CALISAN KADINLAR

Hairsh birtyken sonra bir nisanlanma stireci ve
hirstmt kaybetmeye, kariyer basamaklarindan

. SINDRELLA SENDROMU

inmeye mi basladin ya da durdu mu? Yoksa baska
birinin size ilham vermesini bekleyerek hayatimzi

beklemeye mi aldimiz? Kiilkedisi kompleksi sizin
sorununuz olabilir.

Sindrella (Kil kedisi) hikayesini icinizde bilmeyen yoktur. Merak etmeyin bildiginiz bu
hikayeyi size tekrar anlatmak niyetinde degilim. Bugiiniin ¢alisan kadinin Sindrella
karakteri icine kendini nasil hapsettigini anlatacagim.

Eminim g¢ogunuza yabanci gelmeyecek. Sindrella Sendromunu size anlattik¢a
dudaklarda hafif giilimsemeler olacagini tahmin ediyorum.

Sindrella Sendromu gergekten varlig1 uzmanlarca kanitlanmis bir sendrom;

agirlikli olarak kadin cinsine mal edilmis olmasina ragmen artik erkekler iginde
gecerlilik gostermektedir. Maalesef topluma mal olmustur. Hala masallara inanan
insanlar, cogu zaman is hayatinda da bu hataya diistiyor ve hep o sihirli dokunusu veya
mucizeyi bekliyorlar. Daha dogrusu, kendileri bir sey yapmaktansa, baskalarinin veya
tamimlamadiklar1 bir seylerin kendileri icin harekete gecmesini umut ediyorlar.
Uzmanlar bu davranisi 'Sindrella Sendromu' olarak adlandiriyorlar.

Risk almaktansa, kararinin arkasinda durmaktansa ve basarisizlik korkusu ile harekete
gecmeden pasif kalarak bekleme halinde kalmay tercih etmektir.

Sindrella Sendromunun hayal etmek ile karistirilmamasi 6nemlidir. Hayal etmek
hareketin motivasyonudur. Sindrella Sendromu ise kisinin motivasyonunu éldrtir.

Peki bu davranislarin altinda yatan sebepler neler ve tlistesinden nasil gelinir?

W Kendi potansiyelini ve yetkinliklerini gorememe

1 Kendi hakkinda olumsuz diistinme

| Giivensizlik

m Risk alamama

m Kisinin ailesinden, cocuklugundan itibaren getirdigi kendi ve diinya ile ilgili yanls
mesajlari

| Stresi kaldiramama

1 Basarisizlik korkusu

' Sorumluluk alamama

m Karar verememe

® Duygularini yonetememek
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Sendrom kelimesini kullaniyorsam demektir ki kisiye yonelik bir zarar s6z konusu
demektir. Sindrella Sendromu kisiye nasil zarar vermektedir?

>k Hayal kiriklig1 yaratir.

3¢ Kisiyi hareketsiz ve pasif kilar.

€ Kisinin kendini yonetme ve kontrol yeteneklerini yok eder.

3¢ Depresyona dogru gotirir.

3¢ Saglikh diistinemez ve hissedemez.

> Hep bir korku ve endise hali yaratir.

Sindrella Sendromu ile nasil basa edecegiz?
izinler:

Oncelikle kisinin kendine baz izinleri tanimasi gerekiyor.
| Kararlarin1 deneme

Basarisiz olma
| Kiiclik hedeflerle yola koyulmak
Gerektiginde ¢evresindeki insanlardan yardim alma izinlerini kisi kendine
taniyabilir.

iletisim:

Kisinin ¢evresi birebir iletisimde olmasidir.
Cevresindekilerden,

® Geri bildirim almali

1 Takdirleri almal ve kabul etmelidir.

W [htiyaci olan yardim ve destegi talep etmelidir.

Yeteneklerini gelistirme

Kisisel ihtiyaclarin tespit edilip gelistirilmesi icin ( egitim, ko¢luk gibi) harekete
gecmesidir.

Duygusal Beceriler

Duygular1 taniyip adlandirmak

Duygulari ifade etmek

Duygularinin siddetini degerlendirmek
Stresi azaltmak

Duygular ve eylem arasindaki farki bilmek
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Bilissel Beceriler

m Kendi kendine konusmak

| Sosyal isaretleri okumak ve yorumlamak

® Sorun ¢6zme ve karar verme asamalarini kullanmak

' Digerlerinin bakis agilarini anlamak

® Davranis normlarini anlamak
' Hayata kars1 olumlu bir tavir
® (Ozbiling

Davranissal Beceriler

|l SGzsiiz metotlar
W Sozel metotlar

Yazimin basinda belirttigim gibi 6zellikle cagdas calisan kadinin bas belasi Sindrella
Sendromu i¢in Collette Downlin’in Sindrella Sendromunu anlattig1 kitabindaki 6ns6ziinii

son olarak paylasma isterim.
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Aylin CEVIK
Danisman Psikolog & Egitim Uzmani
Ogretim Gorevlisi

“Is bagimsizliga gelince, “Gercekten kendi
ayaklarimizin listtinde  durdugumuz
zaman, kadinliktan uzaklasacagimizdan
sevgisiz, sevimsiz kalacagimizdan
korkuyoruz. “Bunun igcin de baskalarini
suclamanin otesine gegcemiyoruz. Ama
“Onlart” suglayarak yada dizimizi déverek
ozgiirlesemeyiz. Bu olsa olsa iliklerimizi
donduran bagimsiziik korkumuzu
gizlememize yarar. Bagimsizlik,
baskalarinin bize bahgsedebilecegi bir
armagan degildir. Her seyden “onlar”
sorumlu tutmaktan vazgecemedigimiz,
kendi sorumlulugumuzu liistlenmedigimiz
ve bu sorumlulugun sonuglarini goéze
alamadigimiz stirece 6zglirlesemeyiz.”
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