Basariya Ulasmanin Kilit Adimi: Korku ve
Kaygilarinizi Yénetin

insanin en temel duygularindan biri korkudur ve her bilinmezlik korku ve kaygilarimizi tetikler. DB
Positive Kurucusu, Egitmen Derya Babug calisanlara ve is arayanlara duygu yénetimi hakkinda
bilgi veriyor ve olumsuz duygularin yénetimi konusunda tavsiyelerde bulunuyor.

“Gencecik bir kizdi karsimda duran. Sinifin icerisinde gayet kendine glivenen ve gii¢lii bir durus sergilemeye
calissa da ruh halini bakislari ele veriyordu. “Bes dakikanizi alabilir miyim, size bir sey danismak istiyorum”
diye baslayan konusmamiz, “Peki ne hissediyorsun?” sorusuna, “Artik tahammiil edemiyorum, Gfke
patlamalarim oluyor” cevabini verdikten sonra gézyaslarina engel olamamasiyla sonlandi. Baska bir

deyisle, bire bir calismamiz bundan sonra basladi.”

Bu ve benzeri pek cok calismanin ortak ciktisini, cevabini kolaylikla veremedigimiz, hatta kendimize
sormaktan bile ¢ekindigimiz “Ne istiyorsun?” ve “Ne hissediyorsun?” sorulari olusturur. Kisi, bu sorulardan
kacmayi tercih ettiginde, kendini ¢ok daha biiyiik bir kaosun iginde bulur. icimiz kan aglarken “iyiyim”
demek; “Bana boyle davranma” diye soylenirken duygumuzu dile getirmemek; “Ne hissediyorsun?”
sorusuna “Hi¢” diye karsilik vermek cogu zaman glcli tepkisel davranislara, ofke patlamalarina,
depresyona ve yogun bir kizginhk duygusuna neden olabiliyor.

Peki, ne yapmak gerekiyor?

Gelisim sirecinin her alaninda gegerli olan formiil, “Olay X Tepki=Sonug¢” denklemidir. Sonucu degistirmek
istiyorsak degistirecegimiz sey aslinda bellidir. Glinlimiz dlinyasinda yaptigimiz hatalarin basinda sonuglari
degistirmeye odaklanmak geliyor. Oysa sonucu degistirmek ve kalici gelisim saglamak icin yapmamiz
gereken sey, tepkilerimizi degistirmektir. Kendimize sormamiz gereken asil soru, “Ben neden bdyle tepki
veriyorum? Bu tepkimin altinda yatan sebep ne?” sorusudur.

Kendinize, “Ayni olay ve durum karsisinda beni asiri kizdiran, korku ya da kaygi duymaya iten sey, neden
bir baskasinda ayni etkide olmuyor?” ya da “Ben bu kadar stres yaparken o nasil bu kadar rahat olabiliyor?”
diye sorabilirsiniz. Farkli tepkiler vermemize neden olan sebepleri, bu sebepleri olusturan duygulari, o
duygularin altindaki dustince ve/veya korkulari kesfetmiyor, anlamaya calismiyorsak ayni sekilde
davranmaya ve ayni sonuglari almaya devam etmekten baska sansimiz yok. Einstein’in dedigi gibi, “Strekli
ayni seyleri yaparak farkli sonuglar elde etmeye ¢alismak delilik.”

O zaman gelin farkindaliga duygularimizdan baslayalim. Duygu farkindahgr “Tam da su anda ne
hissediyorum?” sorusuna net ve dogru cevap verebilmektir. Mutlu, neseli iken bu soruya cevap vermek de
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o duygulari ortaya koymak da cok kolaydir. Tersi durumda, yani olumsuz duygular ve onlarin yénetimi s6z
konusu oldugunda ortaya ¢ikan ise bizi zorlayan, ¢ogu zaman kontrol etmeye calistigimiz ya da kagindigimiz
bir stirectir. Burada oncelikle ele alinmasi gereken Ui¢ duygu yer alir. Bunlar;

Kizginlik: Olumsuz duygularin basinda gelen kizginhk, yakici duygulardan biridir. Bu duyguyla bas etme
sirecinde temel bilinmesi gereken nokta ise her kizginhk duygusunun altinda bir ¢aresizlik disiincesinin
var oldugudur. Ornegin, dnemli bir toplantiya yetismeye calisirken trafikte kaldigimizda hissettigimiz
kizginhigin altinda yatan caresizlik diisincesinin nedeni o anda elimizden bir sey gelmiyor olmasiyken, o
duruma engel olmak icin basinda alacagimiz 6nlem pek ¢cok seyi degistirebilir.

— Evden daha erken ¢ikmak
—  Farkli bir glizergah kullanmak
—  Farkli bir ulasim araci kullanmak

Bu tarz seceneklerimiz varken caresiz olmadigimizi kabul etmemiz, bu duyguyla bas etme siirecindeki ilk
adimimizi olusturur. Klise gibi gelse de, “Caresiz degilsiniz, care sizsiniz” cimlesi bu bakis agisi ile oldukga
dogru bir cimledir. O zaman belki de yapmaniz gereken sey iki soruya agiklikla cevap vermek: Sizi en ¢ok
kizdiran sey nedir? O durumda nasil bir caresizlik hissediyorsunuz?

Ofke: insan egosu iki seyi istemez; yanilmak ve yenilmek. Bu durumun st tiste gelmesi iceride kizginligin,
dolayisiyla caresizlik ve yetersizlik hissinin birikmesine ve kacinilmaz olarak 6fke patlamasina neden
olurken kisi sadece kendine degil, baskalarina da zarar verir. Atalarimizin da dedigi gibi “Ofkeyle kalkan
zararla oturur” durumuna diismemek icin yapmamiz gerekenler arasinda sunlari sayabiliriz:

—  Olumsuz duygulari icimizde biriktirmemek,

— Negatif enerjiyi icimizden atmak adina kendi yontemlerimizi bulmak (Yurimek, spor
yapmak, topraga dokunmak vb.),

— Sozleri, davranislari ya da tarzlariyla bizi negatif yonde etkileyen kisilerle bunu aciklkla,
zamaninda, ertelemeden konusmak ve/veya onlarin bizden beslenmesine engel olmak.

Korku: insanin en temel duygularindan biri korkudur ve insan bilmediginden korkar. Ozgiivenimizde
yeterlilik olgusunu etkileyen her bilinmezlik, ortaya cikardigi her “acaba” sorusu korku ve kaygilarimizi
tetikler. “is bulamazsam ne olur?”, “Siire¢ uzarsa ne olur?”, “isten atilirsam ne olur?” gibi negatif
durumlarin ortaya ¢ikardigi korkular gibi yeni is teklifi aldiginda adim atamamak, terfi siirecinde bir yandan
mutlu olurken, “Acaba Ustesinden gelebilir miyim?” kaygilarina kapilmak bu yizdendir. Korkularimizla
ylzlesmenin, lGstesinden gelmenin ya da slrecte adim atabilmenin anahtari, kisinin kendine duydugu
Ozgliven ve yapabilecegine olan inanctir. Bunun icin glcli ve gelisime acik yonlerimizi kesfetmek,
gelistirmek adina harekete ge¢cmek, bizde korku yaratan kisi, durum ve davranislardan kagcinmaktan, onlari
yok saymaktan ya da ¢aba sarf etmeden vazge¢mekten ¢ok daha etkili bir yontemdir.
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Olumsuz duygular yonetilmediginde ne olur?

Gerek is gerekse sosyal hayatimizda olumsuz duygular olan kizginlk, 6fke ve korkuyu yonetemedigimizde
yavas yavas kontrolimizi kaybetmeye baslayacagimizi séylemek yanhs olmaz. Bu durum uzun sireli
yasandiginda ise beraberinde rahatsizliklari getirecektir. Bugiin pek ¢ok kisinin hissettigi panik atak,
vertigo, mide ve bagirsak hastaliklarinin psikolojik kokeninde bu duygular yatar. Bu hastaliklardan bir veya
bir kacinin hissedilmesi kiside “yetersizlik” olgusunu tetikleyeceginden (Ustesinden gelemiyorum, engel
olamiyorum vb.) vicudumuzun verdigi tepki bu durumla yuzlesmekten kagcmak olacak, beraberinde
depresyon ve bitkinlik ortaya ¢ikacaktir. (Kisinin caninin hig bir sey istememesi, stirekli uyuma istegi vb. )

Yapilan arastirmalar kisilerin 6z-gliven, 6z-saygi, 6z-deger gelisimine odaklanmak yerine olumsuz duygulari
yonetmek hatta onlari yasamamak adina kontrol, kaginma ve kiyaslama yapmayi tercih ettigini ortaya
koymaktadir. Oysa;

Kontrol duygusu

insan her seyi kontrol etmek icin yeterli zamana ve performans kapasitesine sahip degildir. Peki, bunu bilen
kisiler olarak, “Neden her seyi kontrol etmeye c¢alisiyoruz?” diye sordugumda, cevabiniz,
“Mikemmeliyetciyim, sorunlari basta goriip, 6nlem almak istiyorum” olabilir. Ancak bu cevabin altindaki
metin, “Herhangi bir sorunla karsilasmak, rahatimin bozulmasi veya basarisiz olmak istemiyorum” olarak
da yorumlanabilir. Eger siz de kontrol boyutu ylksek bir bireyseniz yine iki soruyu kendinize sormanizi
oneririm: “Neden bu kadar kontrolciiyim?”, “Ve benim bu durumum diger insanlar tzerinde nasil bir etki
yaratiyor?”

Ertelemek

Kaginmak, ertelemek ya da yok saymak problemlerin daha da bulylyerek bize dénmesini saglar. Acidan
kacinmak da bunlardan biridir. “Simdi bana kizar mi, kiiser mi, kirilir mi?” diyerek séyleyemedigimiz sozler
ya da sonuglariyla bas edemeyecegimizi disindigiimiiz igin sergileyemedigimiz tutum ve davranislar,
ileride daha biylk problemlere yol agar. Yeni is arayisinda olan bir aday, birbiri ardina giizel goriismeler
gerceklestirmis ve bunlardan birinden is teklifi almisti. Ancak akh diger firmada kaldigi icin baslangig tarihi
olarak soylenenden bir hafta daha gec bir siireyi talep etti. Siirenin dolmasina yakin kendisiyle yaptigim
konusmada, “Neden diger firmayl arayip durumu aktarmiyor ve olumlu olumsuz geri bildirim
istemiyorsun?” soruma “Yanlis anlamazlar mi? “diye yanit verse de sonradan kendisinin de dile getirdigi
gibi asil neden, olumsuz cevap duymaktansa siireci kadere baglamayi tercih etmis olmasiydi.

Surekli kiyas yapmak

Kiyaslama, belirli durumlarda kisinin gegici olarak kendini iyi hissetmesine neden olsa da sirekli bir
karsilastirmaya neden olacagl icin uzun vadede mutsuz olmasina neden olur. Kendimizi kurban
psikolojisine sokmak ya da sahip olduklarimiz yerine olamadiklarimiza odaklanarak hayiflanmak da bizi
olumsuz etkileyen davranis ve tutumlarin basinda gelir.
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Olumsuz duygularin yonetimi icin neler yapilabilir?
Tam bu noktalardan hareketle;

— Duslncelerimiz davranislarimiza donuslr. Bu nedenle olumlu disiinmek, iyi hissetmemize ve
yapici davranmamiza etki eder. Giine “lyiyim, hosum, keyifliyim” diyerek baslamak ile sizlanarak
baslamak arasinda fark vardir.

— Korkularimizi kesfetmek, korkulari ortadan kaldirarak yerine olumlu duslinceleri koymak,
kendimizi iyi hissetmek ve olumsuz duygularimizi yonetmek adina 6nemlidir.

— istemek 6énemlidir ancak itici glicimiiz, inanctir. Kendimize olan inancimiz distiikce olumsuz
duygulari hissetme yogunlugumuz artar. Unutmamak gerekir kazanmak icin oynamak ile
kaybetmemek icin oynamak arasinda fark vardir.

— Kendimize olan gilvenimizi ve inancimizi artirmak adina bireysel farkindaligimizi artirmak
onemlidir. Guglu ve gelisime acik yonlerimizi kesfetmek bu strecin ilk adimidir.

— Hayata pozitif bakabilmenin bir kosulu da icsel motivasyonumuzu harekete gecirmektir.
Motivasyon sirekli disaridan beslenen bir olgu degildir. “Beni ne motive ediyor?”, “Ben kimim,
kisiligim ve karakterim, beklentilerim, amag¢ ve hedeflerim nedir?” sorularina cevap vermek
kendimizi kesfetmemiz ve olumsuz duygularin Ustesinden gelebilmek adina en oOnemli
araclardandir.

Hep hatirlayin, kendinize hatirlatin. Hayat ge¢misten pismanlik, gelecekten kaygi duyarak yasanmaz.
Deneyimlerinizden 6grenin, ayni problemleri tekrar tekrar yasamamak icin 6nemlerinizi alin ve kendinize
inanin. O zaman olumsuz duygulariniz sizi degil, siz onlari yénetebilir ve yasanilan zorluklardan giigclenerek
yolunuza devam edebilirsiniz. O zaman yiiziiniizde kocaman bir giilimseme ile “iyiyim, hosum, keyifliyim”
diyebilirsiniz. Bunun igin simdi giiliimseyerek derin bir nefes alin ¢linkii yapabilirsiniz ya da tersine “Elimden
gelen budur, zaten her zorluk da beni bulur” diyebilirsiniz. Segim sizin.
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