Psikoloji Notlarim 2

Siltiet

5. Kendi kaygimi ve korkumu kendim Grettigimin farkina vardim. Dis diinya zaman zaman bir
tetikleyicilik vazifesi gorse de problem i¢ diinyamda. Dis tetikleyiciler bir baslatici vazifesi gériyorlar
sadece.

6. Bir diger husus; bir s6z s6yleyecegim ya da bir davranis ortaya koyacagim zaman olumsuz sonuclari
hic hesap edememem yahut etsem bile kendime engel olamayip o s6zii sdylemem ya da davranisi
ortaya koymam. Korku ve kaygimi baslatan sey ise daha sonra olumsuz sonuclari diistiniiyor olmam.
Disiinmesem belki mesele kendiliginden kapanip gidecek. Fakat olumsuz sonuclari diisinmem
neticesinde aciga cikan korku ve kaygi, devaminda duydugum pismanlik beraberinde durumu
diizeltmeye yonelik s6z ve davranislari getiriyor. Aci tarafi bu s6z ve davranislar sorunu ¢6zmek soyle
dursun karsi tarafa ciddi manada psikolojik Uistlinliik kazandiriyor. Beni soyledigim s6z ya da ortaya
koydugum davranistan kaynakli korku ve kaygi yasadigimi, pismanlik duydugumu hisseden muhatap
ozglvenini tazeliyor ve beni kolaylikla alt edebilecegi hissine kapiliyor. Onun bdyle hissediyor olmasi
elbette cok 6nemli degil ancak beni asil zayif diisliren bizzat benim karsi tarafin psikolojik Gsttnligu ele
gecirdigi zannina kapiliyor olmam.

7. Bir diger husus anlasilmama kaygisina kapilmam ya da gercek niyetimin gorilememesi korkusu. Ya da
daha ileri bir boyutta ifade ettigim niyetimle gercek niyetimin farkli seyler olmasi. Bu durum bana kendi
icimde bir tezat yasatiyor. Dolayisi ile insanlarin, her ne kadar gizlemeye calissam da gercek niyetimi
sezdikleri diisiincesindeyim.

8. Kendimi ikna edebilme kaabiliyetim gelisiyor. Kendi icimde inandiriciigim artiyor. ilk aklima gelen
duslinceyi dogru sanip pesine diismiyorum. Diistincelerin gercek olmadigl sadece diistince olduklari
gercegini sindirmeye basladim.

9. Cevremdeki her kisilik tipinin varligini bir nimet olarak gériiyorum. Ciinki onlar Gizerinde kendi
eksikliklerimi gébrme imkanim doguyor.

10. Bilincaltimin arzu ettigi sekilde distinmekten, konusmaktan ve davranmaktan bitindyle kurtuldum
diyemem fakat bu yonde bir bilin¢ olusmaya basladi bende. Her zaman olmasa da zaman zaman buna
engel olabiliyorum.

11. Ofkemin temelinde hakli cikma arzusu oldugunu distiniiyorum. Ofkelenecegim, beni 6fkelendiren
kendini geri cekecek, belki 6zlir dileyecek ve ben hakli cikmis olmanin 6diliini kendime vermis
olacagim. Belki yerinde ve zamaninda 6fkelenerek sorunu ¢ozdugtimi sanacagim. lyi ki 6fkelenmisim
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diyecegim. Fakat hic de 6yle olmuyor. Her defasinda pismanlik yasiyor ve her seferinde 6zir dileyen
ben oluyorum.

12. Kendime beni koruyucu ve ic tutarhhigimi saglayici belli basl prensipler edinmedigimi fark ettim.
Prensipsizligim beni insanlarin duygusal saldirilarina acik hale getiriyor ve kolay lokmaymisim gibi
algilanmama neden oluyor. Sanirim bunun bir neticesi olarak istemedigim seylere evet demek
durumunda kaliyorum. Hayir demeyi ve diyecegim hayira saglam temeller olusturmayi 6grenmeliyim.
Tabii bu temel prensiplerim lizerinde yikselmeli.

13. Pozitif ve negatif kutuplar arasinda gidip gelmekten kurtulmaya basladim. Yasananlari ve yasananlar
neticesinde aciga cikan diislince ve duygulari daha gercekci bir boyutta degerlendirebiliyorum.

14. Zaman tanimak hususunda farkindaligim artti, diyebilirim. Artik kendime zaman taniyabiliyorum.
Olaylar ilk yasandiginda Gzerimdeki diislinsel ve duygusal etkisi pozitif yahut negatif olabiliyor. Ancak
ilk etapta tepki gostermeyip lzerine diisinmek icin kendime zaman tanidigimda daha gercekgi
degerlendirmek adina kendime firsat verdigimi fark ettim.

15. Artik beni depresiflestiren, 6fkelendiren ya da manik bir ruh haline sokan seyleri 6nceden fark
edebiliyorum. Bu ciddi bir gelisme. Ornegin 6fkelenebilecegimi 6nceden hissettigim an, daha gercekgi
distinmeye zaman kazaniyorum. Bu sayede kendimi, 6fkelenmeyi gerektirecek bir durum olmadigina
ikna edebiliyorum.
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