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Bir yazar, egitmen ve lisansli psikolog olan Dr. Alvyn Freed
1971’de Transaksiyonel Analiz kitabiyla beraber meshur olmus-
tur. Doktor Eric Berne’lin teorilerinden yola cikan Dr. Freed’in
kitaplari —cok-satan TA for TOTS (and other Prinzes) kitabi da
dahil- dinya capinda ebeveynlerin ve ogretmenlerin ¢ocuklar
Uzerinde Transaksiyonel Analiz’i kullanmalarina onculiik etti.

Yazar ve egitimci olan Margaret Freed, Uluslararasi Transaksi-
yonel Analiz Birligi'nin daimi Gyesidir. En son Kitabi A Time to
Teach, A Time to Dance 6gretmenler icin olaganustu bir eserdir.
Hislerin ifadesi icin vicut hareketleri lizerine calistaylar yonet-

mistir. Bayan Freed en son TA for TOTS Parent Pac kitabi icin Aile
Kullanim Kilavuzu’nu tamamlamistir.
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TESEKKUR

liz-TA) kitabiin yazilmast ve yayinlanmasinin ustunden ¢ok za-

man gecti. Kitabin gdzden gecirilmis bu baskisinda, o zamandan
bu yana TA alanuinda calismaya devam eden bircok IYI insarun ileri
surdugu yeni ve heyecan verici fikirleri buttunlestirmis olmayt umut
ediyoruz. Ik tesekkirimuiz Dr. Eric Berne'e. Kendi fikirleriyle ilk kez
karsilasan geng/yash insanlann tadina varamadidi i¢in uzgunuz.

1 971 yiinda yazilan TA for Kids (Cocuklar icin Transaksiyonel Ana-

Ikinci tesekkirimuiz ise, Eric Berne'Uin dahiligi ve sicakhdn ile kurul-
mus Uluslararast Transaksiyonel Analiz Dernedi (International Transa-
ctional Analysis Association-ITAA) bunyesindeki tum yaratict insan-
lara. Onun verdigi itlham, bircogumuzun icgudulerini ve yaraticthgint
kullanmasina sebep oldu.

Uctincusu Jalmar Press'in Bas Editérit John Dickinson Adams'a ve
bir elestirmen ve arkadas olan Bernadine Hoff'a mutesekkiriz. Onlann
cagnst uzerine bu kitabt revize ettik.

Taslak metinleri yaziya doken uzman Betts Hackneynin sabirh ca-
lismasina ve Rick Hackney'nin akilct dnerilerine ve kitabin gérsel ci-
zimlerini gergeklestirirkenki mukemmel profesyonellikte ¢alismasina
mutesekkiriz.

Son olarak bize guvenini ve sevgisini ifade eden ve yaptigimiz isi
sevgiyle yapmamuzi saglayan sizlere de tesekkur ediyoruz.
Al ve Marge Freed

Not: Eminim ilk kitaptaki “Ben” ifadesinin bu baskida “Biz" oldugunu
fark etmissinizdir. Bu kitabi revize ederken bana eslik etmesi i¢in Mar-
gei davet ettim, tipki son 30 yilda benimle birlikte bircok sey yapmast
icin davet ettigim gibi. Onun bu kitabin ortak yazarn, benim meslekta-
sim ve esim olmasindan ¢ok mutlu ve onurluyum.

Alvyn M. Freed

ALVYN & MARGARET FREED | GOCUKLAR, GENGLER VE YETISKINLER iCIN TA
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ONS0Z

(COCUKLARIN BAKIMINDAN VE EGITIMINDEN SORUMLU OLANLAR ICIN)'

liz-TA) kitabini yazdigimda, Transaksiyonel Analiz'i aciklayan lite-

ratur sadece Dr. Eric Berne'un kitaplarindan,
Dr. Thomas Harrisin I am OK, Youre OK (Ben
IYIYIM, Sen IYISIN) kitabindan ve ITAA (Interna-
tional Transactional Analysis-Uluslararast Tran-
saksiyonel Analiz Dernegi) bulten makalelerin-
den olusuyordu. James ve Jongeward'in Born to
Win (Kazanmak icin Doganz) isimli kitabt ise yeni
dogmak Uzereydi. Sonrasinda kisiler arast iligkile-
ri gelistirmek icin insanlann kendilerini ve diger-
lerini anlamasina yardimct ve heyecan verici bir
yontem olan Transaksiyonel Analiz, bircok kitap
ve makaleye ilham verdi.

1 970-1971 yillannda TA for Kids (Cocuklar icin Transaksiyonel Ana-

Cocuklar icin TA kitab1 yazilana kadar, ne ¢o-
cuklann ulasabilecekleri ne de cocuklann baki-
mindan ve egitiminden sorumlu olanlann TA'y1
geng insanlara ogretirken kullanabilecekleri bir oo
materyal yoktu. Simdi ogretmenler, égrenci- \/
ler ve onlar i¢in énem tastyan insanlara (anne,
baba, abi, abla, kardes, anneanne, babaanne,
dedeler, bakicilar vb.) faydal olabilecek bircok
yaywn bulunmaktadir.

*  (ya da kitabin basliginda da oldugu gibi "Yetiskinler igin”)
Cocuklarin bakimindan ve egitiminden sorumlu insanlar (People-in-charge) kavrami;
Ebeveynler, Yetiskinler ya da BuyuUkler kavramlarinin yerine kullanildi. Cunku bazen
Ebeveyn, Anne-Baba, Yetiskin, Buyuk dedigimizde, cocuklari “alt insan grubuna”
koyuyoruz gibi hissediyorum. Bu nedenle bu kavrami kullanmayi tercih ettim.

ALVYN & MARGARET FREED | COCUKLAR, GENGLER VE YETISKINLERICINTA 13



14 FREED & FREED | GOCUKLAR, GENCLER VE YETISKINLER iGN TA

Ben hala Cocuklar icin TA kitabinn, 9-13 yaslanndaki insanlarla
dogrudan konusarak ve herkesin anlayabilecedi yalin bir dille konu-
lant agiklayarak onemli bir thtiyaci karsiladigint dusunuyorum. Hem
acimasiz dunyanin ‘onlan kiigumsemeye calisan mesajlanndan” ken-
dilerini korumak icin yeterince guclu olmalar, hem de doyurucu bir
cocukluk gecirip eglenebilmek i¢in yeterince esnek olmalart gereken
her yastan geng insanla karsilastyorum. Doyum veren bir ¢cocuklu-
gun, saglikli ve tatmin edici bir yasam deneyimi icin gerekli olduguna
inantyorum.

Cocuklarn bakimindan ve egitiminden sorumlu olan siz buyukle-
rin cogu, ¢cocuklann size bazi temel TA kavramlarint acikladiklarint ve
gunluk yasamda bunlardan nasil yararlanilacagin size anlattiklarin
soOyluyorsunuz. Bu bana ¢cok heyecan verici geliyor ve size tesekkur
ediyorum. Bu ifadeler TA'y1 herkesle bulusturma yonundeki cabalan-
mu destekliyor. 1970 yiindan beri TA, tum dunyaya yayilan ve gecerli
bir bilgi dalgast olusturuyor. Yaratict insanlar, TA kavramlarint yeniden
acikliyor ve genisletiyorlar. TA for Kids and Grownups too / Cocuklar
ve Yetiskinler icin TA kitabinin gézden gegirilmis bu baskisinda, yine
‘gulumsetmeye” ve “sekiz yasindaki birinin anlayacad sekilde yazma-
ya" calistim.

Yeni baskinin genclere; kendilerini anlamak, kendi duygularyla bas
etmek ve dunyalanndaki diger insanlann duygulanyla bas etmek icin
gerekli olan temel TA bilgisini sundugunu dusunuyorum.

Cocuklar icin TA kitab1 hakkinda bircok insan goéruslerini yazma
ve ifade etme nezaketinde bulunmustu. Mutluluk verici sekilde, cogu
memnuniyetini ifade etti. Onlara minnettarim ve bu gururumu oksadi.

Revizyonla ilgili bir¢ok éneri aldim ve her birini ¢ok dikkatli (ve
umanm objektif) bir sekilde degerlendirdim. Ornegin Ebeveyn Ben
(Me the Parent), Yetiskin Ben (Me the Adult), Cocuk Ben (Me the Child)
kavramlanna iliskin kullandigim MEP, MEA, MEC seklindeki kisaltmalar
kafa kanstrdigi yonunde elestiri aldi Bu baskida bu kavramlara yer
verilmedi.

Ebeveyn imaji, TA alanindaki mevcut dusunceye uygun sekilde ye-
niden aciklandi ve genisletildi. Bakimveren Ebeveyn ve Elestirel Ebe-
veyn'in IYI olan yanlanna da isaret edildi.

(COCUKLARIN BAKIMINDAN VE EGITIMINDEN SORUMLU OLANLAR IGIN)

Bu kitap 6gretmenler icin bir kilavuz olarak kullanilabilecedi gibi
bir egitim materyali olarak da kullanilabilir. Her bolum genel sinif otu-
rumlarina uyuyor, bolumlerin sonunda alistirmalar ve kuguk sinavlar
yer aliyor. Her bir oturumun son on dakikasinda genellikle konuyla
ilgili sosyal etkilesimlerin gerceklestigi tartismalar icin zaman kaliyor.

Kuguk sinavlardaki sorular, genellikle temel tartisma duzeyinde
kullanildid icin basan garantilidir ve basansizlik en aza indirgenmistir.
Ogretmen bu kiicUk sinavlan konularla ilgili dgrenmeyi degerlendir-
mek i¢in kullanabilir.

Gozden gecirilmis bu baskinin, hedefledigi okuyucu kitlesini mutlu
etmeye ve egitmeye devam etmesini umuyorum.

Bu kitabin ayni zamanda cocuklarinin gelisiminde rol almanin
mutlulugunu ve sorumlulugunu tasityan ‘cocuklarnin bakimindan ve
editiminden sorumlu insanlar” i¢in daha da yararli olmaswn diliyorum.

15



GGZDEN GECIRILMI§ BASKIYA GIRIS

(KITABIN BASLIGINDAKI COCUKLAR CiN)

IYISIN ve her zaman &yleydin. Kendini daha iyi anlayarak, kendi

duygularint ve hayatindaki énemli insanlarnn duygularnni an-
layarak ve kabul ederek, daha dnce kaybetmis olabilecedin kendinle
ilgili olumlu duygulan geri kazanabilirsin ve kendine tekrar guvenebi-
lirsin. Bunu 6grendiginde buyuk olasilikla, diger insanlarla daha iyi ge-
cinmeye baslar ve daha mutlu olursun. Cunku onlarn sever ve onlara
guvenirsin.

B u kitap senin kendini IYI hissetmene yardima olur. Clnku sen

Bu senin ilgini ¢eken bir konu gibi duruyor mu? Umanm. Cun-
ki sen, kendi duygulannla diger insanlann duygularini d&nemsersen,
evde ve okulda daha basarili ve mutlu olabilirsin. Hayatin boyunca her
zaman, dogdugunda ve hala IY] oldugunu hatrla.

Kendin hakkinda bir seyler 6grenmenin bir¢ok yolu var. Ama bence
saninm bu yollann en kolay1 ve en iyisi Transaksiyonel Analiz (Kita-
bin bashdindaki TA). Transaksiyonun ne oldugunu biliyor musun? iste
bir drnek: Bir magazaya gittiginde saticiya biraz para veriyorsun, o da
sana satin aldigin defteri veriyor. Bu bir is transaksiyonu (islemi). Bir
sey verirsin, bir sey alirsin. Bu bir dedis tokustur.

Insanlar arasndaki sézlu transaksiyon da ayrudir. Bir sey verirsin
(6rnegdin kelimeler) ve bir seyleri de geri alirsin (kelimeler, gulucuk,
kafa sallama veya bazen asik surat). Bize diger insan fark ettiren her
sey bir temas iletisi olarak adlandwrili. Temas iletilerinin dedis tokusu
da transaksiyon olarak nitelendirilir. Ornegin, sen "Merhaba Ezgi” de-
diginde, Ezgi de sana “Merhaba Ege” diyorsa veya sen elini uzattigin-
da arkadasin da selam vermek icin seninle tokalasiyorsa, iste bu bir
transaksiyondur.

ALVYN & MARGARET FREED | GOCUKLAR, GENGLER VE YETISKINLER iCIN TA
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18 FREED & FREED | COCUKLAR, GENGLER VE YETISKINLER ICIN TA

Transaksiyon, insanlar arasinda temas iletilerinin degis tokusudur.
Fakat bu Transaksiyonel Analiz'in sadece yansidur.

Analiz? Analiz etmek; bir seylerin nasil isledigini, nasi bir araya gel-
digini veya nasil yapildigini ortaya cikarmak demektir. Ormegin, eger
bir aritmetik problemini nasil ¢ézecedini bulduysan, problemi “ana-
liz etmissin® demektir. Eger bir transaksiyonu analiz edersen, o sirada
senin ve diger insanlann duygulan acisindan neler oldugunu ortaya
cikarabilirsin. Bu nedenle Transaksiyonel Analiz insanlar arasindaki
transaksiyonel degis tokuslar ortaya ¢ikarr.

Tum hayatim boyunca nasil arkadas edinecegimi ve arkadaslarmi
nasil elimde tutabilecegimi bilmek istemisimdir. Bu kital ilk yazma
sebebim bu. Ben bir de bagkalarninin beni sevmesini isterim ve sevdi-
gim insanlann bana kizmasindan korkarim. Bircok insan bana, bunun-
la ilgili ne yapacagumi séylemistir ama kimse bunu nasil yapacagimi
ogretmemistir. TA bana yardim etti ve sana da yardim edebilecegi-
ni dusunuyorum. Sen benden daha gencsin, bunu benden ¢cok daha
once ve ¢ok daha iyi sekilde basarabilirsin. Tum umudum bu.

KITABIN CEVIRI OYKUSU

tek kitap olma &zelligi tastyan bu kitap, cocuklann TATun temel

kavramlar ile tanuismalarini saghyor. Bu anlaml tanismayt gercek-
lestirdikleri icin, kitabin yazarlan Alvyn ve Margaret Freed'e tesekkurle-
rimi sunuyorum.

Transaksiyonel Analiz (TA) alaninda Cocuklar icin yazilmus ilk ve

Gunumuzde TA kavramlan ve modelleri Uzerinde bircok yeni ca-
hisma yapiliyor ve TA ile ilgili yaywinlar farkh dillere gevrilerek yaygintik
kazanwyor. Kuskusuz TA kavramlariun farkh dillere ¢evrilmesinde bazi
zorluklar da bulunuyor. Bu ceviri calismasint yaparken bircok TA kav-
raminin dilimizdeki karsiliklan Uzerinde tekrar tekrar dusunme firsati
buldum. Baz1 kavramlarnn Turkce tam karsiliklan olmasa da, yine de
cocuklarn, genclerin, yetiskinlerin ve anne babalarnn bu kavramlarla
tanismalarinin 6Snemli olduguna inandim.

TA for Kids (Cocuklar icin Transaksiyonel Analiz) kitabini, posta ku-
tumuzdan alan ve kitabin sayfalarnn ilk acan oglum Ege oldu. Onun
kitapla fotografini ¢ektigim anda, icimde bu kitabi Turkgeye cevirme
istegi uyanmusti. Bu istegime en basindan beri sahit olup beni destek-
leyen Emine, Ahmet ve Fatih Dalkili¢a...

Kitap bu haliyle yayinlanmadan énce, ceviriyi okuyup duzeltme
oOnerileri yapan emekli Turkce d6gretmeni sevgili annem Nefise Surge-
vil, emekli 6gretim Uyesi sevgili babam Sabri Strgevil ve geng okuyu-
cu kitlesini temsil eden kiymetli yegenim Ezgi'ye...

Cevirinin cocuklar i¢in daha uygun ve anlasilir olmast adina yaptigt
duzeltme Onerileri i¢in, TA konusunda egitimlerine devam eden Uz-
man Gelisim Psikologu ve Arel'in annesi Mujde Peksaygil Gezer'e...

Insanlara faydall olma motivasyonuyla TA ve psikoloji konusun-
da bircok énemli kitabin Turkceye kazandirilmasina onculuk eden;
bu cevirinin de ¢ocuklar i¢cin daha anlasilir olmast yonunde cumle ve
kavram Onerileri yapan sevgili Yrd. Do¢. Dr. Muzaffer Sahine...

Varliklanint her zaman yanimda hissettigim guzel genis aileme...

ALVYN & MARGARET FREED | GOCUKLAR, GENGLER VE YETISKINLER iCIN TA

19



20 FREED & FREED | COCUKLAR, GENCLER VE YETISKINLER ICiN TA

Kitabin okuyucularla bulusmasin saglayan BigBang Yayinlan cali-
sanlarina ve Saymn Ali Kursad Cifci'ye tesekkur ederim. 1

Bu yaymun cocuklara, genclere, yetiskinlere ve anne-babalara fay-
dali olmasiru diliyor, ceviriye iliskin okuyucu géoruslerinin mutlulukla

karsilanacagin belirtmek istiyorum. S E N Ki M Si N?

Kitabt cevirme motivasyonum olan Ege ve tum cocuklar icin guzel
bir dunya hayaliyle...

Sen bu dlnyanin cocugusun, agaglardan ve
yildizlardan daha azi degilsin: Burada olmaya hakkin var.

Desiderata, 1693

Dog. Dr. Olca Surgevil-Dalkili¢
Mayis 2015

Wisconsin, ABD
olca.surgevil@gmail.com

gercekten Ug kisisin. Uc kafast olan biri veya etrafinda kosup
duran uc¢ kucuk insandan sz etmiyorum. Senin, benim ve
hepimizin icinde ug farkh yan var ve bu U¢ yan, sanki ug¢ farklh in-
sanmus gibi davranwyor. Sana ve bana, yaptigimiz seyleri yaptiran,
bu uU¢ insan. Sen ve ben birbirimizden ne kadar farkliysak, onlar

S en, u¢ kisisin. Bir kisi oldugunu saniyordun degdil mi? Hayur,
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da birbirlerinden o kadar farklilar. Senin
ve benim, kendimizi anlamamiz, farklh
zamanlarda neyi neden yaptigimizi bil-
memiz i¢in bu U¢ yanimizla tanismamiz
gerekiyor. Bu ug¢ insaru ¢ok iyi tanimaliyiz.

S £y
ICIMIZDEKI UG INSAN (E-Y-C)

Senin ve benim icimizdeki u¢ insanin adi;
Ebeveyn, Yetiskin ve Cocuk. Sen kendi icin-
de bir ebeveyn oldugunu bilmiyordun dedil
mi? Ama evet var, benim de var. Senin de
benim de baska bir yanimiz daha var. Onun adi da, Yetiskin. Bu bizim
icimizdeki, dustunen ve nasil karar verilecegini bilen bilge yanumiz. Ve
Cocuk seklinde adlandirdigimiz bir yanuimiz daha var. Butun genclerin
ve yashlann da iclerinde Cocuk var. Bu, bizim yasadigumiz ve hissetti-
gimiz yanimiz. Cocuk, bizim zamanimizin cogunu alirr ve "hadi, simdi”
seklinde bircok eglenceli karar verir. Tipki “hadi yuzmeye gidelim” gibi.

SEN KIMSIN?

Annen, baban ve senden daha buyuk
insanlann icinde de, bu U¢ kisinin ayni-
st bulunuyor. Ben bunu ilk duydugum-
da ¢cok sasirmistim, bahse girerim sen de
sasirdin. “Icimizdeki” bu Uc¢ insar (Ebe-
veyn, Yetiskin, Cocuk) tanidikca, hayati-
mizdaki diger dnemli insanlart da anlayip
sevecegiz.

=

N

Icindeki Ebeveyn, cogunlukla annen ve
babanin inandigina inanir, onlar gibi davra-
nir. Sen cok kuicukken senin icin Gnemli olan
insanlarnn hepsi, icindeki Ebeveyn'i olustur-
maya yardim eder. Bu insanlarin nasil olduklar, senin simdi nasil ol-
dugunu etkiler. Senin Ebeveyn'ini olusturmana yardim eden birkac
kisi siralayabilir misin? Annen, baban, anneannen, babaannen, deden,
bakicin, 6gretmenin, abin, ablan... bagka?

Icimdeki Ebeveyn bazen cok otoriterdir. Bazen de cok iyi kalpli ve
baskalarint onemseyen, onlara bakim veren biridir, insanlara yardim
etmeyi sever. Senin Ebeveyn’in nasu biri (annen ya da baban olma-
yan)? Senin i¢cindeki “buyuk E” yani “Ebeveyn” nasil? Ebeveyn'inle ilgili
dusuncelerini yazabilirsin. Bunlara Ebeveyn Kayitlan diyoruz. Bu yaz-
diklarindan ileride yararlanacagiz.

Hepimizin icindeki Ebeveyn bize ne yapacagimizi, nasil yapacagi-
miz1l ve ne zaman yapacagimizi soyler. Ebeveyn yanimiz, bazen ¢ok
otoriterdir, bazen de yardimsever ve iyi kalplidir. Anneler ve babalar
bazen "Hemen buraya gel!” ya da “Odana git!" gibi cumleler kurarlar.
Biz bunlart égreniriz ve sonra abi ve ablalanmiz gibi baska insanlara,
sanki biz onlarin anne babastymisiz gibi bu cumleleri séyleriz.

Ebeveyn ayni zamanda bize bakar ve baskalan icin bir seyler
yapmay1 sever. Telefon caldiginda, benim Ebeveynim esime “Sen
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otur, telefona ben bakanm'diyebilir. Bu benim, esime bakim veren
Ebeveynimdir.

Esimin Ebeveyn'i de, oglumuz okuldan eve geldiginde ona “Tost
yemek ve sut icmek ister misin tatm?” diye sorabilir.

Senin i¢indeki Ebeveyn, baska insanlar i¢in bir seyler yapmaktan
hoslantyor mu? Onlara yardim etmeyi ve onlan korumayi seviyor mu?
Bunun hakkinda biraz konusalim. Ne yapmay: seviyorsun? Neden?

Senin Ebeveyn'in bazen diger insanlara ne
yapmalan veya ne yapmamalar gerektigini sOy-
luyor mu? Bunun hakkinda da biraz konusalim.

Sen, bu kitab1 okurken ve bdlumlerin sonundaki
bazi sorulan yanitlandirirken, icindeki Yetiskin is ba-
sinda. Yetiskin; senin dusunen, 6Jrenen ve sorunlara

¢6zum bulan yanin.

Senin Yetiskin'in akla uygun davranwr, ne yapilaca-
dina karar verir ve eger mumkunse diger iki ya-
nint sorunlardan uzak tutmaya cahsir. Bunu,
ileriye bakip sorun yaratacak durum-
lan fark etmeye calisarak ve onlar-
dan uzak durmaya calisarak yapar.
Yetiskin yanin hakkinda dusunur
musun? Dusunduklerini simdi not
edebilirsin.

SEN KIMSIN?

Bu arada Ebeveyn ya da Yetiskin yazarken,
buyuk “E” ve buyuk “Y” harflerini kullandigimu
fark ettin mi? Bunun sebebi, Transaksiyonel

® o Analiz (TA) konusu icin bu sézcuklerin ézel bir
\\/ anlami olmast. TA dilinde Ebeveyn, anneler ve
babalar anlamina gelmiyor. Yetiskin de, sadece

yetiskinler (buyukler) anlamina gelmiyor. Bun-
lar senin kisiliginin parcalari. Ebeveyn olarak
senin annen ve babandan soz ederken, kucuk
‘e (ebeveyn)” harfini kullanuyoruz.

Hepimizin icindeki ucuncu parcamiz Co-
cuk'tur. Senin de benim de Cocuk yanumuz ¢ok
gucludur. Benim icimdeki Cocuk, cok kucuk-

ken gosterdigim davranislanma ¢cok benzer davranir. Benim bir za-
manlar U¢ ya da dort yasinda olduguma inanmayabilirsin, ama dyley-
dim. Cocukca duygulanm ve davranislanm vardi. Cunku cocuktum,
kucuktum ve tuhaf hissediyordum. Birisi bana Mars'tan gelip DuUnyayt
kesfetmeye calisan kuguk bir adam gibi davrandigimi séylemisti. Za-
ten ben de 6yle hissediyordum.

Ben, kdpedimle oynamay1 ve onunla konusmay1 seviyordum. Peki
ya sen? O beni kovalardi, ben de onun etrafinda onun gibi dért déner-
dim. Annem bana “Iste simdi kiiciik bir képek gibi oldun” derdi. Simdi
bile bir kdpek bana dogru havlasa, ben de hemen homurdanip ona
dogru havlamaya baslarim. Bunu yapan benim yeniden eglenen Co-
cuk yanim.

RRRR
HAV HAV!

Bizim Efes adinda bir kedimiz var. Bazen Efes’le kedi sesleri cikarta-
rak oynarim. Sen de boyle seyler yapiyor musun? Eglenceli, degil mi?
Bu benim icimdeki oyun oynayan Cocuk tur.
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26 1.BOLUM SENKIMSIN? 27

Senin Cocuk yaninin, eglenmek i¢in yapmay1 sevdidi seyler neler? AL'S‘"RM ALAR
Anne ve babanin yapmay sevdigi seyler neler? Onlar da seninle eg-
lenceli zaman gegciriyorlar mi? Eger dyleyse sanshsin. Demek ki, senin @ Sen kimsin? Konusalim.
Cocuk yanin ve onlann Cocuk yarnu birlikte oyun oynayip eglenebili- % Icimizdeki tic yan ya da parcayt adlandirr misin?
yor. Eger seninle beraber oyun oynayip eglenmiyorlarsa, belki de on-
larin Cocuk yanlan biraz sevgi istiyor olabilir. Bir stire sonra, baskalari- @ TA kavramlan agisindan, Ebeveyn ile ebeveyn arasinda ne fark var?
nin igcindeki Cocuk’la nasil iletisim icinde olacagumizi ve onlann iyi (Ebeveyndeki E harfinin buytk yazildigin biliyorum, peki bunun
hissetmelerine nasil yardimci olabilecedimizi de konusacagiz. anlami ne?)

@ Simdiye kadar égrendiklerini dusunursen, icindeki bu Ug kisi hak-
kinda bir seyler 6grenmek senin icin énemli mi? Neden?

@ Icindeki Ebeveyn nasil biri? Peki icindeki Yetiskin ve Cocuk nasil?
Bunlardan biri ya da digeri isin basinda oldugunda sen nasil dav-
rantyorsun?

Cocuk yanimin icinde bircok duygu var: mutluluk, tuzuntu, kizgin- IGINDEKI YE"SKIN IgIN KAVRAMI.AR VE FIKIRI.ER

ik, kirginlik, heyecan, hayal Urunu insanlar ve dahast... Hi¢ uzuldugun,
kinldigin, kizdigin ya da korktugun oluyor mu? Simdi bunlar hakkinda @ Ebeveyn
konusalim. Sahip oldugumuz duygular, her birimizin icindeki Cocuk
yanumizin bir parcasidur.

@ Yetiskin
@ Cocuk

6 ya da 60, ka¢ yasinda oldugumuzun hi¢c dnemi yok, bu U¢ yan
@ Ebeveyn kayitlan

hep i¢cimizdedir. Bu nedenle, kitabin devaminda bu u¢ yanmmiz hak-
kinda daha ¢ok sey 6grenecediz. Bu 6drendiklerimiz bizim i¢in yararl
olacak.



AKILCI YASAMKILAVUZU
Albert Ellis ve Robert A. Harper
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Akilcr 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 ¢6zeceginizi de. Sadece sizi dibe ceken sorunlari-
niz, dustinceleriniz ve yasadiginiz olumsuz deneyimlerle ilgili bir rehberlik yap-
ma amacl tasir. Bu da, elbette, ancak sizin eyleme gecmenizle ise yarayabile-
cek bir rehberliktir.

Kitabin yazarlar, Albert Ellis ve Robert A. Harper, Dustnsel Duygulanimci Dav-
ranis Terapisi adini verdikleri bir terapi metodu kullaniyorlar. Terapi yaptiklar
hastalarnnin, kendileri ve hayatlar hakkindaki olumsuz dusuncelerini olumlu-
ya cevirebilmek icin diger psikiyatrist ve psikologlardan daha farkl yontemler
benimsiyorlar. Digerlerinin daha edilgen yontemlerinden farkli olarak, kisinin
yasadigl duygusal soruna hemen mudahaleyi seciyorlar. Daha direkt olarak,
insanlarn dusuncelerindeki aptalligl, sacmaligl ve cilginligl yuzlerine vurarak on-
larda farkindalk yaratmaya ve onlari daha mantikl, daha olumlu dastunmeye
yonlendiriyorlar.

Akilcr Yasam Kilavuzu, duygusal problemlerinizle basedebilmeniz icin neler
yapmaniz gerektigini, cogunlukla, yazarlarn hastalaryla yaptiklar terapilerden
yola ¢ikarak anlatiyor. Yazarlar, kitapta anlattiklar terapi hastalarininkine benzer
sorunlarla karsilasmaniz durumunda size de yol gosterici tavsiyelerde bulu-
nuyor. 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 devrim
yaratti ve bircok insana duygusal sorunlaryla basetmelerinde yardimci oldu.
Siz de diger kisisel gelisim kitaplarindan farkl, sorunlarinizin tstesinden gelme-
ye yardimci olacak rehber bir kitap arnyorsaniz, Akilcr Yasam Kilavuzu dogru bir
secim olacaktr.
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Kalici Doyuma Ulagma Potansiyelini
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Martin E. P. Seligman
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Ogrenilmis Iyimserlik'in meshur yazar Martin Seligman bu ¢cok-satan, cok me-
rak uyandiran ve ikna edici kitabinda bir baska devrimsel fikir dne sartyor. Cigir
acan bilimsel arastirmasina dayanarak Seligman, Olumlu Psikolojinin psikoloji
paradigmasinin patoloji, viktimoloji ve akil hastaligl tzerindeki dar kafali odagini
nasil pozitif duygu ve akil sagligina kaydirdigini gdsteriyor. Arastirmalara gore
mutluluk iyi genlerin veya sansin bir sonucu degildir. Halihazirda sahip oldugu-
muz sefkat, yaraticilik, mizah, iyimserlik ve comertlik gibi nitelikleri tanimlayarak
ve gelistirerek elde edilebilir.

Seligman en olumlu niteliklerinizi veya guclu yanlarnizi ortaya cikarabilmeniz
icin ihtiyaciniz olan araclar sagliyor. Daha sonra hayatin saglik, iliskiler, kariyer
gibi cok Gnemli alanlarinda bu “guclu yonlerinize” sik sik basvurarak nasil sade-
ce talihsizlik ve negatif duygulara karsi dogal bir kalkan gelistirmekle kalmayip
yeni ve surdurulebilir seviyelerde gercek huzur, mutluluk ve anlam elde edebi-
leceginizi acikliyor.

“‘Psikoloji; nese, eglence ve mutluluk konularini sonunda ciddt bir sekil-
de ele almaya basladi. Bu, Martin Seligman'dan bize bir armagan.”

—Daniel Goleman, Duygusal Zeka kitabinin yazari
“Yasaminizin denetimini elinize almaniz ve kalic mutluluga ulasmaniz

icin cesur, yeni bir plan.”
—Elle
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Martin E. P. Seligman
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978-605-9305-12-9
3 Baski, Mart 2020
3x19 cm

490 sayfa

Olumlu Psikoloji biliminin babasl olarak bilinen Martin Seligman iyimserligin hayat
kalitesini nasil gelistirdigini ve isteyen herkesin iyimserlik konusunda nasil pratik
yapabilecegini gbstermekicin yirmi yildan fazla stren klinik arastirmaya basvuru-
yor. Bircok basit teknik 6neren Dr. Seligman, “Yapamiyorum® aliskanlgindan nasil
vazgecilecegini, davranislarnizi agiklamak icin daha yapici bir tarzin nasil gelisti-
rilecegini ve daha pozitif bir icsel diyalogun faydasinin nasil deneyimlenecegini
aciklyor. Bu yetenekler depresyondan kurtulmaniza yardmci olabilir, bagisiklik
sisteminizi iyilestirebilir, potansiyelinizi daha ¢ok ortaya cikartabilir ve sizi daha
mutlu kilabilir.

Okulda, iste ve ¢ocuklara karsi iyimser davranisi nasil tesvik edeceginiz konu-
sunda ¢ok sayida tavsiyeyle Ogrenilmis Iyimserlik hem kapsaml hem de pra-
tiktir; ayrica hayatin her asamasi icin de degerli bir kaynaktr.

‘Diger insanlar anlamak ve onlara yardim etmeye ilgi duyan herkesin
mutlaka okumasi gereken ylzyilin en éGnemli kitaplarindan biri”

—Dr. Robert H. Schuller, Zor Zamanlar Biter, Zor Insanlar Bitmez kitabi-
nin yazari

“Dr. Seligman iyimserlik icin iyimser bir durum yaratiyor. lyimserligi 6gre-
nebilir, blcebilir, dgretebilirsiniz ve bunu yaparak daha saglikli ve mutlu
olabilirsiniz.”

—Dr. Aaron Beck, Ask Asla Yetmez kitabinin yazar

‘En kati kdtumseri iyilestirmek icin bir sistem.”
—Philadelphia Daily News
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Transaksiyonel Analiz (TA) insan iliskilerini, kisiliklerini ve iletigsimini anlamak igin
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 buylumeye devam etti. Teori genisletildi, yeniden de-
gerlendirildi ve gdzlem yoluyla test edildi. Berne'in 1970'deki 6lumunden sonra
TA pratisyenleri ginumuzde disiplinin merkezi haline gelmis yeni kavramlar ve
teknikler ortaya attilar. Gunumuzde TA psikoterapi, danisma, egitim, iletisim ve
yonetici yetistirme gibi cok cesitli alanlarda profesyonel bir yaklasim olarak
uluslararasl alanda taninmustir.

Bu tumuyle gdzden gecirilmis cok-satan kitaplarnin ikinci edisyonunda Ian
Stewart ve Vann Joines sizi GUNUMUZUN Transaksiyonel Analiz glicUyle tanistr-
nyor. TA'nin guncel fikirlerini bircok resimli 6rnekle, anlasilabilir ve kolay okunan
bir dilde sunuyorlar.

Gunumuzde TA, kendi kendine dgrenim veya Universite derslerinde kaynak
olarak kullanim icin uygundur. ITAA'IN resmi 1071 temel sinaviicin guncel mufre-
datin tamamini da icermektedir.

Kisiler ve gruplarnn kullanimii¢cin ALISTIRMALAR kitap boyunca bulunabilir. Ya-
zarlar soyle der: “Bu egzersizleri tamamladiginizda kendiniz hakkinda, okumaya
basladiginiz itk andan daha fazla sey bildiginizi fark edeceksiniz. Ve TA'y1 kendi-
niz icin kullanarak onu olabilecek en etkili bicimde dgreneceksiniz.”
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