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Alvyn & Margaret Freed

Freed & Freed

Çocuklar, Gençler ve Yetişkinler için TA

TEŞEKKÜR

11971 yılında yazılan TA for Kids (Çocuklar için Transaksiyonel Ana-
liz-TA) kitabının yazılması ve yayınlanmasının üstünden çok za-
man geçti. Kitabın gözden geçirilmiş bu baskısında, o zamandan 

bu yana TA alanında çalışmaya devam eden birçok İYİ insanın ileri 
sürdüğü yeni ve heyecan verici fikirleri bütünleştirmiş olmayı umut 
ediyoruz. İlk teşekkürümüz Dr. Eric Berne’e. Kendi fikirleriyle ilk kez 
karşılaşan genç/yaşlı insanların tadına varamadığı için üzgünüz.

İkinci teşekkürümüz ise, Eric Berne’ün dâhiliği ve sıcaklığı ile kurul-
muş Uluslararası Transaksiyonel Analiz Derneği (International Transa-
ctional Analysis Association-ITAA) bünyesindeki tüm yaratıcı insan-
lara. Onun verdiği ilham, birçoğumuzun içgüdülerini ve yaratıcılığını 
kullanmasına sebep oldu.

Üçüncüsü Jalmar Press’in Baş Editörü John Dickinson Adams’a ve 
bir eleştirmen ve arkadaş olan Bernadine Hoff’a müteşekkiriz. Onların 
çağrısı üzerine bu kitabı revize ettik.

Taslak metinleri yazıya döken uzman Betts Hackney’nin sabırlı ça-
lışmasına ve Rick Hackney’nin akılcı önerilerine ve kitabın görsel çi-
zimlerini gerçekleştirirkenki mükemmel profesyonellikte çalışmasına 
müteşekkiriz.

Son olarak bize güvenini ve sevgisini ifade eden ve yaptığımız işi 
sevgiyle yapmamızı sağlayan sizlere de teşekkür ediyoruz.

Al ve Marge Freed

Not: Eminim ilk kitaptaki “Ben” ifadesinin bu baskıda “Biz” olduğunu 
fark etmişsinizdir. Bu kitabı revize ederken bana eşlik etmesi için Mar-
ge’ı davet ettim, tıpkı son 30 yılda benimle birlikte birçok şey yapması 
için davet ettiğim gibi. Onun bu kitabın ortak yazarı, benim meslekta-
şım ve eşim olmasından çok mutlu ve onurluyum. 

Alvyn M. Freed
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ÖNSÖZ

(ÇOCUKLARIN BAKIMINDAN VE EĞİTİMİNDEN SORUMLU OLANLAR İÇİN)*

11970-1971 yıllarında TA for Kids (Çocuklar için Transaksiyonel Ana-
liz-TA) kitabını yazdığımda, Transaksiyonel Analiz’i açıklayan lite-
ratür sadece Dr. Eric Berne’ün kitaplarından, 

Dr. Thomas Harris’in I am OK, You’re OK (Ben 
İYİYİM, Sen İYİSİN) kitabından ve ITAA (Interna-
tional Transactional Analysis-Uluslararası Tran-
saksiyonel Analiz Derneği) bülten makalelerin-
den oluşuyordu. James ve Jongeward’ın Born to 
Win (Kazanmak için Doğarız) isimli kitabı ise yeni 
doğmak üzereydi. Sonrasında kişiler arası ilişkile-
ri geliştirmek için insanların kendilerini ve diğer-
lerini anlamasına yardımcı ve heyecan verici bir 
yöntem olan Transaksiyonel Analiz, birçok kitap 
ve makaleye ilham verdi. 

Çocuklar için TA kitabı yazılana kadar, ne ço-
cukların ulaşabilecekleri ne de çocukların bakı-
mından ve eğitiminden sorumlu olanların TA’yı 
genç insanlara öğretirken kullanabilecekleri bir 
materyal yoktu. Şimdi öğretmenler, öğrenci-
ler ve onlar için önem taşıyan insanlara (anne, 
baba, abi, abla, kardeş, anneanne, babaanne, 
dedeler, bakıcılar vb.) faydalı olabilecek birçok 
yayın bulunmaktadır.

* (ya da kitabın başlığında da olduğu gibi “Yetişkinler için”)
 Çocukların bakımından ve eğitiminden sorumlu insanlar (People-in-charge) kavramı; 

Ebeveynler, Yetişkinler ya da Büyükler kavramlarının yerine kullanıldı. Çünkü bazen 
Ebeveyn, Anne-Baba, Yetişkin, Büyük dediğimizde, çocukları “alt insan grubuna”  
koyuyoruz gibi hissediyorum. Bu nedenle bu kavramı kullanmayı tercih ettim.
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Ben hala Çocuklar için TA kitabının, 9-13 yaşlarındaki insanlarla 
doğrudan konuşarak ve herkesin anlayabileceği yalın bir dille konu-
ları açıklayarak önemli bir ihtiyacı karşıladığını düşünüyorum. Hem 
acımasız dünyanın “onları küçümsemeye çalışan mesajlarından” ken-
dilerini korumak için yeterince güçlü olmaları, hem de doyurucu bir 
çocukluk geçirip eğlenebilmek için yeterince esnek olmaları gereken 
her yaştan genç insanla karşılaşıyorum. Doyum veren bir çocuklu-
ğun, sağlıklı ve tatmin edici bir yaşam deneyimi için gerekli olduğuna 
inanıyorum.

Çocukların bakımından ve eğitiminden sorumlu olan siz büyükle-
rin çoğu, çocukların size bazı temel TA kavramlarını açıkladıklarını ve 
günlük yaşamda bunlardan nasıl yararlanılacağını size anlattıklarını 
söylüyorsunuz. Bu bana çok heyecan verici geliyor ve size teşekkür 
ediyorum. Bu ifadeler TA’yı herkesle buluşturma yönündeki çabaları-
mı destekliyor. 1970 yılından beri TA, tüm dünyaya yayılan ve geçerli 
bir bilgi dalgası oluşturuyor. Yaratıcı insanlar, TA kavramlarını yeniden 
açıklıyor ve genişletiyorlar. TA for Kids and Grownups too / Çocuklar 
ve Yetişkinler için TA kitabının gözden geçirilmiş bu baskısında, yine 
“gülümsetmeye” ve “sekiz yaşındaki birinin anlayacağı şekilde yazma-
ya” çalıştım.

Yeni baskının gençlere; kendilerini anlamak, kendi duygularıyla baş 
etmek ve dünyalarındaki diğer insanların duygularıyla baş etmek için 
gerekli olan temel TA bilgisini sunduğunu düşünüyorum. 

Çocuklar için TA kitabı hakkında birçok insan görüşlerini yazma 
ve ifade etme nezaketinde bulunmuştu. Mutluluk verici şekilde, çoğu 
memnuniyetini ifade etti. Onlara minnettarım ve bu gururumu okşadı. 

Revizyonla ilgili birçok öneri aldım ve her birini çok dikkatli (ve 
umarım objektif) bir şekilde değerlendirdim. Örneğin Ebeveyn Ben 
(Me the Parent), Yetişkin Ben (Me the Adult), Çocuk Ben (Me the Child) 
kavramlarına ilişkin kullandığım MEP, MEA, MEC şeklindeki kısaltmalar 
kafa karıştırdığı yönünde eleştiri aldı. Bu baskıda bu kavramlara yer 
verilmedi.

Ebeveyn imajı, TA alanındaki mevcut düşünceye uygun şekilde ye-
niden açıklandı ve genişletildi. Bakımveren Ebeveyn ve Eleştirel Ebe-
veyn’in İYİ olan yanlarına da işaret edildi.

Bu kitap öğretmenler için bir kılavuz olarak kullanılabileceği gibi 
bir eğitim materyali olarak da kullanılabilir. Her bölüm genel sınıf otu-
rumlarına uyuyor, bölümlerin sonunda alıştırmalar ve küçük sınavlar 
yer alıyor. Her bir oturumun son on dakikasında genellikle konuyla 
ilgili sosyal etkileşimlerin gerçekleştiği tartışmalar için zaman kalıyor.

Küçük sınavlardaki sorular, genellikle temel tartışma düzeyinde 
kullanıldığı için başarı garantilidir ve başarısızlık en aza indirgenmiştir. 
Öğretmen bu küçük sınavları konularla ilgili öğrenmeyi değerlendir-
mek için kullanabilir.

Gözden geçirilmiş bu baskının, hedeflediği okuyucu kitlesini mutlu 
etmeye ve eğitmeye devam etmesini umuyorum.

Bu kitabın aynı zamanda çocuklarının gelişiminde rol almanın 
mutluluğunu ve sorumluluğunu taşıyan “çocukların bakımından ve 
eğitiminden sorumlu insanlar” için daha da yararlı olmasını diliyorum.
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GÖZDEN GEÇIRILMIŞ BASKIYA GIRIŞ

(KİTABIN BAŞLIĞINDAKİ ÇOCUKLAR İÇİN)

BBu kitap senin kendini İYİ hissetmene yardımcı olur. Çünkü sen 
İYİSİN ve her zaman öyleydin. Kendini daha iyi anlayarak, kendi 
duygularını ve hayatındaki önemli insanların duygularını an-

layarak ve kabul ederek, daha önce kaybetmiş olabileceğin kendinle 
ilgili olumlu duyguları geri kazanabilirsin ve kendine tekrar güvenebi-
lirsin. Bunu öğrendiğinde büyük olasılıkla, diğer insanlarla daha iyi ge-
çinmeye başlar ve daha mutlu olursun. Çünkü onları sever ve onlara 
güvenirsin. 

Bu senin ilgini çeken bir konu gibi duruyor mu? Umarım. Çün-
kü sen, kendi duygularınla diğer insanların duygularını önemsersen, 
evde ve okulda daha başarılı ve mutlu olabilirsin. Hayatın boyunca her 
zaman, doğduğunda ve hala İYİ olduğunu hatırla.

Kendin hakkında bir şeyler öğrenmenin birçok yolu var. Ama bence 
sanırım bu yolların en kolayı ve en iyisi Transaksiyonel Analiz (Kita-
bın başlığındaki TA). Transaksiyonun ne olduğunu biliyor musun? İşte 
bir örnek: Bir mağazaya gittiğinde satıcıya biraz para veriyorsun, o da 
sana satın aldığın defteri veriyor. Bu bir iş transaksiyonu (işlemi). Bir 
şey verirsin, bir şey alırsın. Bu bir değiş tokuştur.

İnsanlar arasındaki sözlü transaksiyon da aynıdır. Bir şey verirsin 
(örneğin kelimeler) ve bir şeyleri de geri alırsın (kelimeler, gülücük, 
kafa sallama veya bazen asık surat). Bize diğer insanı fark ettiren her 
şey bir temas iletisi olarak adlandırılır. Temas iletilerinin değiş tokuşu 
da transaksiyon olarak nitelendirilir. Örneğin, sen “Merhaba Ezgi” de-
diğinde, Ezgi de sana “Merhaba Ege” diyorsa veya sen elini uzattığın-
da arkadaşın da selam vermek için seninle tokalaşıyorsa, işte bu bir 
transaksiyondur.
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Transaksiyon, insanlar arasında temas iletilerinin değiş tokuşudur. 
Fakat bu Transaksiyonel Analiz’in sadece yarısıdır.

Analiz? Analiz etmek; bir şeylerin nasıl işlediğini, nasıl bir araya gel-
diğini veya nasıl yapıldığını ortaya çıkarmak demektir. Örneğin, eğer 
bir aritmetik problemini nasıl çözeceğini bulduysan, problemi “ana-
liz etmişsin” demektir. Eğer bir transaksiyonu analiz edersen, o sırada 
senin ve diğer insanların duyguları açısından neler olduğunu ortaya 
çıkarabilirsin. Bu nedenle Transaksiyonel Analiz insanlar arasındaki 
transaksiyonel değiş tokuşları ortaya çıkarır.

Tüm hayatım boyunca nasıl arkadaş edineceğimi ve arkadaşlarımı 
nasıl elimde tutabileceğimi bilmek istemişimdir. Bu kitabı ilk yazma 
sebebim bu. Ben bir de başkalarının beni sevmesini isterim ve sevdi-
ğim insanların bana kızmasından korkarım. Birçok insan bana, bunun-
la ilgili ne yapacağımı söylemiştir ama kimse bunu nasıl yapacağımı 
öğretmemiştir. TA bana yardım etti ve sana da yardım edebileceği-
ni düşünüyorum. Sen benden daha gençsin, bunu benden çok daha 
önce ve çok daha iyi şekilde başarabilirsin. Tüm umudum bu.

KITABIN ÇEVIRI ÖYKÜSÜ

TTransaksiyonel Analiz (TA) alanında Çocuklar için yazılmış ilk ve 
tek kitap olma özelliği taşıyan bu kitap, çocukların TA’nın temel 
kavramları ile tanışmalarını sağlıyor. Bu anlamlı tanışmayı gerçek-

leştirdikleri için, kitabın yazarları Alvyn ve Margaret Freed’e teşekkürle-
rimi sunuyorum. 

Günümüzde TA kavramları ve modelleri üzerinde birçok yeni ça-
lışma yapılıyor ve TA ile ilgili yayınlar farklı dillere çevrilerek yaygınlık 
kazanıyor. Kuşkusuz TA kavramlarının farklı dillere çevrilmesinde bazı 
zorluklar da bulunuyor. Bu çeviri çalışmasını yaparken birçok TA kav-
ramının dilimizdeki karşılıkları üzerinde tekrar tekrar düşünme fırsatı 
buldum. Bazı kavramların Türkçe tam karşılıkları olmasa da, yine de 
çocukların, gençlerin, yetişkinlerin ve anne babaların bu kavramlarla 
tanışmalarının önemli olduğuna inandım. 

TA for Kids (Çocuklar için Transaksiyonel Analiz) kitabını, posta ku-
tumuzdan alan ve kitabın sayfalarını ilk açan oğlum Ege oldu. Onun 
kitapla fotoğrafını çektiğim anda, içimde bu kitabı Türkçeye çevirme 
isteği uyanmıştı. Bu isteğime en başından beri şahit olup beni destek-
leyen Emine, Ahmet ve Fatih Dalkılıç’a…

Kitap bu haliyle yayınlanmadan önce, çeviriyi okuyup düzeltme 
önerileri yapan emekli Türkçe öğretmeni sevgili annem Nefise Sürge-
vil, emekli öğretim üyesi sevgili babam Sabri Sürgevil ve genç okuyu-
cu kitlesini temsil eden kıymetli yeğenim Ezgi’ye…

Çevirinin çocuklar için daha uygun ve anlaşılır olması adına yaptığı 
düzeltme önerileri için, TA konusunda eğitimlerine devam eden Uz-
man Gelişim Psikoloğu ve Arel’in annesi Müjde Peksaygılı Gezer’e… 

İnsanlara faydalı olma motivasyonuyla TA ve psikoloji konusun-
da birçok önemli kitabın Türkçeye kazandırılmasına öncülük eden; 
bu çevirinin de çocuklar için daha anlaşılır olması yönünde cümle ve 
kavram önerileri yapan sevgili Yrd. Doç. Dr. Muzaffer Şahin’e… 

Varlıklarını her zaman yanımda hissettiğim güzel geniş aileme…
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Kitabın okuyucularla buluşmasını sağlayan BigBang Yayınları çalı-
şanlarına ve Sayın Ali Kürşad Çifçi’ye teşekkür ederim.

Bu yayının çocuklara, gençlere, yetişkinlere ve anne-babalara fay-
dalı olmasını diliyor, çeviriye ilişkin okuyucu görüşlerinin mutlulukla 
karşılanacağını belirtmek istiyorum.

Kitabı çevirme motivasyonum olan Ege ve tüm çocuklar için güzel 
bir dünya hayaliyle…

Doç. Dr. Olca Sürgevil-Dalkılıç
Mayıs 2015

Wisconsin, ABD
olca.surgevil@gmail.com
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SEN KIMSIN?

Sen bu dünyanın çocuğusun, ağaçlardan ve  
yıldızlardan daha azı değilsin: Burada olmaya hakkın var. 

Desiderata, 1693

SSen, üç kişisin. Bir kişi olduğunu sanıyordun değil mi? Hayır, 
gerçekten üç kişisin. Üç kafası olan biri veya etrafında koşup 
duran üç küçük insandan söz etmiyorum. Senin, benim ve 

hepimizin içinde üç farklı yan var ve bu üç yan, sanki üç farklı in-
sanmış gibi davranıyor. Sana ve bana, yaptığımız şeyleri yaptıran, 
bu üç insan. Sen ve ben birbirimizden ne kadar farklıysak, onlar 
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da birbirlerinden o kadar farklılar. Senin 
ve benim, kendimizi anlamamız, farklı 
zamanlarda neyi neden yaptığımızı bil-
memiz için bu üç yanımızla tanışmamız 
gerekiyor. Bu üç insanı çok iyi tanımalıyız.

IÇIMIZDEKI	ÜÇ	INSAN	(E-Y-Ç)
Senin ve benim içimizdeki üç insanın adı; 
Ebeveyn, Yetişkin ve Çocuk. Sen kendi için-
de bir ebeveyn olduğunu bilmiyordun değil 
mi? Ama evet var, benim de var. Senin de 
benim de başka bir yanımız daha var. Onun adı da, Yetişkin. Bu bizim 
içimizdeki, düşünen ve nasıl karar verileceğini bilen bilge yanımız. Ve 
Çocuk şeklinde adlandırdığımız bir yanımız daha var. Bütün gençlerin 
ve yaşlıların da içlerinde Çocuk var. Bu, bizim yaşadığımız ve hissetti-
ğimiz yanımız. Çocuk, bizim zamanımızın çoğunu alır ve “hadi, şimdi” 
şeklinde birçok eğlenceli karar verir. Tıpkı “hadi yüzmeye gidelim” gibi.

Annen, baban ve senden daha büyük 
insanların içinde de, bu üç kişinin aynı-
sı bulunuyor. Ben bunu ilk duyduğum-
da çok şaşırmıştım, bahse girerim sen de 
şaşırdın. “İçimizdeki” bu üç insanı (Ebe-
veyn, Yetişkin, Çocuk) tanıdıkça, hayatı-
mızdaki diğer önemli insanları da anlayıp 
seveceğiz.

İçindeki Ebeveyn, çoğunlukla annen ve 
babanın inandığına inanır, onlar gibi davra-
nır. Sen çok küçükken senin için önemli olan 
insanların hepsi, içindeki Ebeveyn’i oluştur-
maya yardım eder. Bu insanların nasıl oldukları, senin şimdi nasıl ol-
duğunu etkiler. Senin Ebeveyn’ini oluşturmana yardım eden birkaç 
kişi sıralayabilir misin? Annen, baban, anneannen, babaannen, deden, 
bakıcın, öğretmenin, abin, ablan… başka?

İçimdeki Ebeveyn bazen çok otoriterdir. Bazen de çok iyi kalpli ve 
başkalarını önemseyen, onlara bakım veren biridir, insanlara yardım 
etmeyi sever. Senin Ebeveyn’in nasıl biri (annen ya da baban olma-
yan)? Senin içindeki “büyük E” yani “Ebeveyn” nasıl? Ebeveyn’inle ilgili 
düşüncelerini yazabilirsin. Bunlara Ebeveyn Kayıtları diyoruz. Bu yaz-
dıklarından ileride yararlanacağız. 

Hepimizin içindeki Ebeveyn bize ne yapacağımızı, nasıl yapacağı-
mızı ve ne zaman yapacağımızı söyler. Ebeveyn yanımız, bazen çok 
otoriterdir, bazen de yardımsever ve iyi kalplidir. Anneler ve babalar 
bazen “Hemen buraya gel!” ya da “Odana git!” gibi cümleler kurarlar. 
Biz bunları öğreniriz ve sonra abi ve ablalarımız gibi başka insanlara, 
sanki biz onların anne babasıymışız gibi bu cümleleri söyleriz.

Ebeveyn aynı zamanda bize bakar ve başkaları için bir şeyler 
yapmayı sever. Telefon çaldığında, benim Ebeveyn’im eşime “Sen 
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otur, telefona ben bakarım”diyebilir. Bu benim, eşime bakım veren 
Ebeveyn’imdir.

Eşimin Ebeveyn’i de, oğlumuz okuldan eve geldiğinde ona “Tost 
yemek ve süt içmek ister misin tatlım?” diye sorabilir.

Senin içindeki Ebeveyn, başka insanlar için bir şeyler yapmaktan 
hoşlanıyor mu? Onlara yardım etmeyi ve onları korumayı seviyor mu? 
Bunun hakkında biraz konuşalım. Ne yapmayı seviyorsun? Neden?

Senin Ebeveyn’in bazen diğer insanlara ne 
yapmaları veya ne yapmamaları gerektiğini söy-

lüyor mu? Bunun hakkında da biraz konuşalım.

Sen, bu kitabı okurken ve bölümlerin sonundaki 
bazı soruları yanıtlandırırken, içindeki Yetişkin iş ba-

şında. Yetişkin; senin düşünen, öğrenen ve sorunlara 
çözüm bulan yanın.

Senin Yetişkin’in akla uygun davranır, ne yapılaca-
ğına karar verir ve eğer mümkünse diğer iki ya-

nını sorunlardan uzak tutmaya çalışır. Bunu, 
ileriye bakıp sorun yaratacak durum-
ları fark etmeye çalışarak ve onlar-
dan uzak durmaya çalışarak yapar. 
Yetişkin yanın hakkında düşünür 
müsün? Düşündüklerini şimdi not 
edebilirsin.

Bu arada Ebeveyn ya da Yetişkin yazarken, 
büyük “E” ve büyük “Y” harflerini kullandığımı 
fark ettin mi? Bunun sebebi, Transaksiyonel 
Analiz (TA) konusu için bu sözcüklerin özel bir 
anlamı olması. TA dilinde Ebeveyn, anneler ve 
babalar anlamına gelmiyor. Yetişkin de, sadece 
yetişkinler (büyükler) anlamına gelmiyor. Bun-
lar senin kişiliğinin parçaları. Ebeveyn olarak 
senin annen ve babandan söz ederken, küçük 
“e (ebeveyn)” harfini kullanıyoruz.

Hepimizin içindeki üçüncü parçamız Ço-
cuk’tur. Senin de benim de Çocuk yanımız çok 
güçlüdür. Benim içimdeki Çocuk, çok küçük-

ken gösterdiğim davranışlarıma çok benzer davranır. Benim bir za-
manlar üç ya da dört yaşında olduğuma inanmayabilirsin, ama öyley-
dim. Çocukça duygularım ve davranışlarım vardı. Çünkü çocuktum, 
küçüktüm ve tuhaf hissediyordum. Birisi bana Mars’tan gelip Dünyayı 
keşfetmeye çalışan küçük bir adam gibi davrandığımı söylemişti. Za-
ten ben de öyle hissediyordum.

Ben, köpeğimle oynamayı ve onunla konuşmayı seviyordum. Peki 
ya sen? O beni kovalardı, ben de onun etrafında onun gibi dört döner-
dim. Annem bana “İşte şimdi küçük bir köpek gibi oldun” derdi. Şimdi 
bile bir köpek bana doğru havlasa, ben de hemen homurdanıp ona 
doğru havlamaya başlarım. Bunu yapan benim yeniden eğlenen Ço-
cuk yanım.

Bizim Efes adında bir kedimiz var. Bazen Efes’le kedi sesleri çıkarta-
rak oynarım. Sen de böyle şeyler yapıyor musun? Eğlenceli, değil mi? 
Bu benim içimdeki oyun oynayan Çocuk’tur.

RRRR
 

HAV HAV!
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Senin Çocuk yanının, eğlenmek için yapmayı sevdiği şeyler neler? 
Anne ve babanın yapmayı sevdiği şeyler neler? Onlar da seninle eğ-
lenceli zaman geçiriyorlar mı? Eğer öyleyse şanslısın. Demek ki, senin 
Çocuk yanın ve onların Çocuk yanı birlikte oyun oynayıp eğlenebili-
yor. Eğer seninle beraber oyun oynayıp eğlenmiyorlarsa, belki de on-
ların Çocuk yanları biraz sevgi istiyor olabilir. Bir süre sonra, başkaları-
nın içindeki Çocuk’la nasıl iletişim içinde olacağımızı ve onların iyi 
hissetmelerine nasıl yardımcı olabileceğimizi de konuşacağız. 

Çocuk yanımın içinde birçok duygu var: mutluluk, üzüntü, kızgın-
lık, kırgınlık, heyecan, hayâl ürünü insanlar ve dahası… Hiç üzüldüğün, 
kırıldığın, kızdığın ya da korktuğun oluyor mu? Şimdi bunlar hakkında 
konuşalım. Sahip olduğumuz duygular, her birimizin içindeki Çocuk 
yanımızın bir parçasıdır.

6 ya da 60, kaç yaşında olduğumuzun hiç önemi yok, bu üç yan 
hep içimizdedir. Bu nedenle, kitabın devamında bu üç yanımız hak-
kında daha çok şey öğreneceğiz. Bu öğrendiklerimiz bizim için yararlı 
olacak.

ALIŞTIRMALAR
 Ɂ Sen kimsin? Konuşalım.

 Ɂ İçimizdeki üç yanı ya da parçayı adlandırır mısın?

 Ɂ TA kavramları açısından, Ebeveyn ile ebeveyn arasında ne fark var? 
(Ebeveyn’deki E harfinin büyük yazıldığını biliyorum, peki bunun 
anlamı ne?)

 Ɂ Şimdiye kadar öğrendiklerini düşünürsen, içindeki bu üç kişi hak-
kında bir şeyler öğrenmek senin için önemli mi? Neden?

 Ɂ İçindeki Ebeveyn nasıl biri? Peki içindeki Yetişkin ve Çocuk nasıl? 
Bunlardan biri ya da diğeri işin başında olduğunda sen nasıl dav-
ranıyorsun?

IÇINDEKI	YETIŞKIN	IÇIN	KAVRAMLAR	VE	FIKIRLER
 Ɂ Ebeveyn

 Ɂ Yetişkin

 Ɂ Çocuk

 Ɂ Ebeveyn kayıtları
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Akılcı Yaşam Kılavuzu diğer kişisel gelişim kitaplarından birçok yönden farklıdır. 
Bir kere, sizi daha zengin, daha mutlu, daha zeki yapacağını iddia etmez veya 
tüm sorunlarınızı sayesinde çözeceğinizi de. Sadece sizi dibe çeken sorunları-
nız, düşünceleriniz ve yaşadığınız olumsuz deneyimlerle ilgili bir rehberlik yap-
ma amacı taşır. Bu da, elbette, ancak sizin eyleme geçmenizle işe yarayabile-
cek bir rehberliktir.

Kitabın yazarları, Albert Ellis ve Robert A. Harper, Düşünsel Duygulanımcı Dav-
ranış Terapisi adını verdikleri bir terapi metodu kullanıyorlar. Terapi yaptıkları 
hastalarının, kendileri ve hayatları hakkındaki olumsuz düşüncelerini olumlu-
ya çevirebilmek için diğer psikiyatrist ve psikologlardan daha farklı yöntemler 
benimsiyorlar. Diğerlerinin daha edilgen yöntemlerinden farklı olarak, kişinin 
yaşadığı duygusal soruna hemen müdahaleyi seçiyorlar. Daha direkt olarak, 
insanların düşüncelerindeki aptallığı, saçmalığı ve çılgınlığı yüzlerine vurarak on-
larda farkındalık yaratmaya ve onları daha mantıklı, daha olumlu düşünmeye 
yönlendiriyorlar.

Akılcı Yaşam Kılavuzu, duygusal problemlerinizle başedebilmeniz için neler 
yapmanız gerektiğini, çoğunlukla, yazarların hastalarıyla yaptıkları terapilerden 
yola çıkarak anlatıyor. Yazarlar, kitapta anlattıkları terapi hastalarınınkine benzer 
sorunlarla karşılaşmanız durumunda size de yol gösterici tavsiyelerde bulu-
nuyor. Bunu ise psikoterapide ve psikolojide kullanılan karmaşık kavramlarla 
değil uzman olmayanların da anlayabileceği basit bir dille yapıyorlar.

Bu kitap ilk baskısının yapıldığı 1961 yılından bu yana psikoterapide bir devrim 
yarattı ve birçok insana duygusal sorunlarıyla başetmelerinde yardımcı oldu. 
Siz de diğer kişisel gelişim kitaplarından farklı, sorunlarınızın üstesinden gelme-
ye yardımcı olacak rehber bir kitap arıyorsanız, Akılcı Yaşam Kılavuzu doğru bir 
seçim olacaktır.

AKILCI YAŞAM KILAVUZU

Albert Ellis ve Robert A. Harper
Çeviren: Semra Kunt-Akbaş

978-605-9305-10-5
2. Baskı, Eylül 2017
13x19 cm
389 sayfa

https://serbestkitaplar.com/kitaplik/Akilci-Yasam-Kilavuzu/54
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GERÇEK MUTLULUK
Kalıcı Doyuma Ulaşma Potansiyelini 
Gerçekleştirmek İçin Yeni Olumlu Psikolojinin 
Kullanılması

Martin E. P. Seligman
Çeviren: Semra Kunt-Akbaş

978-605-9305-13-6
3. Baskı, Mart 2020
13x19 cm
456 sayfa

Öğrenilmiş İyimserlik’in meşhur yazarı Martin Seligman bu çok-satan, çok me-
rak uyandıran ve ikna edici kitabında bir başka devrimsel fikir öne sürüyor. Çığır 
açan bilimsel araştırmasına dayanarak Seligman, Olumlu Psikolojinin psikoloji 
paradigmasının patoloji, viktimoloji ve akıl hastalığı üzerindeki dar kafalı odağını 
nasıl pozitif duygu ve akıl sağlığına kaydırdığını gösteriyor. Araştırmalara göre 
mutluluk iyi genlerin veya şansın bir sonucu değildir. Halihazırda sahip olduğu-
muz şefkat, yaratıcılık, mizah, iyimserlik ve cömertlik gibi nitelikleri tanımlayarak 
ve geliştirerek elde edilebilir.

Seligman en olumlu niteliklerinizi veya güçlü yanlarınızı ortaya çıkarabilmeniz 
için ihtiyacınız olan araçları sağlıyor. Daha sonra hayatın sağlık, ilişkiler, kariyer 
gibi çok önemli alanlarında bu “güçlü yönlerinize” sık sık başvurarak nasıl sade-
ce talihsizlik ve negatif duygulara karşı doğal bir kalkan geliştirmekle kalmayıp 
yeni ve sürdürülebilir seviyelerde gerçek huzur, mutluluk ve anlam elde edebi-
leceğinizi açıklıyor.

“Psikoloji; neşe, eğlence ve mutluluk konularını sonunda ciddî bir şekil-
de ele almaya başladı. Bu, Martin Seligman’dan bize bir armağan.”

—Daniel Goleman, Duygusal Zeka kitabının yazarı

“Yaşamınızın denetimini elinize almanız ve kalıcı mutluluğa ulaşmanız 
için cesur, yeni bir plan.”

—Elle

ÖĞRENILMIŞ IYIMSERLIK
Zihninizi ve Yaşamınızı Nasıl Değiştirirsiniz

Martin E. P. Seligman
Çeviren: Semra Kunt-Akbaş

978-605-9305-12-9
3. Baskı, Mart 2020
13x19 cm
490 sayfa

Olumlu Psikoloji biliminin babası olarak bilinen Martin Seligman iyimserliğin hayat 
kalitesini nasıl geliştirdiğini ve isteyen herkesin iyimserlik konusunda nasıl pratik 
yapabileceğini göstermek için yirmi yıldan fazla süren klinik araştırmaya başvuru-
yor. Birçok basit teknik öneren Dr. Seligman, “Yapamıyorum” alışkanlığından nasıl 
vazgeçileceğini, davranışlarınızı açıklamak için daha yapıcı bir tarzın nasıl gelişti-
rileceğini ve daha pozitif bir içsel diyaloğun faydasının nasıl deneyimleneceğini 
açıklıyor. Bu yetenekler depresyondan kurtulmanıza yardımcı olabilir, bağışıklık 
sisteminizi iyileştirebilir, potansiyelinizi daha çok ortaya çıkartabilir ve sizi daha 
mutlu kılabilir.

Okulda, işte ve çocuklara karşı iyimser davranışı nasıl teşvik edeceğiniz konu-
sunda çok sayıda tavsiyeyle Öğrenilmiş İyimserlik hem kapsamlı hem de pra-
tiktir; ayrıca hayatın her aşaması için de değerli bir kaynaktır.

“Diğer insanları anlamak ve onlara yardım etmeye ilgi duyan herkesin 
mutlaka okuması gereken yüzyılın en önemli kitaplarından biri.”

—Dr. Robert H. Schuller, Zor Zamanlar Biter, Zor İnsanlar Bitmez kitabı-
nın yazarı

“Dr. Seligman iyimserlik için iyimser bir durum yaratıyor. İyimserliği öğre-
nebilir, ölçebilir, öğretebilirsiniz ve bunu yaparak daha sağlıklı ve mutlu 

olabilirsiniz.”

—Dr. Aaron Beck, Aşk Asla Yetmez kitabının yazarı

“En katı kötümseri iyileştirmek için bir sistem.”

—Philadelphia Daily News

https://serbestkitaplar.com/kitaplik/Ogrenilmis-Iyimserlik/57
https://serbestkitaplar.com/kitaplik/Gercek-Mutluluk/58
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Transaksiyonel Analiz (TA) insan ilişkilerini, kişiliklerini ve iletişimini anlamak için 
bir modeldir. İlk olarak Dr. Eric Berne tarafından geliştirilmiştir.

TA, çok-satan Games People Play ve Born to Win adlı kitaplarla 1960’larda ve 
1970’lerde dünya çapında üne kavuştu.

O zamandan bu yana TA büyümeye devam etti. Teori genişletildi, yeniden de-
ğerlendirildi ve gözlem yoluyla test edildi. Berne’in 1970’deki ölümünden sonra 
TA pratisyenleri günümüzde disiplinin merkezi haline gelmiş yeni kavramlar ve 
teknikler ortaya attılar. Günümüzde TA psikoterapi, danışma, eğitim, iletişim ve 
yönetici yetiştirme gibi çok çeşitli alanlarda profesyonel bir yaklaşım olarak 
uluslararası alanda tanınmıştır.

Bu tümüyle gözden geçirilmiş çok-satan kitaplarının ikinci edisyonunda Ian 
Stewart ve Vann Joines sizi GÜNÜMÜZÜN Transaksiyonel Analiz gücüyle tanıştı-
rıyor. TA’nın güncel fikirlerini birçok resimli örnekle, anlaşılabilir ve kolay okunan 
bir dilde sunuyorlar.

Günümüzde TA, kendi kendine öğrenim veya üniversite derslerinde kaynak 
olarak kullanım için uygundur. ITAA’in resmî “101” temel sınavı için güncel müfre-
datın tamamını da içermektedir.

Kişiler ve grupların kullanımı için ALIŞTIRMALAR kitap boyunca bulunabilir. Ya-
zarlar şöyle der: “Bu egzersizleri tamamladığınızda kendiniz hakkında, okumaya 
başladığınız ilk andan daha fazla şey bildiğinizi fark edeceksiniz. Ve TA’yı kendi-
niz için kullanarak onu olabilecek en etkili biçimde öğreneceksiniz.”
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