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Psikolojik Esneklik

DUSUNCELER, DUYGULAR VE BELIRSIZLIKLE BARISMAK

Kontrol, gogunlukla farkinda bile oimadan siki sikiya tutundugumuz evrimsel bir guvenlik stratejisidir.
Milyonlarca yillik adaptasyon strecinde beynimiz, temel islevi bizi hayatta tutmak olan gelismis bir
“tahmin makinesi” olarak sekillenmistir. Sinir sistemimiz, atalarimizdan miras kalan bu icsel erken uyari
sistemi nedeniyle belirsizligi dogrudan bir tehlike sinyali olarak okur. Bu yuzden zihnimiz; yuksek zihinsel
enerji harcayan belirsizlikle kalmak yerine, hizlica kati kurallar, sablonlar ve ezberlenmis senaryolar
Ureterek sahte bir emniyet alani yaratmaya caligir.

Zihninizin icinde hi¢ durmadan ¢alisan, her seyin en iyisini yapmaya gayret eden, sizi olasi
tehlikelerden korumak icin gabalayan belki de bu kosturmaca iginde kendisini biraz ihmal eden asir
kontrolc/ dustinen/ detayc bir parcaniz oldugunu hissediyorsaniz; bu arag tam olarak sizin igin
yazildl. Psikolojik esneklik; degisen yasam kosullari ve yukselen duygu dalgalari karsisinda zihinsel ve
duygusal kaynaklanmizi yeniden organize edebilme becerisidir.

Bu beceri guglendikge; kati kurallar yerini esneklige, asir kontrol ve duygularmizi ihmal etme hali ise
yerini kabul ve disipline birakir.

(Not: Kontrollti birakmak cogumuz icin tehlikelidir ve dustincesi bile korkung hissettirebilir. Burada amag kontrolu
tamamen birakmak degil; bize zarar veren duygu ve digtncelere esneme payi verebilmek.)

Bu Arac Kimler icin?
¢ Belirsizlik karsisinda "Ya goyle olursa?” sorulariyla

gun boyu olasi senaryolarla savasan ve tetikte
olmaktan yorulanlar

¢ Hatalardan ve utangtan korunma gabasiyla
gegmis konugmalari ve kararlar zihninde tekrar
tekrar oynatanlar

¢ Bir disunce veya calisma moduna kilitlendiginde;
durmasi gerektigini hissetse bile zihinsel fren
yapip bagka alana gecmekte gugluk gekenler

e Zorlayici hisleri bir baganisizlik/ gugsuzluk olarak
gorup mantikla cézmeye veya tek basgina
tasimaya ¢alisanlar

¢ Kayglyr yénetmek ve beklentileri karsilamak igin
kostururken gergekten ne istedigini ve kendine
neyin iyi geldigini unutanlar

Zihin, hem aciyr hem de olasiligr aym anda tutabildiginde direncli hale
gelir.

— GEORGE, A.
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BOLUM 1

Kontrol ihtiyacini1 anlamak

Milyonlarca yillik hayatta kalma yolculugumuzda beynimiz, mutluluktan ziyade bizi
tehlikelerden korumaya odaklanan bir “tahmin makinesi” olarak sekillendi. Bu evrimsel
mirasin en temel pargasi, beynimizin en derin yapilarina yerlesmis olan kesinlik intiyacidir.
Iste bu noktasada devreye kontrol girer. Belirsizligin yarattigi o yogun huzursuzluktan
kaginmak igin zihnimiz, sonucu etkileyebilecegdine dair bir inang gelistirir. E§er ¢cabamizin
sonucunda bir yanit aliyorsak, bu durum kaygry azaltir ve bize bir ézerklik yani hayatimizin

merkezinde olma hissi verir.

Ancak bazen bu kontrol gabasi kati ve zarar verici bir hal alir. Uzerinde higbir etkimizin
olmadig durumlar bile yénetebilecedimize inanmaya baslariz (kontrol illuzyonu). Jenkins
ve Ward tarafindan yapilan deneyler géstermistir ki, insanlar rastgele yanip sénen bir igid

iki kendi hareketleriyle kontrol ettikliklerine kolayca ikna olabilirler.

isin en zorlayici yani, kontrolctlugun sosyal olarak takdir edilen birer yani olmasidir (Bu onu
surdrart). Hata yapmanin cezalandinldig, duygusal ihtiyaglarin veya kuralsiz oyunlarin
"zayiflik" "yanlis" "'k6td" olarak géruldugu, buna karsilik aciya kargi yuksek toleransin, her ne
pahasina olursa olsun kazanmanin ve kurallara katr baglihgin sistemler zihnimizde bizi

surekli yargilayan bir igsel elegtirmen yaratir.

Asirt dusunudn bireyler icin kontrol su inanca dénusur: "Eger yeterince dustnursem, her
felaketi engelleyebiliim” Bu durumda zihnimiz, bizi utangtan, yetersizlikten veya kaostan
korumaya galisirken her belirsizlikte alarm verir. Yani, hata yapma olasiligimiz her konuda
bizi tetikte tutar, dikkatimizi negatif olasiliklara odaklar ve bizi risk almaktan, yeni seyler

denemekten ve "yeterince iyi" oldugunuzu gérmekten mahrum birakir.

isin &z0, bu katilik/ kontrolclik bir karakter kusuru degil, hepimizde olan bir ihtiyacin
zamanla ihtiyacimiz olmayan durumlarda da devam etmesi. Kontrol ihtiyacimizin
nerelerde tetiklendigini ve bu i¢sel elestirmenin bize ne fisildadigini fark ederek, zinninizi

esnetmeye baslayabilirsiniz!
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FARKINDALIK EGZERSIzi

Aslinda her sey en temel ihtiyacimiz olan kesinlik, dngoérulebilirlik, givende olmakla baslar. Milyarlarca
yil dnce atalarmiz igin belirsizlik; bir calinin arkasindaki hisirtinin bir meyve mi yoksa yirtici bir hayvan
mi oldugunu bilmemek demekti; bu da dogrudan hayati tehlike anlamina geliyordu. Bu evrimsel
miras nedeniyle beynimiz, digaridan net bir givendesin sinyali gelmedidi surece, kendini korumak
adina kontrolU ele almak ister. Ancak bu kontrol, bazilarimiz igin elimizde olmayan durumlarda da
ortaya ¢ikadr; cunku kontrolt azaltmak, tehlikeye hazirliksiz yakalanmak demektir. Ancak bazen tehlike

yoktur, ya da bazen bu kadar hazirlikli olmamiza gerek yoktur...

Bu alan, hi¢bir seyi degistirmek ya da duzeltmek zorunda olmadan, sadece su an zihninde neler olup
bittigini nazikge fark etmen igin var. Gergekten elinde olana yavasga baktikca, kontrol edebildigin
seyleri ve atabilecedin kiiguk, mumkan adimlan da fark edeceksin. (Not. Zihnin bazen kendini
elestirmesi, ayni dugunceyi tekrar tekrar dénddrmesi ya da endiselenmesi bir zayiflik degdil, aslinda
seni korumaya ¢alisan eski, koruyucu bir mekanizmadir. Elindeymis gibi ya da gecmiste
yapabilirmissin gibi hissettiren de genelde bu sestir. Bu sesi sefkatle fark ederek, ona karsi bir ses

gelistirebilirsin.)

1. Degistirebileceklerim ve Sadece Fark Edebileceklerim

Seni su an zorlayan bir durumu dudsun ve bu durumda kontrolinde olan ve olmayanlari fark et.

SU AN BENi ZORLAYAN DURUM

Degistirmeye Calistigim Ama Elimde
Olmayan

(icsel elestirmenim neyi dustinmemi/
degigtirmemi séyluyor?)

¢ Bagkalarinin ne dasundugu

@ Gelecegin nasil sekillenecedi

¢ Gecmiste yasanmisg olanlar

Degistirmeye ¢aligtiklarim:

03

Su An Gergekten Elimde Olan

(Acimin/ korkumun/ kaygimin/ Gzintamdn

farkinda olarak dikkatimi neye verebilirim?)

¢ Su anki nefesim, bedenimdeki hisler

¢ Zihnimden gegen dusunceleri fark

etmek

SuU an atabilecedim kdguk bir adim

Gergekten elimde olanlar:
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BOLUM 2

Zihin-Beden Esnekligi

@ Duygularla Barismak

Kaygi bizi zihinsel ve bedensel olarak "simsiki tutunmaya” zorlar. Beden kasilir, gene kilitlenir, omuzlar
yukselir, nefes tutulur. Ancak bu kaskati durus, rahatsiz edici duyguyu sistemin icine hapseder ve beyne
kesintisiz bir stres alarmi génderir. Psikolojik esneklik, kayginin ardindan otomatik olarak tutundugumuz,
bize zarar veren kontrol aliskanliklarina, bedensel tepkilere tutunmayi birakmaktir. Bedene ve zihne "Bu

gerginlik bana ne soylayor, beni nereye goturayor?” diye sefkatle bakma olanagi tanir.

Bedensel Farkindalik Deneyi

o Beden Deneyimi
Otururusunuzu ve durusunuzu fark edin. Su an zihninizde sizi endiselendiren ya da
kontrol etmek istediginiz bir belirsizligi dustunun.

Ellerinizi iki tarafinizda simsiki yumruk yapin. Cenenizi sikin, omuzlarinizi yukari ¢ekin. Bu
gerginligi 5 saniye boyunca bedeninizde tutun.

Derin bir nefes vererek yumruklarinizi tamamen agin. Avug igleriniz yukari baksin,
omuzlariniz serbestge asagr dussun.

Bedeninize su cumleyi fisildayin: "Bu duyguya ve belirsizlikle savagmak zorunda
degilim.”

e Yaz ve Fark Et

Bedeniniz gergin haldeyken nefesiniz ve duygularinizia ilgili neler fark ettiniz?

Yumruklarinizi tamamen agip avuglarinizi serbest biraktiginiz o an sinir sisteminizde nasil bir

degisim/hafifleme fark ettiniz?

Basit bir fiziksel serbest birakma bile hem bedeni hem de zihni sakinlestirir. Bunun sebebi
bedenimizin beynimize dogrudan bilgi tasiyan noéral bir ag (afferent vagal lifler ve
propriyoseptif geri bildirim) bulunmasidir. Siz yumruklarimz: siktiginmizda beden beynimize "su
an bir tehdit var, tetikte kal!" sinyali gonderir. Avug i¢lerinizi acip kaslarimizi dustrdiguinizde
ise bu noral hat tizerinden beyne dogrudan bir emniyet mesajt iletilir. Zihniniz bu bedensel
ipucunu okur ve séyle der:

"Artik kendini sitkmana gerek yok. Giivendesin ve rahatlayabilirsin."
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b Diigtinceler ve Belirsizlikle Barigmak

Beynimiz neden belirsizlige duyarlidir?

Beynimiz evrimlesirken tehdidi yalnizca digaridaki bir sesten ya da hareketten degil, kendi zihnimizin
arettigi bir imgeden veya dustnceden de algilayabilecek hale geldi. Yasadiklarimiz, anilarimiz,
duygularimiz ve dusuncelerimiz bu sistemi beslemeye devam eder; stres arttikga, zihnimizin bizi koruma

cabasi da artar.

Bu yUzden, "Ya soyle olursa?” sorusuyla bir senaryo kurmaya basladiginizda, beyniniz bu senaryo ile
gercek bir tehdidi ayirt edemez; beyninizin mantikli ve sakin distinen merkezi (prefrontal korteks), alt
beynindeki o "panik butonunu" (amigdala) durdurmayi, yani sistemi frenlemeyi birakir — ve zihin,

kurdugu senaryoyu artik bir olasilik degil, kesin bir gercek gibi gérmeye baslar.

Bir sure sonra aklimiza gelen dugunceleri degerlendirmeden "'mutlak gergekler” olarak kabul etmeye
baslariz. Ornedin, bir hata karsisinda "basarisizim” duslncesi ile 6zdeslesir ve "ya bir daha hata
yaparsam’ endisesiyle strekli hatamizi arar, hata yapacagimiz yerlerden uzak dururuz. Zamanla, artik

hata yapsak bile devam edebilecegimizi, ondan 6grenebilecedimizi unuturuz.

DusUncelerimizle aramiza mesafe koymak ve kaygly! gidermek igin endigenin ("Ya séyle

olursa?")sorusunun yarattigi katilik yerine, "Oyle olsa bile.." esnekligine gecmemiz gerekir.

Bu sayede, beynimize su mesaj iletilir:

"Korktugum diisiince gercek olsa bile, ben kendi degerlerime tutunacak ve icsel
kaynaklarimla bu durumun tustesinden gelecek giice sahibim."
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ihtiyaclar: hatirlamak

Sistemimiz kaygiyi gidermeye odaklandiginda, eylemlerimiz uzun vadeli dederlerden ziyade kisa vadeli
ve kayglyl gidermeye yonelik digsal hedeflere yonelir. Ulasilabilir ve degerlerimize uygun hedefler
koymak icin 6nce kayginin altindaki ihtiyaglar fark etmemiz gerekir. Dan Siegel'a gore, tikenmislik
aslinda temeldeki bu Gg¢ insani ihtiyacimizin alarm vermesinden kaynaklanir. Kendi yasamimizin
direksiyonunda olma arzumuz (Ozerklik), hata yapma pahasina gelisme ve potansiyelimizi yasatma
guvenimiz (icsel kesinlik ve yetkinlik) ve oldugumuz halimizle kabul edilip bag kurma limanimiz (Bag

kurma).

Gergek ihtiyaglanmizi fark ettigimizde zihnimiz Uzerinde gucu olmadigi dis dunyayi kontrol etme
cabasindan vazgeger ve enerjisini bugun atabilecegi anlamli, kictk adimlara saklar. Zamanla, sonug
degil caba anlamli hale gelir ve gelecege korkuyla degil umutla bakariz. Ne de olsa bir daniganimin da

dedigi gibi, "ou dunyada umut da umutsuzluk kadar mamkan.”

Zihnimizin korktugu senaryoya yukledigi anlam, aslinda bize su an en ¢ok neye intiya¢ duydugumuzu

gbsteren bir ipucudur:

ZiHNIN KORKTUGU SENARYO ARDINDAKI GERGEK iHTIYAG

"Ya yetersiz/basarisiz olursam?" Yetkinlik (Geligme & Oz-Guven)
"Ya reddedilir/diglanirsam?” Bag kurma (Kabul & Gérulmek)
"Ya hata yapar/ kontroli kaybedersem?" Ozerklik (kendi Secimlerin)
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FARKINDALIK VE BiLISSEL AYRISMA EGZERSIZzi

o Stres Farkindaligi

Orn: "Ya sunumda takilsam ve herkes benim yetersiz oldugumu ddsuntrse?”

Stres ya da belirsizlik anlarinda akliniza hangi dustnce geliyor?

° Biligsel Ayrisma
DUsUnceye suruklenmek yerine, cUmlenin basina sunu ekleyin: Zihnimin su an bana. ...

dusdncesini sundugunu fark ediyorum.”

o Esnek Bakis Acisi
Dusuncenin zihnin Urettigi bir senaryo oldugunu bilerek farkl bir perspektifi kesfetmeye acik olun.
Bunun i¢in kendinize "Bu durum bana ne égretebilir?” "Aklima gelen dogru olsa bile, en kétd ne
olabilir?” diye sorabilirsiniz.
Orn: "Oyle olsa bile (takilsam bile), bu benim insan oldugumu gosterir. Anlik bir aksilik benim degerimi

belirlemez ve bas cikarak kaynaklara sahibim.”

° ihtiyaclar1 Fark Etmek

Bu durumu simsiki kontrol etmeye caligirken, arkada sessizce doyurulmayi bekleyen asil intiyaciniz
hangisi olabilir? (Kendi kararlarinizi alabilme ézgurluga mua (Ozerklik), bir seyleri yapabilecegdinize

inanmak mi (Yetkinlik), yoksa oldugunuz gibi kabul edilip géralmek mi (Bag Kurma) ?

Dusuncenizi fark edip basina "Zihnimin bana bu dusunceyi sundugunu fark ediyorum” ifadesini
eklediginizde, o dustnceyle birlikte stGrdklenme hissinizde nasil bir degdisim oldu?

Zihninizdeki senaryo karsi "Oyle olsa bile.." esnekligini kattiginizda, zihninizin korktugu o anlam

yumusadi mi? Bedeninizde neler oldu?
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BOLUM 3

Deger Odakl1 Yasam ve Uzun Vadeli Psikolojik
Esneklik

Zihin katilastiginda ve kontrol moduna gectiginde, hayati sadece ulasiimasi gereken bir
"hedefler” listesi olarak gérmeye baslar. Oysa hedefler ve degerler birbirinden tamamen
farkli iki kavramdir:

Hedefler sonug odaklidir, elde edilebilir, tamamlanabilir ve Gzerlerindeki kontrolimuz
sinirhidir (Orn: "lyi bir ise girmek’, "Evienmek’, "Projeyi bitirmek”). Hedef gerceklestiginde veya
bir aksilikle ertelendiginde zihin bosluga dusebilir ya da kontrol alarmini tekrar ¢alistirabilir.
Ornegin, on odali bir villa hayali kuran biri, oraya tagindiktan sadece 6 ay sonra kendisini
eski tek odall dairesindeki kadar mutsuz hissedebilir. Buna "varig yanilgisi” denir. Bir hedefe
ulastiginizda gelen o anlik rahatlama hizla buharlasir ve zihin yeni bir "eksiklik" bularak
alarmi tekrar ¢calmaya baslar.

Degerler nasil bir insan olmak istedigimizi, hayata nasil bir nitelik katmak istediginizi
belirleyen igsel streglerdir (Orn: "Durust ve samimi olmak’, "Merakli ve égrenen biri olmak’,
"Uretken ve katki saglayan biri olmak”). Hedefler tek basglarina birer varig Yanilgisi tuzaklarina
donusebilir; ancak degerlerimize hizmet ettiklerinde hayatimiza yén duygusu katarlar. Kati
bir zihin bir hedefe ulasamadiginda kendisini aninda "basarisiz” ilan eder. Deger odakli ve
anlam butdnlugu tasiyan bir yasam, karsisina ¢ikan engelleri birer tikaniklik degil, "gelisim
ve esneme alani” olarak gorur. Zihin firtinanin ortasinda "Neden bu sikintiyl gekiyorum?” diye
fisildadiginda, degerleriniz size rehberlik eder: "Cunkd bu zorlu adim, senin énem verdigin bir
yasami inga etmek igin atiliyor.”

Bu i¢sel anlam duygusu, hayattaki acilari veya belirsizlikleri yok etmez, ancak o acilari
tasinabilir ve dénustartlebilir kilar.
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FARKINDALIK EGZERSIiZi: DEGERLERIi ARAMAK

Hatirlatma: Bir hedefe kilittenmis olmak veya ulastiktan sonra o derin bosluk hissini yasamak bir hata degil,
insan beyninin dogal bir calisma ézelligidir. Bu alani, kendinizi yargilamak icin dedil; zihninizin pesinden
kostugu hedeflerin arkasindaki degerleri sefkatle fark etmek icin kullanin.

o Varis Yanilgisimi Fark Etmek
Gecmiste ulasmak igin gok cabaladiginiz, ulastiginizda buyuk bir rahatlama beklediginiz ancak bir
sUre sonra o cogkunun s&NdUYU veya yerini yeni bir telaga biraktig bir hedefi dustunun (Orn: Bir
mezuniyet, bir alim, bir terfi, bir iligki admi).
O hedefe ulastiginiz ilk an alin gelen rahatlama buharlastiginda, zihninizin "hata” veya “eksiklik’

olarak etiketledidi yeni sey ne oldu?

o Hedeflerin Arkasindaki Degeri Aramak
Su an zihninizin ulagsmak icin en gok cabaladigy, belki de ulasamadiginda sizi "basarisiz’

hissettirmekle tehdit ettigi gincel bir hedefinizi yazin:

o Degeri Bulmak
Simdi bu hedefinizi bir "varis ¢izgisi® olmaktan ¢ikarip arka planina bakalim: Eger bu hedef bir sihirli
bir degnekle gergeklesseydi ve o anki rahatlama gegtikten sonra geriye baksaydiniz; bu hedef

ashinda hayata nasil bir nitelik katmak, nasil bir insan olmak isteginize hizmet ediyor?

(Orn: "0 projeyi bitirmek” hedefimin arkasinda aslinda “Uretken olmak ve bir deder katmak” degeri yatiyor.)

° Degerlerle Hareket Etmek
Eger bu hedef dig dinyadaki belirsizlikler, gecikmeler veya engeller yizinden tam olarak hayal
ettiginiz gibi gergeklesmezse; buldugunuz degdere tutunarak bugun atabilecediniz en ktguk, en

esnek mikro-adim ne olurdu?

(Orn: Proje ertelense bile "Uretkenlik” degerim dogrultusunda bugun kendi alanima 15 dakika okuma yapabilirim.)
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