SIMDI VE BURADA OLMAYI BILIYOR MUYUZ?

Genellikle asagidaki slayti egitimlerin ilk 1dk. icinde muhakkak gosteririm.

Burada olun...Fiziksel ve Zihinsel
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Amacim egitime katilanlari fiziken ve ruhen egitime davet etmektir. Neden davet
ediyorum?

Her zaman her kosulda fiziken ve ruhen bulundugumuz anda degiliz. Aman psisik
gliclerden bahseden bir yazi1 yazdigimi sanmayin. Biraz sabrederseniz ne demek
istedigim anlasilacaktir.

Anin i¢cinde yasanan olaylara ve Kisilere bakarken, dinlerken, izlerken veya dahilken
aslinda bize gecmis yasantilarimiz gegmiste hayatimizda basrol oynayan insanlar ve
gecmis benzer anlardaki duygu ve diistincelerimiz ana tahakkiim eder. Tahakkiim eder
diyorum kelimenin tam anlamiyla tahakkiim kurar.

Sonucta verdigimiz tepkiler veya edindigimiz izlenimlerin biiytik ¢ogunlugu ana ait
degildir.

Geg¢mis anin etkisiyle verilen tepkilerdir ve edinilen izlenimlerdir. Kolay kolayda farki
fark edemeyiz. An gecmisle karisir. Gegmisten ya bir diisiince ya hissedilen bir duygu ya
da bir tepki gelir. An1 saglikli degerlendirip yanit vermemizi engeller.

Mutlaka karsimizdaki kisiden gelen bir tepkiye saskinhigimiz veya karsimizdaki kisiden
bize yansiyan bir saskinlik ifadesi simdi burada olunmadiginin veya olmadigimizin
isareti olabilir.
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Boyle bir durumda

Anlamak/ anlasilmak zorlasir. :
Catisma yaratabilir.

Olumsuz diistince ve duygular: pekistirir.
Iletisimi bozar.

Sorun yaratir.

Saglikli gozlem yapmay1 engeller.
Empatiyi zayiflatir.

Ogrenmeyi zayiflatir.

Hedefe ulasmayi engeller veya zorlastirir.
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Sonucta tiim bu etkilerde stresi olusturur. Gelen uyarani saghikli alamamak saglikh tepki
vermemizi engeller. Bu dengesizlik de stresi tetikler.

Peki nasil anlayacagiz ki nerdeyiz? An da yani simdi burada miy1z?; yoksa ge¢mis
anlarin tahakkiimiinde miyiz? Umdugumuzdan farkl tepki alirsak muhakkak neyin ters
gittigini anlamak icin karsimizdaki kisi ile direkt temas da olmaliy1z. Algiladigimizi ve
algilanani soru sorarak kontrol etmeliyiz. Diislince ve duygularimiza kulak vermeliyiz.
Beynimizdeki goriintiiye dikkat etmeliyiz. Kisacasi tiim alicilar1 kontrol etmeliyiz.
Parazitin bulundugu yeri tespit edip kendimizi tiim algilarimizla ana ¢agirmals; diisiince
ve duygularimiza yon vermeliyiz.

Yoneticinizin yanina yeni
projenizle hevesle gittiniz. Size
dedi ki “Su an vaktim yok yarin
. @ baksak daha iyi olacak”. Bir anda
S lmdl ° gerildiniz. Yiiziintuziin ifadesi
negatif bir hal aldi. Kendinizi kirgin
ve reddedilmis hissettiniz.
Aldiginiz tepkiler karsisinda
verdiginiz tepkiler hi¢ yabanci
d degil. Zaten annenizin her zaman
B ura a © isi vardi ve cok yogundu. Hevesle
yaptiginiz 6dev ve 6zenle
hazirladiginiz resimlere “su an
vaktim yok” diye bakmiyordu. Her
seferinde reddedilme tepkisiyle
O lma k = kirihiyor ve kendinizi degersiz

hissediyordunuz.
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i Simdi burada yoneticiniz gergekten sizi basindan savmak ve reddetmek
icin mi bu ifadeyi kullandi. Yoksa zaten size yarin zaman ayiracagini
altina gizerek belirtti mi? Reddedilmek tizerine odaklandiginizda “yarin
sana zaman ayiracagim.” cimlesini duymamis olma ihtimaliniz ¢cok
yuksek olacaktir. Tiim alicilarinizla ani bir gézden gegirip annenizle
yasadiginiz ana takili kalmayip ani ¢ok daha objektif anin icinde degerlendirebilirseniz
cok farkl bir sonugla karsilasabilirsiniz.

Bugitin karsinizdaki ses yoneticinizin sesi ve simdi burada ona soru sorarak ne yapmaya
calistigini daha iyi degerlendirebilirsiniz.

Bu durum sizi gereksiz yasanabilecek streslerden sizi koruyacaktir. Kontroli tam
saglayamadiginizi diisiinliyorsaniz profesyonel destek almanizi da éneririz.

Aylin CEVIK
Danisman Psikolog & Egitim Uzmani
Ogretim Gorevlisi
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