digariya
¢tkmamigtir ama baska insanlarla iletigimi, mizigi ve dans etmeyi dzle-
digini hissetmektedir. Bir davranig deneyi yaparak eglence ve sorumluluk
arasinda denge kurmayi denemek ister.

Bu amagla kuguk bir karta Saglikh Yetigkin Modu mesajlarini yazar:

Mona, davranig deneyi olarak universiteden bir kiz arkadastyla partiye
gitmeyi planlamistir. Saglikh yetigkinin kontroli elinde tutabilmesini sagla-
yabilmek igin hig icki igmemeyi ve en ge¢ saat 01.00'de evde olmayi planlar.
Saghkl yetiskin mesajlarini igeren karti kendisine hatirlatma olmasi igin
¢antasindadir. Herhangi biri ona alkol énerdiginde buna nasil tepki vere-
cegini 6nceden bir imgeleme aligtirmasinda prova etmistir.
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Sadhklh Yetigkin Modu

Ayrica o akgam sarhos olmadiginda mizik ve dansin daha ¢ok tadini
¢ikartabildigini deneyimler. Ertesi sabah utanacadi higbir sey yapmaz.
Ertesi sabah bir 6nceki akgamki davranigindan ¢ok qurur duyar ve kendi-
sine 6dll olarak en sevdigi kafede siitlli kahve ile gikolatali kruvasan is-
marlar.

Bu boliimde, genel bir bakig sunulmug ve 6ncelikler koyan, gergekgi
kalan, kendi ihtiyaglarini kabul eden ve bagkalarinin ihtiyaglariyla den-
ge kuran Saglikl Yetigkin Modu ve onun iginizdeki payi ele alinmigtir.
Bu da oldukga zor bir gérevdir. Muhtemelen higbir insanin bunu ku-
sursuz gekilde her zaman gergeklegtirmesi beklenemez! Bununla bir-
likte hemen hemen hig¢ Saghkh Yetigkin Moduna sahip olmadiginiza
dair bir duygunuz varsa, 6nemli olan bunu kabul etmenizdir — 0 zaman
(Sema) Terapi Saghkh Yetigkin’in iginizdeki payini planh gekilde inga
edip, giiglendirmeniz igin size yardimci olabilir.
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Modlara Toplu Bakis

azen bu kadar ¢ok mod arasinda “profesyoneller” bile genel bakigi

kaybedebilirler. Bu bolimde size bir kez daha tiim modlar
hakkinda genel bir bakig sunmak ve tiim modlari ortak bir resim iginde
toplamak amaglanmigtir. En sonda yer alan gekilden yararlanarak,
hangi modlarin sizde aktif oldugu ve aralarindaki ilintinin nasil igle-
digi konusunda kendiniz igin bir 6zet gikarabilirsiniz.

Cocuk Modlari

Gocuk modlarinda algilama ve davraniglar sikhkla gocukgadir. Cok
kuvvetli ve yogun duygular yagiyorsak ve bunlar sadece iginde bulu-
nulan durumla agiklanamiyorsa, gocuk modlar aktiftir deriz. Bu, sik-
likla yakinlik veya otonomi gibi temel ihtiyaglar kargilanmadiginda
olur. Cocuk modlari incinmig, Kizgin ve Mutlu Cocuk Modlari olarak
li¢ ana baglik alunda toplanabilir.
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MOD TERAPISI

Hangi duyqular
bu modia ilgili
olabilir?

Bagka insanlarla
ilqili olarak ne
yasandiginda
tipik olarak
tetiklenir?

Bu mod dzerinde
cahgirken hedef
nedir?

Bu modda ne
yardimci olur?

incinmis Gocuk
Modu

Utang, yalnizlik,
korku, mutsuzluk,
tehdit

» Reddedildi§inde,

» Tehdit edildiginde,

» Terk edildiginde,

» Uzerine ¢ok ig
yiklendiginde,

» Diglandi§ini
hissettiginde.

ihtiyaclar algilamak
ve anlamak. Bu
ihtiyaglari kendi
kendine kargilamayi
O0grenmek.

» Kisinin kendine
karg! 6zenli ve
sevgi dolu bir
davranig takinmasi

» Duyqulara izin
vermek ve onlari
kabul etmek

> Ritaeller, iligkiler,
semboller,
aktiviteler vb.
Uzerinden kiginin
ihtiyaglarini
tatmin etmesi

Kizgin Gocuk
Modu

Hiddet, ofke,
dirtisellik,
kargl gelmek

» Elegtirildiginde,

» Reddedildiginde,

» Ciddiye
alinmadiinda,

» Diglandigini
hissettiginde,

» Sinirlandigini
hissettiginde.

Hiddetin arkasindaki
ihtiyacin farkina
varmak ve onunla
ilgilenmek.
Simarikhigr,
dirtaselligi, mrginhig
mimkin oldugunca
azaltmak.

» isin iginde olan
modIari anlayarak
kontroli geri
kazanmak

» Kargilanmamig
intiyaglarla
ilgilenmek
(Bkz. Incinmig
Cocuk Modu)

» Kisinin kendi
davraniginin
avantaj ve
dezavantajlarini
tartmasi

» Erken uyari

isaretlerini tammak
» Alternatif davranig

seklinin
ahgtirmasini
yapmak
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Mutlu Cocuk
Modu

Mutluluk,
kaygisizlk,
merak, giivenlik

> Kabul
gorduginde,

» Aidiyet
hissettiginde,

» Sevildigini
hissettiginde.

Tam anlamiyla
tadini ¢ikartmak.

» Dogru dengeyi
bulmak - Mutlu
Gocuk Moduna
zaman ayirmak

» Yeni aktiviteler
kesfetmek

» Kiglk seylerden
zevk almay!
o6grenmek



Bunlara dikkat
edin!...

Ekler

Incinmis Kizgin Gocuk Mutlu

Gocuk Modu Modu Gocuk Modu

» Cezalandirici » Dirtisel Gocuk » Cezalandirici
Ebeveyn Modu Modu Ebeveyn Modu
(“Hislerin zaten (*9imdi sadece ("Bu, ¢ocukca...")
6nemli degil ki!") neyi istiyorsam

» Basa Gikma onu yapacagim!")

Modlari (ihtiyaglar
kaginma, boyun
egme veya asiri
telafi ile sadece
goruntide
kargilanirlar. )

Ebeveyn Modlari
Uyum Bozucu Ebeveyn Modlari bagari veya duygular ve iligkiler konu-
sunda abartili isteklerde bulunur, (Talepkir Ebeveyn Modu) ya da kigi-
nin kendisinin degerini diigiiren (Cezalandirici Ebeveyn Modu) igsel
sesler veya mesajlar verirler. Bu modlarin kokenleri gogunlukla gocuk-
luk ve gengliktedir.

Talepkar
Ebeveyn Modu

Cezalandirici
Ebeveyn Modu

Burada konu
sudur:

Bu modda kisi
kendini goyle
hisseder...

» Kiginin kendisinden asir
beklenti iginde olmasi

» Basari odakli (basar talep
eden ebeveyn modu)

» Duyqu ve iliski odakh
(duyqu odakh Talepkar
Ebeveyn Modu)

Uzerine ¢ok is yiiklenmis,

yeteneksiz, baski altinda
kalmg, yetersiz, suglu
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» Kisinin kendisini siklkla
kesin veya genel sekilde
degersizlestirmesi

Nefret edilen, yetersiz,
sevilmeye degmeyen, itici,
reddedilmig



MOD TERAPISI

Talepkar
Ebeveyn Modu

Cezalandirici
Ebeveyn Modu

Bu mod (zerinde

calisirken hedef...

Bu modda ne
yardimci olur?

Bunlara dikkat
edin!..

Talepkar Modun mesajlarinin
gergekgi ve kisiye yardimci
olacak gekilde dedistirilmesi.

» Yardimci ve yardimct
olmayan mesajlar arasinda
ayrim yapmayi 6§renmek

» Mesajin gergeklik payini ve
uygunlugunu kontrol
etmek

» Gergekgi olan ve degisimi
motive eden yeni mesajlar
gelistirmek

» Basa Gikma Modlar;
Siklikla baga ¢ikma modlarina
bagvurarak Ebeveyn
Modlarindan

kagmaya ¢aligiriz. Ne yazik ki
bu, genel kural olarak sadece
kisa vadede ige yarar.

Basa Cikma Modlari

Cezalandirici Modun higbir
hakhlidinin olmadiginin
farkina varmak. Bu mesajlar
muimkin oldugunca
azaltiimalidir.

» Ebeveyn mesajinin
kokenini tanimlamak

» Semboller, hatirlatma
kartlari, sevimli ve
canayakin insanlarla
iletigim yardimiyla
cezalandirici sesi
kisitlamak

» Baga Gikma Modlari:
Siklikla baga ¢ikma modlarina
bagvurarak Ebeveyn
Modlarindan

kagmaya galigiriz. Ne yazik ki
bu, genel kural olarak sadece
kisa vadede ise yarar.

Baga Cikma Modlan ¢ogunlukla insanlarin yagamlari boyunca gelig-
tirdikleri davranig ériintileridir. Kigi, bunlari duygusal yiik ve zor dene-
yimlerle bagedebilmek igin geligtirmigtir. Baga ¢ikmanin ii¢ gekli var-

dir: Teslim Olma, Kaginma ve Agir1 Telafi.
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Burada konu
sudur...

Bu mod
kendini
drnegin
suralarda
gosterir...

Bu mod
izerinde
caligirken
hedef...

Bu modda
ne yardimci
olur?

Bunlara

dikkat edinl...

Teslim Olma

Kiginin davranislariyla
Talepkar veya
Cezalandirnic
Ebeveyn Moduna
"itaat etmesi.”

» Hog olmayan
gbrevlerin
gdnillu sekilde
Ustlenitmesi

» "Hayir"”
diyememek

» Kendini
bagkalarina
bagdimh yapmak
(bagimlik)

Teslim olmay!
azaltmak.
Gatismalara
tahammiil etmeyi ve

Kaginma

Bunlarla ugragmak
zorunda kalmamak
i¢in duyqu ve
sorunlardan kaginmak.

» Zor durumlardan
kaginmak

» Bilgisayar
oyunlar, internet
oyunlari, TV vs. ile
asiri saptirma

» Alkol veya ilaglar
aracih§yla alginin
bugulanmasi

» Kendi kendine
cogkuyu arttirmak,
orn. yemek yemek,
porno tiketmek

Kaginmaci davranigl
azaltmak. Kaginmayi
asarak olumlu
deneyimler

kendi intiyaglarini tart- elde etmek.

may! 6grenmek.

» Avantaj ve dezavantajlari tartmak
» Davranig deneyleri: Alternatif davranigi denemek
» Sabirli olmak, Basa Gikma Modlari yavas degisir

Talepkar Ebeveyn
Modu (“Yaptiklarinla
bagkalarini memnun
etmelisin...”)

Cezalandirici Ebeveyn
Modu ( “Beni zaten
hi¢ kimse yaninda
istemiyor...")

Ekler

Asiri Telafi

Ebeveyn Modunun
taleplerine tamamen
aykiri olarak
davranmak; bagkalarim
kontrol etmek,
buyurgan olmak

veya kendini onlarin
Uzerinde gérmek.

» Kendini begenmek

» Agiri kontrol

» ilgi cekmek amagl
davranmak

» Agresiflik

» Bagkalarim
manipile etmek

Agiri telafiyi azaltmak.
Ebeveyn mesajlarini
ele almayi, onlarla
ugragmayi ve onlari
asmayi 6grenmek.

Cezalandirici Ebeveyn
Modu (“Zayfliklarini
gosterirsen herkes
senin nasil bir zavall
oldugunu anlar...”)

Ekteki Caligma Kagidi “son derece kigisel” modlarinizi agik bir gekilde go-
rebilmenize yardimci olabilir. Burada ilgili modla baglanuli oldugunu di-
stindiigiiniiz ad, duygu, diigiince veya durumlari not edebilirsiniz.

183



MOD TERAPISI

Modum - Genel Bakis

Saglikh Yetiskin Modu

f Yetigkin Modlar Basa Gikma Modlar
‘e, itaat Etmek
R
3,
%
Kaginmak

Mutlu Cocuk Modu ) Gocuk Modilari
S

St
.\ch?c Agin Telafi
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Ekler

Benim incinmis Cocuk Modum (5.1/2)

Bu mod igin adim (Ornegdin: KGGUK LiSa): ....covevveerverreerrierrerrereenseenseessensenns

(1) incinmis Gocuk Modunda oldugumu nasil anlarim?
» Tipik tetikleyiciler nelerdir?

» Bu modda tipik olarak hangi duyqulara sahibim?

» Bu modda tipik olarak hangi diisiincelere sahibim?

» Hangi anilar eslik ediyor/tetikleniyor?
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MOD TERAPISI

nim incinmis Gocuk Modum (S.2/2)

» Bu modda tipik olarak bedenimde ne hissediyorum?

» Bu modda tipik olarak nasil davraniyorum?

(2 incinmis Cocuk Modundayken sik¢a baska bir moda gegiyor muyum?
(Ornegin: Kizgin Cocuk veya bir Baga Gikma Modu) Hangisine?

(3) incinmis Cocuk Modundayken neye ihtiyacim var? Hangi gereksinimim var?

(4) Gergek ihtiyacim davranigim sayesinde gergeklesiyor mu?
(Ornegin: ilgi ihtiyac..)
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Ekler

Benim Kizqin / Dirtiisel Gocuk Modum (S.1/3)

Bu mod igin adim (Ornedin: KIZQIN): ......cceveerereererererrureeressesessessesesnessssenees

(1) Kizgin Gocuk Modunda oldugumu nasil anlarim?
» Tipik tetikleyiciler nelerdir?

» Bu modda tipik olarak hangi duyqulara sahibim?

» Bu modda tipik olarak hangi diisiincelere sahibim?

» Hangi anilar eslik ediyor/tetikleniyor?
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MOD TERAPISI

enim Kizgin / Dirtisel Gocuk Modum (S. 2/3)

» Bu modda tipik olarak bedenimde ne hissediyorum?

» Bu modda tipik olarak nasil davraniyorum?

(2 Kizgin Gocuk Modundayken sik¢a baska bir moda gegiyor muyum?
(Ornegin: incinmis Cocuk) Hangisine?

(3) Kizgin Gocuk Modundayken neye ihtiyacim var? Hangi gereksinimim var?

(4) Gergek intiyacim davranigim sayesinde gergeklesiyor mu?
(Ornegin: Sayqi ihtiyaci.)
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Ekler

Benim Kizqin / Diirtiisel Gocuk Modum (S. 3/3)

(S) Bu modda iken avantaj ve dezavantajlar var mi? Hangileri?

Avantajlar Dezavantajlar

Kisa vadeli

Uzun vadeli
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MOD TERAPISI

Benim Basar Odakl Talepkar Ebeveyn Modum (5.1/2)

Bu mod igin adim (Ornedin: CalI§an): .....ceeeeereeereeeeeseessnesensessnssansaassseesees

Oncelikle Ebeveyn Modunuzdan ¢ikan mesajlari not edin. Surasi kesin ki; bun-
lari kadgit izerinde gérmek hig de kolay dedildir. Ancak kuskusuz ki; Ebeveyn
Modunuzu mimkiin oldugdunca iyi tamimaniz onunla miicadele etmek igin
6nemlidir.

Bagar1 Odakh Talepkar Ebeveyn Modumun Mesajlari:

(1) Basari1 Odakh Talepkar Ebeveyn Modunda oldugumu nasil anlarim?
» Tipik tetikleyiciler nelerdir?

» Bu modda tipik olarak hangi duygqulara sahibim?
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Ekler

nim Bagari Odakh Talepkar Ebeveyn Modum (S. 2/2)

» Bu modda tipik olarak hangi diisiincelere sahibim?

» Hangi anilar eslik ediyor/tetikleniyor?

» Bu modda tipik olarak nasil davraniyorum?

(2) Hangi mod benim Bagari Odakh Talepkar Ebeveyn Modumdan 6nce
beliriyor? (Ornegin: incinebilir Cocuk veya Talepkdr Moddan Cezalandirici
Mod'a)

(3) Basari Odakli Talepkar Ebeveyn Modundayken neye ihtiyacim var?
Hangi gereksinimim var?

(4) Davranigim sayesinde temel ihtiyacim karsilaniyor mu?

(5) Bu modun giivende olmak hissime ne etkisi var?
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MOD TERAPISI

Benim Duyqu Odaklh Talepkar Ebeveyn Modum (5.1/2)

Bu mod igin adim (6rnegin: SUper Dadi): ....ccceeeieeccininnnnnnnnessescscerrsnsssnannes

Oncelikle Ebeveyn Modunuzdan ¢ikan mesajlari not edin. Surasi kesin ki; bun-
lari kagit Gzerinde gérmek hig de kolay dedgildir. Ancak kuskusuz ki; Ebeveyn
Modunuzu miimkiin oldugunca iyi tammaniz onunla miicadele etmek igin
6nemlidir.

Duygu Odakh Talepkar Ebeveyn Modumun Mesajlar:

(1) Duyqu Odakl Talepkar Ebeveyn Modunda oldugumu nasil anlarim?
» Tipik tetikleyiciler nelerdir?

» Bu modda tipik olarak hangi duygulara sahibim?
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Ekler

enim Duyqu Odakh Talepkar Ebeveyn Modum (S. 2/2)

» Bu modda tipik olarak hangi diisiincelere sahibim?

» Duygqu Odakh Talepkar Ebeveyn Modunun mesajlari bana
ge¢misimdeki hangi kigiyi hatirlatiyor? Hangi anilar eglik
ediyor/tetikleniyor?

» Bu modda tipik olarak nasil davraniyorum?

(2) Hangi mod benim Duyqu Odakh Talepkar Ebeveyn Modumdan 6nce
beliriyor? (Ornegin: incinebilir Gocuk veya Talepkar Moddan Cezalandirici
Mod'a)

(3) Duyqu Odakl Talepkar Ebeveyn Modundayken neye ihtiyacim var? Hangi
gereksinimim var?

(4) Davramigim sayesinde temel ihtiyacim karsilaniyor mu?

(5) Bu modun giivende olmak hissime ne etkisi var?
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MOD TERAPISI

Benim Cezalandirici Ebeveyn Modum (S.1/2)

Bu mod igin adim (drnedgin: "Engizisyon Mahkemesi Uyesi"): .......ccccceeuene.

Oncelikle Ebeveyn Modunuzdan gikan mesajlari not edin. Surasi kesin ki; bun-
lari kait Gizerinde gérmek hig de kolay dedildir. Ancak kuskusuz ki; Ebeveyn
Modunuzu mimkin oldugunca iyt tanimaniz onunla miicadele etmek igin
6énemlidir.

Cezalandirici Ebeveyn Modumun Mesajlari:

(1) Cezalandirici Ebeveyn Modunda oldugumu nasil anlarim?
> Tipik tetikleyiciler nelerdir?

» Bu modda tipik olarak hangi duyqulara sahibim?
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Ekler

Benim Cezalandirici Ebeveyn Modum (S. 2/2)

» Bu modda tipik olarak hangi diigiincelere sahibim?

» Cezalandiric Ebeveyn Modunun mesajlari bana gegmisimdeki
hangi kisiyi hatiriatiyor? Hangi anilar eslik ediyor/tetikleniyor?

» Bu modda tipik olarak nasil davraniyorum?

(2) Hangi mod benim Cezalandirici Ebeveyn Modumdan 6nce beliriyor?
(Ornedin: Incinebilir Gocuk veya Talepkdr Moddan Cezalandirici Mod'a)

(3) Cezalancidirici Ebeveyn Modundayken neye ihtiyacim var? Hangi
gereksinimim var?

(4) Davranigim sayesinde temel ihtiyacim karsilaniyor mu?

(5) Bu modun giivende olmak hissime ne etkisi var?
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MOD TERAPISI

Benim Mutlu Gocuk Modum

Bu mod igin adim (6rnegin: Negeli Mimi): ..c..ccceeerreeeenecsisreninrnrennnnenenssssnns
Mimi gocukluk donemi lakabidir

Mutlu Cocuk Modunda oldugumu nasil anlarim?
» Beni Mutlu Cocuk Moduna getiren tipik durumlar nelerdir?
Hangi insanlar, aktiviteler veya ¢evreler tetikleyicidir?

» Bu modda tipik olarak hangi duyqulara sahibim?

>» Bu modda tipik olarak hangi disuncelere sahibim?

» Hangi anilar eslik ediyor/tetikleniyor?

» Bu modda tipik olarak bedenimde ne hissediyorum?

» Bu modda tipik olarak nasil davraniyorum?
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Bu davranigin kdkeni

Basa ¢lkma
davranigimin sonuglari
© = negatif
© = pozitif

Bagka kigiler aynm
duruma nasil tepki
veriyor?

1. Kendinden drnek

2. Kendinden 8rnek
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861

Benim Kaginma
Orintilerim

Tipik Durumlar

Niye bagka tiirla degil
de bdyle davraniyorum?

Kaginmamin
Nedeni/Kdkeni
nedir?

Durmaksizin diger
insanlara haksiz
davraniglar konusunda
sikayet ediyorum.
Bdylelikle ¢atigma

ve degisimden
kaginiyorum.

isyerinde basari ve
¢abalarimin kiymetinin
bilinmedigini
hissettigim
durumlar.Partnerim
davranigimdan memnun
olmadi§inda.

Bdylece dostluk ve
yardim aliyorum.
Sonrasinda kabul
edildi§imi ve bana
acindigini
hissediyorum.

Annem her zaman
babamla ne kadar
mutsuz oldugu
konusunda bana
aglardi. Bu, benim
icin cok adir bir ylkti
ama daha sonra
rahatlamis sekilde
iliskisini devam
ettirebiliyordu.
(Kaginma igin Model)
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Ekler

enim Basa Gikma Modum - Kaginma S. 2/2)
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Bu davranig Bunlar bende ne | Hangi durumlarda | Bu durumda Bu ihtiyag
z::'.!'ﬁef:_?:f" ::gﬂﬁgmmm l;byle ) gergek ihtlyacim | davranigimia

m
kendimde (0-100 arasi) avraniyoru nedir? gergekleslyor mu?
taniyorum?
Narsistlk Kibir

Paranoid Kontrol

Zorunlu Kontrol

Dikkat Toplamak
Isteyen Davranis

Agresiflik

Yalancilik ve Hile
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Ekler

enim Saghkh Yetigkin Modum

[ TV Te T IR ol 4 T T T 4

(1) Saghikh Yetigkin Modunda bulundugumu nasil anliyorum?

» Bu modda tipik olarak hangi duygulara sahibim?

» Bu modda tipik olarak hangi diisiincelere sahibim?

» Bu modda tipik olarak bedenimde ne hissediyorum?

» Bu modda tipik olarak nasil davraniyorum?

(2) Saghkh Yetiskin Modundaki davranisim dogrultusunda ilgili durumdaki
temel ihtiyacim kargilaniyor mu?

(3) Bu modun giivende olmak hissime ne etkisi var?
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MOD TERAPISI

Ebeveyn Mesajlarini Tammlamak

Cezalandirici
veya Talepkar
Ebeveyn Modu
Mesaji

Bu mesajin
kokeni nedir?

Bu mesaj beni

bugiin bile

ne kadar kuvvetli

sekilde etkiliyor?

(0 = artik hig
etkili degil,

100= ok kuvvetli)

Bu mesaj

hangi durumlarda
bugiin bile

aktive oluyor?

“Sadece kendisi
igin bir gey yapan
eqoisttir.”

Annem her zaman,
herkes igin kendini
kurban etti. (Model
Alarak Ogrenmek)
Bana her zaman
iyi bir annenin
gocuklari igin

her seyi yaptigini
sOyledi.

Bugiinki anlam:
87

Kendime bir seyi
layik gérdiigiimde,
ornedin pahal

bir elbise

veya kendime
ayiracagim

birkag saat.
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Ekler

beveyn Mesaijlari

Ebeveyn Mesaji

Biyografik kéken

Mod

m

(2)

Q)

4)

(5)

(6)

@

(8)

)
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Ebeveyn Mesajina Kargi Gikmak

Burada, Ebeveyn Moduna kargi gikmak konusunda aligtirma yapabilirsiniz. Hayatimzin
farkh donemlerinde kazandigimiz 6nemli deneyimleri siralayin. Bunlar, Ebeveyn Mo-
dunuzun haksiz oldugunu gostermelidir. Sizin igin 6nemli olan insanlarin da kesinlik-
le Ebeveyn Modunuza kargi gikan ifadelerini kaydetmelisiniz.

Benim Talepkar veya Hayatimin farkh donemlerinden
Cezalandirici Ebeveyn Ebeveyn Modumun haksiz oldu§unu
Modumun Mesaji kanitlayan deneyimler
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Ekler

Arti ve Eksi Listesi

Basa Gikma Modu

Avantajlar

Dezavantajlar

Kendi Baga Gikma Stilim:

Kendi Basa Gikma Stilim:

Kendi Baga Gikma Stilim:

Kendi Baga Gikma Stilim:

Kendi Baga Gikma Stilim:
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rtl ve Eksi Listesi

Gelecek hafta Basa Gikma Modunda yapilacak dedgisiklikler:

Su durumda Basa Gikma Modumu dedgistirmek istiyorum:

Su ana kadar her zaman sdyle davrandim (Basa Cikma Modu):

Bunu degistirmek istiyorum ¢inkd... (Baga Cikma Modunun dezavantajlan):

Saglikh Ebeveyn Modum bunun yerine sdyle davranmak istiyor:

Basarih bir degigim igin kendimi su sekilde 6dillendiriyorum:
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Ekler

Degistirdiklerim

Neyi degistirmek istiyorum?

a

2)

A)

Bu degigiklik benim igin ne kadar 6nemli?
0 = hi¢ 6nemli degil,
100 = ¢ok dnemli.

Bir degigim benim igin ne kadar gergekgi,
bir bagka deyisle degisime olan etkimin
bilyiklGg§i nedir?

0 = hig etkim yok,

100= sadece benim elimde.

Dedisim konusundaki motivasyonumu
nasil degerlendiriyorum?

0 = hi¢ motivasyon yok,

100 = ¢ok yiiksek motivasyon.

Bu konu igin ¢aba gostermeye ne kadar
hazinm?

0 = hi¢ hazir degilim,

100 = ¢ok yiiksek hazirlilik.

Bu amaci gergeklestirmek igin neye
ihtiyacim var?

Amacimi gerektiginde daha somut hale
getirmek veya daha kiigliik ara amaglara
bdlmek igin ne gereklidir?

Bu dedisiklik bagka hangi kigileri etkiler?
Bu dedisim bu kisiler i¢in hangi sonuglan
yaratir?
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vranls Deneyi (S.1/2)

Hangi durumda Saglikh Yetigkin Modumun davraniglarimi belirlemesini istiyo-
rum?

Tam olarak nasil davranmak istiyorum?

Bugiine kadar bu konuda hangi modlar sorunluydu?

Saghklh Ebeveyn Modum bunun yerine géyle davranmak istiyor:

ilgili durumda bana ne amacimi hatirlatabilir?
(Ornedin posta karti, pantalon cebinde
taginan bir sembol, hedefime ulastigimin imgelenmesi.)
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Ekler

Davranis Deneyi (S. 2/2)

Kendisi igin 6nemli oldugum bir insan beni bu konu hakkinda nasil
cesaretlendirirdi?

Kendimi davranig deneyi igin nasil 6dullendirmek istiyorum?
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Terimler SozlGgu

Algida Segicilik: Kiginin dikkatini sadece olumsuz geylerin gekmesi.
Ayrica notr olaylar siklikla olumsuz olarak yorumlanir. Bir bagka
deyigle “yalnizca tek bir fikre saplanma, diger yanlari gérememe
egilimi”. Ornek olarak so kiginin ilgiyle dinledigi konferansi son
siradaki iki kigi aralarinda konugarak dinlememektedir. Konugmaci
bu yiizden hi¢ kimsenin kendi konugmasiyla ilgilenmedigini diigi-
niiyorsa, bu algida segiciliktir. Zira onu ilgiyle dinleyen so kigiyi yok
saymaktadir.

Baga Cikma: Baga ¢ikma, kigiye zor gelen bir olay veya hayat donemi-
nin ele alinma geklini tarif eder. Baga gikma stratejileri iglevsel veya
uyum bozucu olabilir. Iglevsel baga ¢ikma, bir sorunun uzun vadeli,
siirdiiriilebilir ¢6ziimiine igaret ederken; uyum bozucu baga gikma
siklikla sadece kisa vadeli olarak rahatlatic1 olarak etki eder ve uzun
vadede problemin hayatta kalmasina yol agar.

Duygu Durumsal: Duygular igin kullanilan bir bagka terimdir. Duygu
Durumsal ile giiglii duyularla belirli 6lgtide veya giiglii gekilde ilin-
tili ve duygusal heyecanin eglik ettigi tiim yagantilar ve davranig ge-
killeri anlagilir.

Duygu Képriisii: Giincel bir durum ile gegmigte bugiinkiine benzeyen
bir hissin yagandigi durum arasinda varolan ¢agrigimsal baglantiya
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denir. Burada 6nemli olan bu iki durum arasinda igerik olarak ben-
zerlik olmasi degildir. Onemli olan duygularin benzerligidir. Or-
negin, karginizdaki kiginin soguk sesi eger sizi panige yoneltiyorsa,
bu size babanizin sinir krizi gegirmeden onceki sesini hatirlat-
yorsa; burada bir duygu durum kopriisii bulunur.

Ebeveynlegme: Ebeveyn ve gocuk arasinda rol degigimini tanimlar. Bu
olurken ebeveynler, ebeveyn iglevlerini yeterince yerine getirmezler
ve ¢ocuga uygun olmayan, kaldirabileceginden daha agir bir
“ebeveyn roli” yiiklerler. Boyle bir durumda ¢ocuk, 6rnegin diger
aile tiyelerinin bakimini saglar oysa kendi boyle bir gey i¢in ¢ok kii-
ciik ve gengtir.

Giiglendirici (pekigtireg): Belirli bir davranig sonucu olarak ortaya gi-
kan hog bir duyguyu tanimlar. Béylece bu davranig 6diillendirilmig
olur ve bu davranigin gelecekte yeniden ortaya gikma olasihigi yiik-
selir. Ornegin kiigiik bir gocuk ¢ok sinirlendiginde gikolata aliyor-
sa, daha sonra da cam gikolata istediginde agin 6fke patlamasi gos-
termesi olasidir.

Hiddet: Bu duygular kuvvetli heyecan ve diirtiisel davraniglarla beraber
gelir. Ornegin 6fke, sinir veya kargi gelme.

Histrionik Kigilik Bozuklugu: Histrionik kigilik bozuklugu teatrel ve
tizerine dikkat toplamak isteyen davranigla tarif edilir. Bu rahat-
s1izhiga sahip kisiler siklikla 6l¢iisiiz gekilde bagtan gikariciveya pro-
vokatif davranig gosterirler. Kendilerini olgiisiiz gekilde abartilh
gosterirler, kolay etki altinda kalirlar ve duygularini hizh degigen ve
dramatik bir gekilde ifade ederler.

Ihtiyaglar: ihtiyaglar bir eksiklik durumunu gidermek ve istenen bir
duruma erigmek gabasiyla ilintili olan diirtii ve gerilimin bir bagka
ifadesidir. (Ihtiyag Kargilama)

Ikincil Duygu: ikincil (veya sosyal) duygu bir taraftan zamansal olarak
temel duygudan biraz daha geg ortaya ¢ikan, kigi tarafindan kav-
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ramsal olarak iglenen tepkisel hisleri tanimlar. Bunlar; utanma,
kiskanglik, sugluluk, gurur vs. olabilir. Diger taraftan bu, psikote-
rapideki gu fenomeni tanimlar: Ozdeki duygu ile 6n plandaki duygu
farkhidir. Ornegin bir insan, egine kizgin olarak ileri geri konugup
kiifrediyorsa boyle bir durum s6zkonusu olabilir. Bu kigi kendine
gelip sakinlegtiginde “6fkenin altindaki” mutsuzlugu hissedecek-
tir. Bu durumda mutsuzluk ikincil duygu olan 6fke tarafindan iizeri
ortiilen birincil duygudur.

Histerik: Histerik kigilik, karar vermek ve belirlemek konusunda kor-

ku ile tutunma ve destek istegi arasinda bir ¢atigma igindedir. Her
zaman yeni fikirler pegindedir. Burada 6nemli olan olaylarin gé-
beginde bulunmaktir. Histerik kigilik giiniimiizde biraz degistiril-
mig teghis olgiitlerine gore genellikle histrionik kigilik bozuklugu
olarak tarif edilir.

Mobbing: Mobbing, (Ingilizce ‘to mob’ = laf atmak, saldirmak) diger

insanlara devaml veya tekrarlanan gekilde diizenli olarak eziyet et-
mek, korkutmak ve ruhsal olarak yaralamak anlamina gelir. Bu,
ornek olarak; okulda, igyerinde, bir spor kulubiinde veya internette
olabilir. Mobbing, kurbaninin saghgini ve ayn1 zamanda igyerinde-
ki, 0zel hayattaki durumunu olumsuz etkiler.

Model Alarak Ogrenme: Model alarak 6grenme, kiginin bagkalarinda

gordiigii ve belirli 6l¢iide “kopya gektigi”, yeni davranig gekilleri 6g-
rendigi bir 6grenme siirecini ifade eder. Model alarak 6grenme hem
isteyerek (6rnegin sporda teknik direktoriin yaptig: hareketleri tek-
rarlamak) hem de istemeden (6rnegin “koti 6rnekler”) olabilir.

Oyalanma: Oyalanma, gerekli ama hog olmayan igleri halletmek ye-

rine, siirekli olarak erteleme davranigini tanimlar.

Problemli Davranmig: Problemli davranig, kisa vadede hog olan ama

uzun vadede gesitli hayat bolimlerini tehlikeye sokan davranig
oriintiistidiir. Tipik problemli davramg gekilleri 6rnegin; sigara ig-
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mek veya ¢ok yemek yemektir — bu kisa vadede keyif ve tatmin
getirir ama uzun vadede sorunlar olugur (hastaliklar, kilo fazlasi).

Sosyal lligkilerde Denge: Sosyal psikolojide insanlarin sosyal iligkileri-
ni nasil yagadiklar1 ve bigimlendirdikleri incelenir. Yapilan aragtr-
malar bir insanin iligkiye katkisi konusunda (Ornegin ortak ev igle-
rine ne kadar kaulim saglamyor) kendi katkilarinin payini tipik ve
sistematik olarak abartugini gostermigtir. Bu abartma orani yak-
lagik yiizde 50'dir. Ornegin siz bunlari okurken spontan gekilde
“kendi iligkimde ytizde 65-75 arasini ben hallediyorum” diye diigi-
ndyorsaniz; objektif bakildiginda biiyiik olasilikla iligkiye katkimz
yiizde 50'dir.

Bu genel bir kuraldir ve her durum igin gegerli olmak zorunda
degildir. Bununla birlikte, ¢ok siklikla gegerlidir. Bu kural bilmek
ve tamimak bir iligkinin mutlulugu igin ¢ok yararhdr.

Temel Duygu: Temel duygu bir uyari sonrasi ilk dnce ve dogrudan or-
taya ¢itkan duyguya igaret eder. Bunlar; seving, liziinti, korku, 6fke,
sagma ve igrenme olabilir. Diger taraftan psikoterapide problemli
durumun “gergek” igerigi temel duygu ile adlandirlir.

Tetikleme: Durumu baglatmak.

Tokenmiglfk (Burnout): Tikenmiglik kiginin gesitli nedenlerle gelig-
tirdigi; yorgunluk, bitkinlik ve tiiketilmiglikle iligkili olan rahat-
sizhikur. Kiginin kendini iyi hissetmesini, sosyal hayatini ve ig yaga-
mindaki verimini azaltir.

Uyum Bozucu: Bkz. Baga Cikma
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MOD TERAPISIi: DIGER YOLLARDAN GITMEK

Yasam oruntulerini anlamak ve degistirmek

Sema Terapi'yi temel alan bir kendine yardim kitabi!

Vicdan, evham, utang, panik, hizin, reddedilme ve dislanmishk
duyqulari... Bu duygular size tanidik geliyor mu? Sik sik belirli
duygulara kapiliyor, inatci kaliplardan kolay kolay kurtulamiyor
musunuz?

Elinizdeki kitap, Sema Terapi Yaklasimi ve Mod Modeli'ni temel
alan bir kendine yardim kitabi... Bu yaklasimin hedefi hayat kalite-
nizi distren ancak bir trll kurtulamadiginiz bu inatgi ortntdle-
rin kdkenlerini anlamak, bunlarin gunltk yasantiniz Gzerindeki
etkilerini incelemek, degisiminizi ve kendinizi daha iyi hissetme-
nizi saglamaktir.

“Mod Terapisi i¢sel yanlarinizi ve duyqularinizi taniyarak
déndstdrmenize yardimci olacak.”

Alp Karaosmanoglu, Psikiyatrist

9 786058 547117

WW‘\"pSik@net .com



