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ONSOZ

R. SELIGMAN'IN YENi KiTABI OGRENILMIS
D Iyimserlik, hem genel toplum hem de biligsel dav-

ranig aragtirmasindaki son gelismeleri izlemek
isteyen profesyonel psikolog icin bir kendini gelistirme
kitab1 olarak, psikoloji literatiiriine tam zamaninda ya-
pilmisg bir katkidir. Deneysel ve klinik bir psikolog olmasi,
Dr. Seligman’ hayvanlarda 6grenilmis caresizlik konulu
calismasindan ortaya ¢ikan ve daha sonra davraniglarini ve
olas1 terapi miidahalelerini aciklamak tizere hastalara ba-
sariyla uygulanan agiklama tarzi modelini betimlemesi i¢in
mitkemmel bir konuma yerlestirmektedir.

1989 yilinda Oxfordda diizenlenen Diinya Biligsel
Terapi Kongresi'nde Martin Seligman’in yaptig1 agilis ko-
nusmasini dinleme firsati bulmustum. Genis bir dinleyici
kitlesine seslendigi bu konugmasinda Dr. Seligman, ¢gre-
nilmis iyimserlik hipotezini anlatmisti. Konugma 6nce b~
yik bir tartigma yaratt: ancak daha sonra kendisi 6grenci-
ler, sporcular ve saticilar izerinde gergeklestirdigi birtakim
genis kapsaml caligmalarla bu modelini destekledi. Dr.
Seligman, New York’tan Dr. Albert Ellis ile Pennsylvania

MARTIN E. P. SELIGMAN | OGRENILMIS iYIMSERLIK
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Universitesi'nden Prof. Tim Beck’in (her ikisiyle birlikte
caligtim) biligsel davranig terapisinin kuruculari olarak
caligmasina yaptiklar1 6nemli katkilar1 ve yazilar1 ve arag-
tirmalarinin kendi modelini derinden etkiledigini kabul
etmektedir.

Distuncelerimiz ve dinya gérigimiiz, duygularimizi ve
onlari izleyen davraniglarimizi belirler. Digtince diizeyin-
deki terapi mtudahalesi, duygular ve davranislarda bir degi-
siklik yaratma girigiminin genellikle ilk adimin: olugturur
ve bunun i¢in de, siklikla epeyce zor olan ve hastanin ¢ok
caligmasini gerektiren bir 6grenme siireci sarttir.

Seligman’in ister iyimser, ister kotimser olsun, bu
acgiklama tarzini degerlendirme yontndeki ¢aligmalari, bu
kitapta agik bir bigcimde gosterilmektedir ve okurlar, cesitli
6z anlatim arac¢larini kullanarak kendilerini degerlendire-
bilirler. fyimser bir tarz gelistirmis bireyler, cesitli disiplin-
lerde, ozellikle de satig alaninda daha bagarili olma egili-
mindedirler. Dr. Seligman, onun modelinden yararlanarak
iyimser bir a¢iklama tarzi olan saticilar1 segen ¢ok buyuk
bir sigorta sirketini olgu ¢aligmas: olarak kullanip secilen
satialarin bu zor alanda bagarili olma olasiliklarinin ne
kadar yiiksek oldugunu gostermistir. Bu yaklagim, yiksek
isci degisimi oranlariyla belirli bir alanda iyi saticilarin egi-
tilmesi ve elde tutulmasinda girketin biiytk miktarlarda
para tasarrufu yapmasini saglamigtir.

Martin Seligman, akademik yazilarin ¢ogundan tazele-
yici bir bicimde farkli olarak, canli ve kolayca anlagilan bir
tarzda yazar. Yaklagiminin etkililigini gostermek i¢in kigi-
sel deneyiminden ve birlikte ¢aligtig1 gruplardan anekdot-
lar aktarir. Isterseniz, dogal olarak olumsuz ve kotiimser
olma egilimlerinin tstesinden gelinebilecegini ve insanla-

ONSOz

rin onun 6nerilerine uyup daha iyimser olmay: 6grenerek
cok cesitli etkinliklerde bagarili olma sanslarini artirabile-
ceklerini 6ne siirer. Bilim insani ve pratisyen olarak kusur-
suz ge¢misgiyle, bu kitabi, disiinen insanlarin katiiphanesi-
ne yapilmig hog bir katkidir.

Dr. Antony Kidman

Sydney Teknoloji Universitesi
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KISIM |
ARAYIS

YASAMA BAKMANIN iKi YOLU

eve getirdikleri yeni dogmus kizina bakiyor. Kalbi,
onun gizelligi, mikemmelligi kargisinda hayranhk
ve minnettarlikla dolup tagiyor.

BABA, BESIGINDE UYUYAN, HASTANEDEN AZ ONCE

Bebek gozlerini a¢ip dogrudan yukariya bakiyor.

Baba, bebegin ismini séylilyor; onun bagini ¢evirip ken-
disine bakmasini bekliyor. Bebegin gozleri kipirdamiyor.

Baba, besigin kenarina asilmig tiyla, kugik bir oyun-
cag eline alip salliyor, oyuncagin icindeki zil singirdiyor.
Bebegin gozleri kipirdamiyor.

Kalbi hizla carpmaya bagliyor. Yatak odasina gidip kari-
sina olanlari anlatiyor. “Sese hi¢ tepki vermiyor gibi” diyor.
“Sanki hi¢ duymuyor.”

Karis1 sabahligini giyerken “Eminim bir sorun yoktur”
diyor. Birlikte bebek odasina gidiyorlar.

Karist bebegin adini séylayor, zili singirdatiyor, elleri-
ni ¢irpiyor. Sonra bebegi besiginden kaldiriyor; bebek bir
anda canlanip kipirdanmaya baghyor.

MARTIN E. P. SELIGMAN | OGRENILMIS iYIMSERLIK
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Baba “Aman Tanrim, bebek sagir” diyor.
Anne “Hayir degil” diye yanit veriyor. “Béyle bir sey soy-
lemek icin ¢ok erken. Daha gézlerini bile odaklayamiyor.”

“Ama ellerini qirptigin zaman bile en ufak bir tepki
vermedi.”

Anne raftan bir kitap aliyor. “Bakalim bebek kitab1 ne
diyor.” “Isitme” bashgina bakiyor ve yiiksek sesle okumaya
baghiyor. “Yeni dogmus bebeginiz yuksek seslerde irkilmi-
yor ya da sese dogru yonelmiyorsa telaglanmayin. irkilme
refleksi ve sese dikkat etme becerisinin gelismesi biraz za-
man alir. Cocuk doktorunuz, bebeginizin isitme yetisini
norolojik olarak kontrol edebilir.”

Anne “Gérdun mi? $imdi kendini daha iyi hissediyor-
sundur” diyor.

Baba, “Pek degil” diye yanit veriyor. Diger olasiliktan,
bebegin sagir olabileceginden s6z etmiyor bile. Tek bildi-
gim, bebegimin hicbir sey duymadig:. Hep en kétastint da-
sunirim. Belki de buyikbabam sagir oldugu icin. Bu gtizel
bebek sagirsa ve bu benim sugumsa kendimi hi¢bir zaman
bagislamam.”

Kadin “Dur bir dakika” diyor. “Abartiyorsun. Pazartesi
sabah ilk is, cocuk doktorunu arariz. Bu arada biraz nege-
len. Al bakalim, ben battaniyesini diizeltirken sen de bebe-
gi tut. Yatak dagilmig.”

Baba bebegi aliyor ama olabildigince ¢cabuk karisina geri
veriyor. Bitan hafta sonu boyunca ¢antasini agip gelecek
haftanin iglerini hazirlayacak giicii kendinde bulamiyor.
Evde karisinin pesinde dolasip bebegin isitmesi ve sagir
olursa yagaminin nasil mahvolacag: konusunda séylenip
duruyor. Yalnizca en kotusunt dasuntyor: Bebek isitmi-
yor, dili 6grenemiyor, giizel cocugu toplumsal yagsamin di-
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sinda kalip sessiz bir soyutlanmaya mahkam oluyor. Pazar
gecesi geldiginde baba tam bir umutsuzluk i¢cinde.

Anne ¢ocuk doktorunun telesekreterine pazartesi saba-
h1 erkenden bir randevu istedigini belirten bir not biraki-
yor. Hafta sonunu aligtirmalarini yaparak kitap okuyarak
ve kocasini sakinlegtirmeye ¢alisarak gegiriyor.

Doktorun yaptig: testler giiven veriyor ancak babanin
morali dizelmiyor. Ancak bir hafta sonra, bebek yoldan
gecen bir kamyonun motorundan ¢ikan sese ilk kez irkil-
dikten sonra, baba kendini toparlayip yeni kizinin tadini
cikarmaya baglayabiliyor.

BU BABA VE ANNENIN DUNYAYA BAKISLARI FARKLIDIR.
Bagina ne zaman koétu bir sey gelse —bir hesap denetimi,
karisiyla ufak bir atigma hatta patronunun ona kaglarini
catmasi— baba en kétisint diguntyor: iflas edip hapse
disme, boganma, isinden kovulma. Depresyona egilimli,
uzun kayitsizlik donemleri yasiyor, saghg kotii. Ote yan-
dan kadin, kot olaylar: en az endise verici haliyle gériiyor.
Ona gore kotu olaylar gecici ve agilabilir seyler, iistesinden
gelinmesi gereken zorluklar yalnizca. Ters bir olayin ardin-
dan kadin kisa bir stirede kendini toparlayip enerjisini ye-
niden kazaniyor. Saghig mikemmel.

Iyimserler ve kétiimserler: Son yirmi bes yildir onla-
r1 aragtinnyorum. Kotumserlerin belirleyici ézelligi, koti
olaylarin uzun bir siire devam edecegine, yaptiklar1 her
seye zarar verecegine ve bu olaylarin kendi hatalar1 oldu-
guna inanma egilimleridir. Dinyadan ayni agir darbeyi
alan iyimserler ise baslarina gelen sanssizlig: tam tersi bir
bicimde yorumlarlar. Yenilginin yalnizca gecici bir aksaklik
olduguna ve nedenlerinin de yalnizca bu tek olguyla sinirh

19



20

1. BOLUM

bulunduguna inanma egilimindedirler. fyimserler, yenilgi-
nin kendi hatalar1 oldugunu digiinmezler: Kogullar, sans-
sizlik ya da diger insanlar buna neden olmustur. Bu gibi
insanlar yenilgiden etkilenmezler. K6tii bir durumla karsi-
lagtiklar1 zaman, onu bir zorluk olarak gérur ve eskisinden
daha ¢ok caba harcarlar.

Nedenlerle ilgili bu iki diigiince aligkanliginin sonuglar
vardir. Gergekten yuzlerce ¢calisma, kétimserlerin daha ko-
lay pes ettiklerini ve daha sik tiziintiye kapildiklarini gos-
termektedir. Bu deneyler ayni1 zamanda, iyimserlerin okul-
da ve universitede, iste ve oyun alaninda daha bagarili ol-
duklarini ortaya koymaktadir. Iyimserler, stirekli, yetenek
testlerinin tahminlerinin tzerine ¢ikarlar. Iyimserler bir
goreve aday olduklarinda, se¢ilme olasiliklar: kétiimserle-
re gore daha fazladir. Sagliklar1 olaganistii iyidir. Iyi yasla-
nirlar, orta yasin olagan fiziksel rahatsizliklari, cogumuza
kiyasla, onlardan daha uzaktir. Hatta, kanitlar iyimserlerin
daha uzun 6miirlu olabilecegini diisiindiirmektedir.

Yiiz binlerce insani kapsayan testlerde, sasirtia 6lgiide
¢ok sayida insanin tepeden tirnaga kétimser oldugunu ve
bir diger genis kesimin de ciddi ve zararh kétumserlik egi-
limleri tasidiginmi gérdim. Kétamser oldugunuzu bilmenin
o kadar kolay olmadigin: ve pek ¢ok insanin kéttmserligi-
nin farkinda bile olmadan onun gélgesinde yagsadigini 6g-
rendim. Testler, kétiimser olduklarini akillarina bile getir-
meyecek insanlarin konusmalarindaki kotumserlik izlerini
ortaya ¢ikarir; ayrica, diger insanlarin bu izleri hissettikleri-
ni ve konusan kisiye olumsuz tepki verdiklerini de gosterir.

Kotumser bir tavir, yerlestigi derinlik bakimindan kalicl
gibi gorunebilir. Ancak, kotumserlikten kaginilabilecegini
gordum. Kotumserler gercekten iyimser olabilirler ve bu-
nun yolu, neseli bir parcay: 1shikla calmak ya da (“Her giin
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her sekilde, giderek daha da iyi oluyorum” gibi) yavan s6z-
leri agizlarindan digiirmemekten degil, yeni bir dizi biligsel
beceri edinmekten gecer. Pohpohlayicilarin ya da popiler
medyanin yaratimlar: olmaktan ¢ok uzak olan bu beceriler,
onct psikologlar ve psikiyatrlarin laboratuvarlarinda ve
kliniklerinde bulunup daha sonra titizlikle dogrulanmistur.

Bu kitap, eger varsa kendinizdeki ve énemsediginiz
insanlardaki kotumser egilimleri kesfetmenize yardim-
a olacak. Ayrica, binlerce insanin bir 6mur devam eden
kotiimserlik aligkanliklarini ve bunlarin bir uzantis: olan
depresyonu ortadan kaldirmalarina yardima olmus tek-
nikleri size tanitacak. Size, bagarisizliklarinizi yeni bir a¢i-
dan gbérme sansini sunacak.

SAHIPSIZ ALAN

Kotumserlik olgusunun ¢ekirdeginde, bir bagka olgu, care-
sizlik vardir. Caresizlik, yapmayi sectiginiz hicbir seyin size
olanlar: etkilemedigi durumdur. Ornegin, size 104. sayfa-
ya bakmaniz karsiliginda bin dolar verecegime s6z versem,
buyiik olasilikla bunu yapmay: secer ve bagarili olursunuz.
Ancak, yalnizca irade gicintzi kullanarak géz bebeginizi
kictltmeniz kargihiginda size bin dolar vaat etsem, bunu
yapmayi secebilirsiniz ancak segmeniz 6nemli degildir. Goz
bebeginizi kiiciltme konusunda caresizsinizdir. Belli bir
sayfay1 agmak, istemli denetiminiz altindadir; géz bebegi-
nizin buyuklugunu degistiren kaslar ise istemli denetimi-
niz altinda degildir.

Yagam tam bir caresizlikle baglar. Yeni dogmus bir be-
bek kendi isini goremez ¢iinki tamamen reflekslerle ha-
reket eden bir varliktir. Agladigi zaman annesi gelir ancak
bu da bebegin annesinin gelisini denetleyebildigi anlami-
na gelmez. Aglamasi, aciya ve rahatsizliga kars: bir refleks
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tepkisidir. Aglayip aglamamay: segme sansi yoktur. Yeni
dogmus bebekteki yalnizca bir kas kiimesi, en alt diizey-
de istemli denetim altindaymug gibi gérunmektedir; bu da
emmeyle ilgili kas kiimesidir. Normal bir yagsamin son yil-
lar1 da zaman zaman caresizlige geri donustir. Yirime ye-
tenegimizi yitirebiliriz. Uziicii bir bicimde, yasamin ikinci
yilinda bagirsaklarimiz ve idrar kesemizi kullanmakta ka-
zandigimiz ustalig yitirebiliriz. Istedigimiz s6zcigt bulma
yetenegimizi yitirebiliriz. Sonra, konusma yetimizi hatta
dusiincelerimizi yonlendirme yetenegimizi yitirebiliriz.
Bebeklikle son yillarimiz arasindaki uzun dénem, ca-
resizlikten kurtulup kigisel denetim kazanma siirecidir.
Kisisel denetim, kiginin istemli eylemleriyle seyleri degis-
tirme yetenegi demektir; caresizligin tersidir. Bir bebegin
yasaminin ilk ti¢-d6rt ayinda, bazi temel kol ve bacak ha-
reketleri istemli denetim altina girer. Kol ¢irpma geliserek
uzanmaya doénigiir. Sonra, anne babanin korktugu sey olur
ve aglamak istemli bir hale gelir: Bebek ne zaman annesini
istese yuiksek sesle aglayabilir. Bu yeni giiciin kullanirken
kota bir bicimde asiriya kagar, ta ki giicti ise yaramaz hale
gelene dek. {lk yilin sonunda iki istemli denetim mucizesi
gerceklesir: Ik adimlar ve ilk sozciikler. Her sey yolunda
giderse buyiiyen bebegin zihinsel ve fiziksel gereksinimleri
en azindan en alt diizeyde kargilanirsa bunu izleyen yillar
caresizligin azalip kigisel denetimin ¢ogaldig: yillar olur.

Yagamdaki pek ¢ok sey denetimimiz digindadir: goz
rengimiz, derimizin rengi ve Orta Batr'daki kuraklik gibi.
Ne var ki genis ve sahipsiz bir eylem alani vardir ki bu alan-
da denetimi ele alabilir ya da bagkalarinin veya kaderin eli-
ne birakabiliriz. Bu eylemler, yasamimizi nasil strdiurda-
gumuzi, diger insanlarla nasil iligki kurdugumuzu, ekmek
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paramizi nasil kazandigimizi yani var olusun, bir él¢iide
se¢me Ozgurligiine sahip oldugumuz tiim yénlerini icerir.

Yasamin bu alaniyla ilgili diisinme bi¢imimiz, onun
tzerindeki denetimimizi gercekten azaltabilir ya da arti-
rabilir. Dugtincelerimiz yalnizca olaylara verdigimiz tepki-
ler degildir; olanlar1 degistirirler. Ornegin, ¢ocuklarimizin
gelecekte nasil olacaklarini etkileme konusunda caresiz
oldugumuzu digiiniirsek yasamimizin bu yéniiyle ugragir-
ken elimiz kolumuz baglanir. “Yaptigim hicbir seyin 6ne-
mi yok” dusiincesi, bizi eylemde bulunmaktan alikoyar.
Boylece denetimi, ¢ocuklarimizin akranlari ve 6gretmen-
leri ile ¢evreye birakiriz. Caresizligimizi, oldugundan fazla
dustindigumiz zaman, diger gicler denetimi ele alip ¢o-
cuklarimizin gelecegini bicimlendirirler.

Bu kitabin ilerleyen sayfalarinda, akillica kullanildig:
zaman, orta derecede kotiimserligin ise yaradig: alanlar ol-
dugunu gérecegiz. Ne var ki yirmi bes yil boyunca yaptigim
¢aligmalarim bana gosterdi ki kotiimser bir insanin yaptig:
gibi, talihsizligin kendi hatamiz olduguna, stirup gidece-
gine ve yaptigimiz her seyi etkileyecegine inanir ve bunu
aligkanlik haline getirirsek aksi bi¢imde diugtinmiig olsak
cekecegimizden daha fazla sanssizhigl tzerimize cekeriz.
Yine inaniyorum ki bu gorisin avcuna disersek, kolayca
tzuntiye kapiliniz, potansiyelimizin tamamini gelistire-
meyiz ve fiziksel agidan daha sik hastalaniriz. Kétimser
kehanetler, kendi kendini gerceklestirir.

Bir zamanlar ders verdigim bir iiniversiteden 6grencim
olan, geng bir kadinin dokunakli durumunu 6rnek vermek
istiyorum. Ug y1l boyunca danigmani olan Ingiliz edebiya-
t1 hocasi, ona son derece yardima olmus, neredeyse sef-
katle kucak agmigti. Hocasinin destegi ve yiiksek notlar:
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sayesinde bu 6grenci, birinci sinifi Oxford'da okumak i¢in
burs kazandi. Ingiltere’den déndiigiinde ilgisi, danigmani-
nin uzmanlik alani olan Charles Dickens’tan, erken dénem
Ingiliz romancilari, 6zellikle de danismaninin meslektasla-
rindan birinin uzmanlik alani olan Jane Austen’a kaymust.
Damigmam: son sinif ¢aligmasini Dickens tizerine yapmasi
icin onu ikna etmeye caligt1 ancak Austen iizerine ¢aligma
kararini da icerlemeden kabul etti ve onun eg danigmani
olarak kalmay1 kabul etti.

Sézlu siavdan ii¢ gin 6nce, asil danigmani sinav ku-
ruluna bir not génderip gen¢ kadini, ¢aligmasinda intihal
yapmakla sucladi. Dedigine gore, sucu, Jane Austen’in er-
genligiyle ilgili ifadelerinde iki bilimsel kaynaga gonderme
yapmayip bu algilamalar kendine aitmis gibi yazmis olma-
siydi. Intihal, akademik suglarin en ciddisidir; bu nedenle,
gen¢ kadinin tim gelecegi, lisanststi egitim bursu hatta
mezuniyeti tehdit altindayda.

Gen¢ kadin hocasinin referans vermedigini séyledigi
parcalara baktiginda her ikisinin de aym kaynaktan, ken-
di hocasindan geldigini fark etti. Bunlar, ikisi arasindaki
gayri resmi bir sohbetten almisg, s6z konusu sohbet sirasin-
da hocasi o algilamalardan kendi disiinceleriymis gibi s6z
etmisti, onlar1 aldig1 yazihi kaynagin adi hi¢ gecmemisti.
Geng kadin, onu kaybettigi i¢cin kiskanglik duyan bir danis-
manin tuzagina digmusta.

Pek ¢ok insan béyle bir durumda hocasina 6fke kusardu.
Ancak Elizabeth onlardan degildi. Kétiimser digiinme alig-
kanlig1 hemen devreye girdi. Kurulun kendisini su¢lu bula-
cagindan emindi. Kendi kendine, aksini kanitlamasinin bir
yolu olmadigini s6yledi. Kendi séztine karsi hocasinin s6zii
olacakt: ve o bir hocaydi. Kendini savunmak yerine, i¢sel
bir ¢okiis yasadi, durumun bitin yénlerine olabilecek en
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kota sekilde bakti. Kendine, her seyin kendi sugu oldugunu
soyledi. Hocasinin o fikirleri bir bagka yerden almig olmasi
onemli degildir. Hocasina gonderme yapmadig i¢in fikirle-
ri “calmis” oluyordu. Kopya ¢ektigine inaniyordu; hilekard:
ve buytk olasilikla her zaman bir hilekar olmustu.

Elizabeth’in, besbelli masumken, kendini béyle sugla-
yabilmesi size inanilmaz gelebilir. Ancak dikkatle gercek-
lestirilmis aragtirmalar, kétiimser diigiinme aligkanliklar
olan insanlarin siradan aksakliklar1 birer felakete déniig-
turebileceklerini gostermektedir. Bunu yaparken masumi-
yetlerini sugluluga dénistirirler. Elizabeth, vardig: asiri
hitkm dogrular gibi gériinen anilar: bulup ¢ikardi: Yedinci
siniftayken sinav sorularinin yanitlarini bir kiz 6grencinin
kagidindan kopyalamisty; Ingiltere’deyken bazi Ingiliz ar-
kadaslari, onun zengin bir aileden geldigini sandiklarinda,
bu yanlis anlamay: duzeltmemigti. Simdi de tezini yazar-
ken bu “kopya” olay1 olmustu. Sinav komitesinin toplanti-
sinda hicbir sey séylemedi ve gecemedi.

Bu 6ykiniin mutlu bir sonu yok. Planlarinin suya dus-
mesiyle Elizabeth’in yasami mahvoldu. Son on yildir tez-
gahtarlik yapiyor. Neredeyse énemli bir amaci yok gibi.
Artik edebiyatla ugragmiyor hatta okumuyor bile. Hala
kendi su¢u oldugunu disundiugi seyin bedelini 6diiyor.

Oysa ortada bir kusur yok, yalnizca insani bir zayiflik,
kotumser dusunce aligkanlig var. Elizabeth kendi kendi-
ne “Hakkim yendi. O kiskang herif bana kumpas kurdu”
deseydi, kendi savunmasim yapar ve dykiisint anlatirdi.
Hocasinin, ayni seyi daha énce de yaptig1 i¢in eskiden ¢alig-
t1g1 yerden atilmig oldugu ortaya ¢ikabilirdi. Yagamindaki
kotu olaylarla ilgili diistince aligkanliklar: farkl olsayds,
Elizabeth yiiksek onur derecesiyle mezun olabilirdi.
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Dustince aligkanliklar: sonsuza dek geldigi gibi gidecek
diye bir sart yoktur. Son yirmi yilda psikolojinin en énemli
bulgularindan biri, bireylerin diigiince bigimlerini segebile-
cek olmalaridur.

Psikoloji bilimi, bireysel diigtince bicimleriyle, bireysel
eylemle hatta bireyle her zaman ilgilenmis degildir. Tam
aksine. Yirmi bes yil 6nce bir psikoloji 6grencisiyken az
6nce betimledigim ikilemler bugiin oldugu gibi aciklanmi-
yordu. O zamanlar, insanlarin, ¢evrelerinin tiriinii olduklar:
varsayiliyordu. Insan eylemine iligkin en yaygin aciklama,
icsel durtiilerin insanlar: “ittigi”, digsal olaylarin size “cek-
tigi”ydi. Itilme ve ¢ekilmenin ayrintilari, kabul ettiginiz be-
lirli bir kurama gore degisse de butin moda kuramlar bu
6nermede uzlagmiglardi. Freudcular, ¢6ziilmemis cocukluk
catismalarimin yetigkin davranmigini yoénettigini dusuna-
yorlardi. B. F. Skinner'in takipgileri, davranigin ancak di-
saridan pekigtirildigi zaman yinelendigi gérisiindeydiler.
Etoloji uzmanlari, davranigin, genlerimizin belirledigi sa-
bit eylem modellerinden kaynaklandigina inaniyor; Clark
Hull'un takipgileri ise durtilerimizi azaltmak ve biyolojik
gereksinimlerimizi kargilamak icin eylemde bulundugu-
muzu savunuyorlardi.

Yaklagik olarak 1965 yilindan itibaren, benimsenen
aciklamalarda kokten degisiklikler gerceklesmeye basladu.
Gevresinin, kisinin davraniglarindaki etkisi giderek daha
6nemsiz gorular oldu. Doért farkl dasiince tarzi, insan ey-
lemini, digsal gi¢lerin degil de 6z yonlendirmenin agiklaya-
bilecegi 6nermesi tizerinde birlesti.

» 1959'da Noam Chomsky, B. E. Skinner’in en 6nemli ki-
tab1 olan Sézel Davranisg'in yikic bir elestirisini kaleme
aldi. Chomsky, 6zelde dil ve genelde insan eyleminin,
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gecmigteki sozel aligkanliklarin pekigtirme yoluyla
giiclendirilmesinin sonucu olmadigini 6ne stirdii. Ona
gore, dilin 6zt tretimsel olmasiydi: Daha 6nce hi¢ soy-
lenmemis ve duyulmamis olan (“Kucaginda oturan
mor bir Gila canavari var” gibi) tiimceler de hemen
anlagilabilirdi.

» Cocuk gelisimi konusunda ¢alisan tinlii Isvicreli arastir-
maci Jean Piaget, —en son Amerikalilar1 olmak tizere—
dinyanin ¢ogunlugunu, bir ¢ocugun gelismekte olan
zihninin bilimsel olarak aragtirilabilecegine ikna etti.

» 1967'de Ulric Neisser’in Biligsel Psikoloji kitabinin ya-
yimlanmasiyla, davramigciligin dogmalarindan kacgan
geng, deneysel psikologlarin hayallerini yeni bir alan
doldurmaya bagladi. Biligsel psikoloji, insan zihninin
igleyisinin 6l¢iilebilecegi ve bu isleyisin sonuglarinin,
bilgisayardaki bilgi isleme etkinlikleri 6rnek alinarak
aragtirilabilecegi savini ortaya att.

» Davranigsal psikologlar durtiller ve gereksinimlerin
insan ve hayvan davraniglarini yeterince agiklayama-
digini gordiler ve karmagik davraniglar: agiklamak icin
dustnceleri ige kogsmaya bagladilar.

Boylece 1960’larin sonunda egemen psikoloji kuramla-
rinin odag, cevrenin iktidarindan bireysel beklenti, tercih,
se¢im, karar, denetim ve ¢aresizlige kaydi.

Psikoloji alanindaki bu koékla degisiklik, kendi psi-
kolojimizdeki kokli bir degisiklikle yakindan iligkilidir.
Teknoloji, toplu tretim ve dagitim ve daha bagka nedenler-
le, tarihte ilk kez ¢ok sayida insan 6nemli 6l¢iide segme 6z-
girligiine ve dolayisiyla da yagsami tizerinde kigisel deneti-
me kavustu. Bu se¢me 6zgurligi, azimsanmayacak bir bi-
¢imde dustince aligkanliklarimizi da ilgilendiriyordu. Genel
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olarak insanlar bu denetim duygusunu memnuniyetle kar-
siladilar. Bireylerine daha 6nce hi¢ sahip olmadiklar: giigler
veren, bireylerinin zevklerini ve acilarini ¢ok ciddiye alan,
benligi yicelten, kisisel doyumu hakl bir amag, neredeyse
kutsal bir hak sayan bir toplumun tiyeleriyiz.

DEPRESYON

Bu 6zgiirliklerin tehlikeleri de yok degildir. Cunki benlik
cagl, ayni zamanda kotumserlikle ¢ok yakindan iligkili bir
disavurumu olan depresyonun yani kétiimserligin nihai ifa-
desinin de cagidir. Bir depresyon salgininin icindeyiz; dyle ki
bu, intihar yoluyla AIDS kadar ¢ok can alan ve AIDS’ten de
yaygin bir salgin. Glintimiizde siddetli depresyon, 1940’lar-
da oldugundan on kat daha fazla gériliyor. Kadinlari, er-
keklerden iki kat daha fazla etkiliyor ve bir kugak 6ncesine
gore, ortalama on yil daha erken bag gésteriyor.

Kisa bir siire 6ncesine kadar psikanalitik ve biyomedi-
kal olmak tizere, depresyon konusunda kabul géren iki dii-
siince bi¢imi vardi. Psikanalitik goris, Sigmund Freud'un
1910’larda o6nce yazdigr bir calismaya dayanmaktadir.
Freud'un dustnceleri, ¢ok az miktarda gozlem ve hayal
glciniin epeyce serbest bir kullanimi tizerine kurulmusg-
tur. Freud, depresyonun insanin kendi benligine yonelttigi
6fke oldugunu iddia etmistir: Depresif insan degersiz ol-
dugunu dustnir ve kendini 6ldirmek ister. Freud’a gore,
depresifler kendilerinden nefret etmeyi annelerinin dizi
dibindeyken 6grenirler. Cocugun yasaminin erken bir dé-
neminde anne kaginilmaz olarak cocugu terk eder ya da
en azindan ¢ocuk boyle zanneder. (Anne tatile gider ya da
eve ge¢ saatlerde gelir veya bagka bir ¢cocuk dogurur.) Baz:
¢ocuklarda bu durum 6fke yaratir ancak anne 6fkenin he-
defi olamayacak kadar sevildigi icin, cocuk bu 6fkeyi daha

YASAMA BAKMANIN iKi YOLU

kabul edilebilir bir hedefe, kendine (ya da daha kesin bir
ifadeyle, annesiyle 6zdeglesen parcasina) yoneltir. Bu yikial
bir aligkanlik haline gelir. Artik ne zaman terk edilse o anki
kaybina neden olan gercek kisiye degil, kendine 6fkelenir.
Bunu, diizenli bir bicimde, kendinden nefret etme, yaga-
nan kayba tepki olarak depresyon ve intihar izler.

Freud’a gore depresyondan kolay kolay kurtulamazsi-
niz. Depresyon, donmus savunma katmanlari altinda kal-
mig, ¢6ziilmemis cocukluk catismalarinin bir trantdar.
Freud ancak bu katmanlar agilip sonunda eski catigmala-
rin ¢ozillmesiyle depresyon egiliminin kéreltilebilecegini
soyler. Freud’'un depresyon recetesi yillar siiren psikana-
liz, 6fkeyi benlige yoneltmenin ¢ocukluktaki kékenlerine
iliskin i¢g6ra kazanmak i¢in bir terapistin kilavuzlugunda
verilecek miicadeledir.

Amerikan (bilhassa Manhattan) hayal giiciinde edinmis
oldugu saglam yere kargin bu gérisin akil almaz oldugunu
s6ylemeden edemeyecegim. Bu goriis, genellikle birkag ay-
lik bir siire i¢cinde kendiliginden ortadan kalkacak bir soru-
nu agmak i¢in, kurbani yillar boyunca uzak ve bulanik bir
gecmis konusunda tek bagina konusmaya mahkam eder.
Olgularin yiizde 90'indan fazlasinda depresyon nébetler
halinde seyreder: Gelir ve gider. Nobetler ti¢ ila on iki ay
siirer. Binlerce hastayla, yiiz binlerce seans yapilmis olma-
sina kargin psikanalitik terapinin depresyonda ige yaradig:
gosterilememisgtir.

Dahasi, bu yaklagim sugu kurbana atar. Psikanalitik ku-
ram, kurbanin, kigilik zaaflari nedeniyle depresyonu kendi
kendine yarattigini 6ne siirer. Kurban, depresyonda olma-
y1 istemektedir. Kendini cezalandirma dirtiisi, onu bitmek
bilmez giinlerini 1zdirap icinde gecirmeye ve sonunda da
becerebilirse kendi icabina bakmaya iter.
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Bu elestiriyle Freudcu dustuniige genel bir su¢lamada
bulunmak niyetinde degilim. Freud buyiik bir 6zgiirles-
tiriciydi. Histeri —fiziksel bir neden yokken ortaya ¢ikan,
inme gibi fiziksel kayiplar— konusundaki ilk ¢caligmalarin-
da, insan cinselligini aragtirma ve onun karanlik yénleriyle
yuzlesme cesaretini gosterdi. Ne var ki histeriyi aciklamak
i¢in cinselligin alt yiztnu kullanmadaki bagarisi, yasami-
nin geri kalan1 boyunca kullandig: bir formiil ortaya ¢ikar-
di. Her turlu zihinsel ac, rezil bir parcamizin déntsimi
haline geldi ve Freud’a gore, bu rezil parcalarimiz, bizim en
temel ve evrensel durumumuzdu. insan dogasini alcaltici
bu akla aykir1 6nciil, her seyi s6ylemenin kabul edilebilir
oldugu bir ¢ag actu:

Annenizle seks yapmak istiyorsunuz.

Babanizi 6ldurmek istiyorsunuz.

Yeni dogan bebeginizin ¢lmesini hayal ediyorsunuz —
¢inki onun 6lmesini istiyorsunuz.

Gunlerinizi bitmek bilmez bir 1zdirap i¢inde gegirmek
istiyorsunuz.

En ¢ok nefret uyandiran, en derin sirlariniz, sizin en te-
mel parcaniz.

Bu bigcimde kullanildiklarinda soézciikler gerceklikle
baglarin yitirirler; duygudan ve insanoglunun ortak, bi-
linen deneyiminden koparlar. Bunlardan herhangi birini
silahli bir Sicilyaliya séylemeye kalkin da bakin ne oluyor.

Depresyon konusunda daha kabul edilebilir diger goriis
biyomedikaldir. Biyolog psikiyatrlara gére, depresyon be-
densel bir hastaliktir. Kalitim yoluyla gecen ve beyindeki
kimyasallarda bir dengesizlik yaratan —belki de 11 numarali
kromozomun bir kolunda yer alan- biyokimyasal bir kusur
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nedeniyle ortaya ¢ikar. Biyolog psikiyatrlar depresyonu ilag-
larla ya da elektrokonvulsif terapiyle (“sok tedavisi”) tedavi
ederler. Bunlar hizl, ucuz ve orta derecede etkili carelerdir.

Psikanalitik gériisiin aksine biyomedikal gériis kismen
dogrudur. Kimi depresyonlar beyindeki bir iglev bozuklugu-
nun drinidir ve bir 6l¢iide kalitimsaldir. Pek ¢ok depres-
yon anti-depresan ilaglara (yavas yavas) ve elektrokonvulsif
terapiye (¢abucak) yanit verir. Anti-depresan ila¢larin ve
beyinden gecirilen yiiksek elektrik akiminin hoga gitmeyen
ve depresyon hastalarinin biyitk bir bélumunun kaldira-
madig1 yan etkileri vardir. Dahasi biyomedikal goris isin
kolayina kagip genellikle ilaglara yanit veren az sayidaki ka-
rarli, kalitimsal depresyondan, ¢ok daha sik gériilen ve ¢ok
sayida yasamu etkileyen giinlik depresyonlara genelleme
yapar. Depresyondaki insanlarin dikkate deger bir bolumd,
depresyonu anne babasindan almamisgtir ve daha hafif dep-
resyonun ilacla gecirilebilecegi yontinde kanitlar yoktur.

En kotust de biyomedikal gériis aslinda normal olan in-
sanlar1 birer hastaya dontstirtr ve onlar1 dis giglere —iyi
niyetli bir hekimin kontroliindeki ila¢glara— bagimh duru-
ma getirir. Anti-depresan ilaglar genel anlamda bagimlilik
yaratmaz; hasta ila¢ almadiginda bunlara a¢hik duymaz.
Daha ¢ok, tedavisi bagariyla tamamlanmis hasta ilag al-
may1 biraktiginda depresyon geri déner. Etkili bir bicimde
ilacla tedavi edilen hasta, kendi mutlulugunu ve normale
benzer bir bicimde islev gérme yetenegini kendi yaratmig
olma gururunu yasayamaz; bu seref ilaclara aittir. Anti-
depresan ilaglar, ilaca agin1 diigkiin toplumumuzun huzur
bulmak i¢in sakinlestirici, giizelligi gormek i¢in halisinas-
yon yaratan ilaglar kullanmak kadar iyi bir 6rnegidirler.
Her bir durumda, kisinin kendi becerileri ve eylemleriyle
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¢ozilebilecek duygusal sorunlarin ¢6ziimu digsal bir etke-
ne birakilir.

YA DEPRESYONLARIN BUYUK BIiR COGUNLUGU, BIiYOLOG
psikiyatrlarin ve psikanalistlerin inandigindan ¢ok daha
basitse?

» Ya depresyon kendi baginiza getirdiginiz bir sey degil de
bir sekilde size geliveren bir geyse?

» Ya depresyon bir hastalik degil de siddetli bir moral
bozukluguysa?

= Ya tepkilerinizde ge¢mis ¢atismalarin esiri degilseniz?

» Ya depresyonu baslatan aslinda su anki dertlerinizse?

» Ya genlerinizin ya da beyin kimyanmizin da mahkamu
degilseniz?

» Ya depresyon bir 6miir boyu deneyimledigimiz tiziinti-
ler ve bagarisizliklardan yanhs ¢ikarimlarda bulunma-
miz nedeniyle ortaya ¢ikiyorsa?

» Ya depresyon basarisizliklarimizin nedenleri konu-
sundaki i¢imizde barindirdigimiz yanhs distncelerin
sonucuysa?

» Ya kotumserligi birakmayr 6grenip bagarisizliklara
iyimser bakma becerilerini edinebilirsek?

BASARI

Geleneksel depresyon gorust gibi, geleneksel bagari go-
riigtiniin de elden gecirilmesi gerek. Isyerlerimiz ve okul-
larimizin igleyisi, bagarinin yetenekle istegin birlegimin-
den kaynaklandig: geleneksel varsayimi tizerine kurulu.
Basarisizlik ya yetenek ya da istek eksikliginden ortaya
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cikiyor. Oysa yetenek ve istegi bol miktarda var olmasina
karsin iyimserlik eksik oldugu zaman da basarisizlik ken-
dini gosterebilir.

Anaokulundan itibaren ¢ocuklara sik sik, zeka testle-
ri, genel yetenek testleri vb. sinavlar uygulaniyor. Pek ¢ok
anne baba, bu sinavlara o kadar énem veriyor ki ¢ocukla-
rinin sinava girme sanatin egitimi almasi i¢in para 6diyor.
Yagamin her agamasinda giiya bu sinavlar yetkin olanlar:
daha az yetkin olanlardan ayiriyor. Yetenegin 6l¢ciminiin
agag1 yukari yapilabilecegi gosterilmis olmasina karsin ar-
tirilmasinin moral bozucu derecede zor oldugu ortaya ¢ik-
mis durumda. Universite sinavina yonelik yogunlastirilmag
kurslar, 6grencilerin puanlarini bir miktar yikseltebilir;
ancak gercek beceri dizeyini degistirmez.

Istek bagka bir konudur; istegi son derece kolay artira-
bilirsiniz. Vaizler, ebedi kurtulus istegini bir iki saat i¢inde
en st dizeye ¢ikarabilirler. Akilli reklamalik, daha énce
hi¢ istek olmayan bir yerde bir anda istek uyandirabilir.
Seminerler motivasyonu yiikseltip ¢aliganlarin i¢ini istek-
le doldurabilir. Ne var ki tim bu heves kisa omurladur.
Insanin icini yakip kavuran kurtarilma istegi yellenmezse
soner gider; bir irtiniin hayali birka¢ dakika i¢cinde unutulur
ya da yerini bagka bir tiriiniin hayaline birakir. Canlandirma
seminerleri, birka¢ gunlugiine ya da haftahigina ise yarar;
sonra daha fazla canlandirmaya gereksinim duyulur.

YA BASARININ UNSURLARINA ILISKIN GELENEKSEL GORUS
yanligsa?

» Ya yetenek ya da istek kadar 6nemli ticinc bir etken,
iyimserlik ya da kétiimserlik varsa?
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= Yagereken tim beceriye ve istege sahip olmaniza karsin
kotumser oldugunuz i¢in yine de bagarisiz olursaniz?

» Ya iyimserler okulda, iste ve oyun alaninda daha
bagarililarsa?

» Ya iyimserlik 6grenilen bir beceri, kalic1 olarak edinile-
bilecek bir beceriyse?

» Ya ¢ocuklarimiza bu beceriyi agilama olanagimiz varsa?

SAGLIK

Saglik konusundaki geleneksel goriis, geleneksel yetenek
gorisi kadar kusurlu gériniiyor. fyimserlik ve kotimser-
lik, saglhig1 neredeyse fiziksel etkenler kadar a¢ik bir bigim-
de etkiler.

GCogu insan fiziksel saghgin biinye, saglik aligkanliklar
ve mikroplardan ne kadar iyi kagindiginizla iligkili, tama-
men fiziksel bir konu oldugunu zanneder. Bunyenizin bi-
yik ol¢tide genlerinizin sonucu olduguna ancak dogru bes-
lenme aligkanliklari, spor, koti tiirden kolesterolden kacin-
ma, dizenli saglik kontrolu yaptirma ve emniyet kemerini
takma gibi seylerle iyilegtirilebilecegine inanirlar. As1 ola-
rak, temizlige 6zen gostererek, guivenli seks yaparak, soguk
alginligina yakalanmig insanlardan uzak durarak, giinde t¢
kez dislerini fircalayarak vb. hasta olmaktan kaginabilirsi-
niz. Dolayisiyla, birinin saghig: bozuldugunda bunun nede-
ni, biinyesinin zayif ve saghk aligkanliklarinin kétii olmasi
ya da ¢ok fazla mikropla kargilagmis olmas: olsa gerektir.

Bu geleneksel goriis, saghig: belirleyen baglica unsuru,
kendi diisiincelerimizi digarida birakir. Fiziksel saghigimiz,
buyiik olasilikla sandigimizdan ¢ok daha fazla denetleyebi-
lecegimiz bir seydir. Ornegin,
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= Ogzellikle saghgimiz konusunda diisiinme bi¢imimiz
sagligimiz1 degigtirir.

= lyimserler, kotimserlere oranla, bulasici hastaliklara
daha az yakalanirlar.

= lyimserlerin saglik aligkanliklar1 kétiimserlerinkilerden
iyidir.

» lyimser oldugumuzda bagisiklik sistemimiz daha iyi
caligabilir.

» Kanitlar iyimserlerin kétimserlerden daha uzun yasa-
diklarini disiindiirmektedir.

DEPRESYON, BASARI VE SAGLIK, OGRENILMIiS iYiMSERLI-
gin en agik Gi¢ uygulamasidir. Ancak, kendinize iligkin yeni
bir anlayis gelistirme potansiyeliniz de burada yatmaktadar.

Bu kitabin sonuna geldiginizde, ne kadar iyimser ya da
kotamser oldugunuzu bilecek, isterseniz eginizin ve ¢ocuk-
larimizin iyimserlik diuzeyini de 6l¢ebileceksiniz. Hatta es-
kiden ne kadar kétiimser oldugunuzu bile 6grenebileceksi-
niz. Neden depresyona girdiginiz yani hiizne kapildiginiz
ve ciddi bir bigimde umutsuzluga distiginuz ve depres-
yonunuzu neyin devam ettirdigi konusunda su an oldu-
gunuzdan daha fazla bilgi sahibi olacaksiniz. Yeteneginiz
olmasina ve o hedefi ¢cok istemenize kargin neden bagarisiz
oldugunuzu daha iyi anlayacaksiniz. Ayrica depresyonu
durdurmak ve geri dénmesini 6nlemek i¢in birtakim yeni
beceriler edinmis olacaksiniz. Gunlik yasaminizda gerek-
sinim duydugunuz zaman bu becerileri kullanmay: sece-
bilirsiniz. Bunlarin saghiginiza da iyi gelecegi konusunda
kanitlar ¢ogaliyor. Dahasi, bu becerileri 6nemsediginiz in-
sanlarla paylagabileceksiniz.
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En 6nemlisi de yeni bir bilim olan kisisel denetim konu-
sunda yeni bir anlayig gelistireceksiniz.

Ogrenilmis iyimserlik, “olumlu psikoloji iktidari"nin ye-
niden kesfettigi bir sey degildir. Iyimserlik, mutlu olaylarin
pembe okul diinyasindan ¢ikip gelmez. Kendinize olumlu
seyler soylemekten de ibaret degildir. Yillar i¢inde, kendi-
nize s6ylediginiz olumlu ifadelerin, bir etkisi varsa bile bu
etkinin ok kiiciik oldugunu bulduk. Onemli olan, bagarisiz
oldugunuzda neler disiindiginiiz ve “olumsuz digiinme-
menin giiciini kullanmanizdir. Yagamin hepimize goster-
digi aksakliklar: yasadiginizda kendinize séylediginiz yikici
seyleri degistirmek, iyimserligin merkezindeki beceridir.

COGU PSIKOLOG, YASAMINI DEPRESYON, BASARI, SAGLIK,
siyasi yenilgiler, cocuk yetistirme, ticari 6rgitler vb. gibi
geleneksel sorun kategorileri icinde ¢aligarak gecirir. Ben
ise yagamimi, geleneksel kategorilerin pek ¢oguyla ¢akisan
yeni bir kategori yaratmaya caligarak gecirdim. Olaylar,
kigisel denetim bagarilar1 ya da bagarisizliklar1 olarak
goriyorum.

Olaylara bu bigimde baktiginizda diinya epeyce degisik
géruniyor. Goruniste birbiriyle ilgisiz olaylarin bir der-
lemesini ele alalim: Depresyon ve intihar siradanlagiyor;
bir toplum, kisisel doyumu bir hak dizeyine yukseltiyor;
yarigi hizli olan degil kendine giivenen kazaniyor; insanlar
korkutucu 6l¢ciide geng yaslarda stiregen hastaliklara yaka-
lanip erken 6luyorlar; kendilerini ¢ocuklarina adamig zeki
anne babalar, zayif ve simarik ¢ocuklar yetigtiriyorlar; bir
terapi yalnizca bilingli distinceyle depresyonu iyilestiriyor.
Diger insanlar bu bagar1 ve bagarisizlik, ac1 ve zafer karigi-
mini anlamsiz ve kafa karigtiric1 gériirken ben bir bitaniin

YASAMA BAKMANIN iKi YOLU

parcalari olarak gortiyorum. Bu kitap da iyisiyle kotustiyle
benim gérisimi izliyor.

Baglangici kigisel denetim kuramiyla yapiyoruz. Size ¢cok
onemli iki kavram olan égrenilmis caresizlik ile aciklama
tarzini tanitacagim. Bunlar yakindan iligkili kavramlardar.

Ogrenilmis caresizlik, yaptiginiz hicbir seyin bir 6nemi
olmadig1 inancini izleyen pes etme tepkisi, vazge¢me yani-
tidir. Agiklama tarz, olaylarin olma nedenlerini kendinize
aciklarken kullanmay: aligkanlik haline getirdiginiz tarz-
dir; 6grenilmis caresizligin biiyiik dizenleyicisidir. Iyimser
bir agiklama tarzi, caresizlige son verirken kotimser bir
aciklama tarzi, caresizligi yayginlagtirir. Kendinize olayla-
r1 agitklama bi¢iminiz, anlik yenilgilerin yani sira giindelik
aksakliklarla kargilagtiginizda ne kadar caresiz ya da can-
l1 olacagimiz1 belirler. Bence, agiklama tarzi “kalbinizdeki
s6zcugi” yansitir.

Her birimiz kalbimizin icinde bir sézciik “evet” ya da
“hayir” tagiriz. Buyik olasilikla orada hangi sézcigin ya-
sadigini sezgisel olarak bilemezsiniz ancak buyuk él¢ide
dogru bir bicimde 6grenebilirsiniz. Kisa bir siire sonra ken-
dinizi test edecek ve iyimserlik ya da kétiimserlik diizeyini-
zi 6greneceksiniz.

Iyimserligin, yagsamin tiim alanlarinda degilse de kimi-
lerinde 6nemli bir yeri vardir. Iyimserlik her derde deva
degildir belki ama sizi depresyona kars1 koruyabilir, ba-
sar1 dizeyinizi yukseltebilir, fiziksel acidan daha saglikli
olmamiz1 saglayabilir, yasamasi ¢ok daha hos bir zihinsel
durumdur. Ote yandan kétiimserligin de kendine gore bir
yeri vardir ve ilerleyen bolimlerde onun kurtarici yénleriy-
le ilgili daha fazla bilgi edineceksiniz.

Testler kotumser biri oldugunuzu gésterirse konuyu
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kapanmig saymayin. Pek ¢ok kisilik 6zelliginin aksine te-
mel kotimserlik sabit ve degistirilemez degildir. Sizi ké-
tumserligin zulmtunden kurtaracak ve kullanmay: sectigi-
nizde iyimser olmaniz: saglayacak bir dizi beceri edinebi-
lirsiniz. Bu becerileri hi¢ disinmeden edinmek kolay de-
gildir; ancak yine de onlar1 kullanmakta ustalagabilirsiniz.
Ik adim, kalbinizdeki sézctigii kesfetmenizdir. Bunun ayni
zamanda, insan zihnine iligkin olarak gecen ceyrek yuzyil-
da ortaya ¢ikmis yeni bir anlayis, bireyin kigisel denetim
duygusunun kaderini nasil belirledigi konusundaki anlayisg
yonunde atilacak ilk adim olmasi rastlant: degildir.

@

CARESIZ OLMAYI OGRENMEK

N U¢ YASIMA GELDIGIMDE BiR SEYi iYi ANLAMIS-
o tim: Annemle babam beni en yakin arkadasim

Jeffrey’nin evinde kalmaya génderdiklerinde bu,
evde biytik bir sorun oldugu anlamina geliyordu. Sonradan,
beni en son arkadagima génderdiklerinde annemin rahmi-
nin alindigini 6grendim. Bu sefer babamin bir derdi oldugu-
nu seziyordum. Son zamanlarda tuhaf davranmaya bagla-
migt1. Normalde sakin ve dengeli bir insan, kafamdaki baba
kavramina tam uyan biriydi. Simdilerde ise sik stk duygu-
sallagiyor, bazen 6fkeli bazen aglamakl oluyordu.

O aksam, New York Albany’nin agir agir kararmakta
olan caddelerinden gecerek beni Jeffrey’lere gétiirirken
birdenbire derin bir soluk alip arabay: kenara ¢ekti. Bir
siire birlikte sessizce oturduk. Sonunda bir iki dakikaligina
bedeninin sol tarafinda hi¢bir sey hissetmedigini s6yledi.
Sesindeki korkuyu seziyordum ve ben de ¢cok korkmugtum.

Daha kirk dokuz yasinda, yasaminin baharindaydu.
Buyiik Buhran yillarini yagamis, hukuk fakiltesindeki ola-
ganustii basarisinin ardindan daha ¢ok para kazanabilecegi
bir is deneme riskine girmeksizin daha giivenli olan memu-
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Kalici Doyurma Ulasma Potansiyelini
Gerceklestirmek Icin Yeni Olumlu Psikolojinin
Kullanitmasi

Martin E. P. Seligman
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Ogrenilmis Iyimserlikin meshur yazan Martin Seligman bu cok-satan,
cok merak uyandiran ve ikna edici kitabinda bir baska devrimsel fikir 6ne
surtyor. Cigir acan bilimsel arastrmasina dayanarak Seligman, Olumlu
Psikolojinin psikoloji paradigmasinin patoloji, viktimoloji ve akil hastalg
Uzerindeki dar kafali odagini nasil pozitif duygu ve akil sagligina kaydirdigini
gosteriyor. Arastirmalara gore mutluluk iyi genlerin veya sansin bir sonu-
cu degildir. Halihazirda sahip oldugumuz sefkat, yaraticiik, mizah, iyimser-
lik ve comertlik gibi nitelikleri tanimlayarak ve gelistirerek elde edilebilir.

Seligman en olumlu niteliklerinizi veya guclt yanlarnizi ortaya cikarabil-
meniz icin ihtiyaciniz olan araclar sagliyor. Daha sonra hayatin saglik, ilis-
kiler, kariyer gibi cok 6Gnemli alanlarinda bu “‘guclu yonlerinize” sik sik bas-
vurarak nasil sadece talihsizlik ve negatif duygulara karsi dogal bir kalkan
gelistirmekle kalmayip yeni ve surdurtlebilir seviyelerde gercek huzur,
mutluluk ve anlam elde edebileceginizi acikliyor.

‘Psikoloji; nese, eglence ve mutluluk konularini sonunda ciddi
bir sekilde ele almaya baslad.. Bu, Martin Seligman'dan bize bir
armagan.”

—Daniel Goleman, Duygusal Zeka kitabinin yazari

“Yasaminizin denetimini elinize almaniz ve kalici mutluluga ulas-
maniz i¢in cesur, yeni bir plan.”

—Elle
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Albert Ellis ve Robert A. Harper N
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Akilci Yasam Kilavuzu diger kisisel gelisim kitaplarindan bircok yonden
farkldir. Bir kere, sizi daha zengin, daha mutlu, daha zeki yapacagini iddia
etmez veya tum sorunlarinizi sayesinde ¢ozeceginizi de. Sadece sizi dibe
ceken sorunlariniz, dusunceleriniz ve yasadiginiz olumsuz deneyimlerle
ilgili bir rehberlik yapma amaci tasir. Bu da, elbette, ancak sizin eyleme
gecmenizle ise yarayabilecek bir rehberliktir.

Kitabin yazarlar, Albert Ellis ve Robert A. Harper, Dustnsel Duygulanim-
¢l Davranis Terapisi adini verdikleri bir terapi metodu kullaniyorlar. Terapi
yaptiklar hastalarinin, kendileri ve hayatlarn hakkindaki olumsuz dusunce-
lerini olumluya cevirebilmek icin diger psikiyatrist ve psikologlardan daha
farkl yéntemler benimsiyorlar. Digerlerinin daha edilgen yontemlerinden
farkli olarak, kisinin yasadigi duygusal soruna hemen mudahaleyi seciyor-
lar. Daha direkt olarak, insanlann dastncelerindeki aptallig, sacmaligl ve
cllginligl yuzlerine vurarak onlarda farkindalk yaratmaya ve onlar daha
mantikl, daha olumlu dustnmeye yonlendiriyorlar.

Akilcl Yasam Kilavuzu, duygusal problemlerinizle basedebilmeniz icin ne-
ler yapmaniz gerektigini, cogunlukla, yazarlarnn hastalaryla yaptiklari tera-
pilerden yola cikarak anlatiyor. Yazarlar, kitapta anlattiklar terapi hastala-
rininkine benzer sorunlarla karsilasmaniz durumunda size de yol gbsterici
tavsiyelerde bulunuyor. Bunu ise psikoterapide ve psikolojide kullanilan
karmasik kavramlarla degil uzman olmayanlarin da anlayabilecegi basit
bir dille yapiyorlar.

Bu kitap ilk baskisinin yapildigl 1961 yiindan bu yana psikoterapide bir dev-
rim yaratti ve bircok insana duygusal sorunlariyla basetmelerinde yardim-
¢l oldu. Siz de diger kisisel gelisim kitaplarindan farkl, sorunlarinizin dste-
sinden gelmeye yardimci olacak rehber bir kitap arnyorsaniz, Akilci Yasam
Kilavuzu dogru bir secim olacaktir.
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Transaksiyonel Analiz (TA) insan iliskilerini, kisiliklerini ve iletisimini anla-
mak icin bir modeldir. Ilk olarak Dr. Eric Berne tarafindan gelistirilmistir.

TA, cok-satan Games People Play ve Born to Win adl kitaplarla 1960'larda
ve 1970'lerde dunya capinda Une kavustu.

O zamandan bu yana TA buyumeye devam etti. Teori genisletildi, yeniden
degerlendirildi ve gozlem yoluyla test edildi. Berne'in 1970'deki élamdn-
den sonra TA pratisyenleri gunumuzde disiplinin merkezi haline gelmis
yeni kavramlar ve teknikler ortaya attilar. Ginumuzde TA psikoterapi, da-
nisma, egitim, iletisim ve yonetici yetistirme gibi cok cesitli alanlarda pro-
fesyonel bir yaklasim olarak uluslararasi alanda taninmistir.

Bu tumuyle gézden gecirilmis cok-satan kitaplarnin ikinci edisyonunda
Ian Stewart ve Vann Joines sizi GUNUMUZUN Transaksiyonel Analiz gu-
clyle tanistinyor. TA'nin guincel fikirlerini bircok resimli érnekle, anlasilabilir
ve kolay okunan bir dilde sunuyorlar.

GuUnumuzde TA, kendi kendine 6grenim veya Universite derslerinde kay-
nak olarak kullanim icin uygundur. ITAAN resmi “101" temel sinavi icin gun-
cel mufredatin tamamini da icermektedir.

Kisiler ve gruplarnn kullanimi icin ALISTIRMALAR kitap boyunca buluna-
bilir. Yazarlar soyle der ‘Bu egzersizleri tamamladiginizda kendiniz hak-
kinda, okumaya basladiginiz ilk andan daha fazla sey bildiginizi fark ede-
ceksiniz. Ve TA'y1 kendiniz icin kullanarak onu olabilecek en etkili bicimde
Ogreneceksiniz.”
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Bu kitap; genclere 6z-saygl gelistirme, baskalarina saygl duyma, bireysel
ve sosyal sorumluluk, elestirel dustinme ve bagimsiz karar verme gibi ko-
nularda yardim etmede ideal bir kaynak oldugunu kanitlamistir. Herkesin
Ogrenme ve gelisme kapasitesi olan essiz bireyler olduguna inanan bu
kitap, dunya Uzerinde yuzbinlerce evde populer olmasinin yani sira, bin-
lerce sinifta dizenli olarak kullanilmistr.

Cocuklar, Gencler ve Yetiskinler icin Transaksiyonel Analiz kitabinda bir-
cok konu genisletilmis ve yeni kavramlar tanititmistir. Dr. Freedin TA for
TOTS kitabinda kullandigl ve oldukca populer ve yararli olmus, iyi hisset-
tiren olumlu temas iletileri (Sicak Yumoslar) ve kotu hissettiren olumsuz
temas iletileri (Soguk Dikenliler) kavramlari bu kitapta mevcuttur . Bu kitap
ozellikle 9-14 yas grubu gencler icin idealdir.
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