Ozgiiven ve alcakgoniilliiliik

Ocak ay1 gercekten ilging bir aydi. Ozgiivenim hakkinda ciddi bir
tespitte bulunma sansim yakaladim. Bakin nasil oldu? Bir
danmisanim, siirekli olarak kendini begenen insanlar elestiriyor,
kendini "miitevaz1'" olarak tanmmmhyor ve kendisini takdir
etmekten siirekli kaciniyordu. Enerjisi az, yasama karsi isteksizdi.
Hedefleri ¢oktu, ama zamanini bosa harciyordu.
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Ocak ay1 gergekten ilging bir aydi. Ozgiivenim hakkinda ciddi bir tespitte bulunma sansini yakaladim.
Bakin nasil oldu? Bir danisanim, siirekli olarak kendini begenen insanlari elestiriyor, kendini "miitevaz1"
olarak tanimliyor ve kendisini takdir etmekten siirekli kaginiyordu. Enerjisi az, yasama karsi isteksizdi.
Hedefleri ¢oktu, ama zamanini bosa harciyordu.

Biraz TAT yaparak sorunun kaynagini belirledik: Ozgiivenli davranislar ile bobiirlenmeyi karistirryordu.
Basaris1 ile onurlanmasi, basarilarmi dile dokmesi, buldugu siiper bir ¢6ziimii paylagmasi... bunlar hemen
negatif cagrisimlar yapiyordu: "Sakin 6viineyim deme, egonu giiclendirme! Algakgoniillii ol, bagkalari
seni dvsiin". "Sen sadece elestir" Tanidik geldi mi? Kiiltiirtimiiziin zihin programlamasi boyle.

Bu biilteni alan ¢cogu kisi 6grencilerim oldugu i¢in atdlye ¢alismalarimin nasil bagladigini bilir; herkes
kendisi hakkinda en iyi seyleri soylemeye mecburdur. Nasil zorlanirlar, nasil anlatamam.

Oysa kendimizi motive edebilmemizin temel kosuludur basarilarimizi hatirlamak, aklimizda tutmak,
kendi sirtimizi sivazlayip "Aferin" demek. Sorunlar1 ¢6zmek i¢in inanglara gereksinim duyariz: "Ben
yaparim!", "Basarabilirim, ¢iinkii daha once basardim", "Daha 6nce bu kadar deneyimli degildim, ama
becerdim, simdi daha iyisini yaparim" gibi.

“dem

Dugerier Eftimi Markasz
Center for Valess Education



Bana gelince; yaptigim is konusunda 6zgiivenim yiiksektir. Deneyimim de yillara dayandigi icin hem
sezgilerim, hem de yaraticiligim giin gectikge gelisiyor, hepinizinki gibi. Iste dviindiim bakin! Ne kolay.
Ote yandan, algakgoniillilyiimdiir de. Degisimin siirdiigiinii, her yonlii gelisimin emek istedigini, bunca
zamanda bir arpa boyu yol aldigimi, yasamimdaki herkesin 6gretmenim oldugunu bilirim. Elestiriye
ac1gimdir, herkesin yorumlarini dikkatle dinlerim, degerlendiririm. Kisacasi, 6zgiivenim de vardir,
alcakgoniilliiliigiim de.

Gegen gece bu iki kavrami ayn1 anda destekleyen bir seyin farkina vardim: Eskiden ¢ok sayida hedef
belirler, sonra da basaramadiklarim i¢in kendime kizar, acimasizca elestirirdim. Boyle boyle 6zgiivenimi
yaralarmisim. Son birkag yildir sadelestirmeye calistigim yasamimda, hedeflerimin sayisini azaltip daha
odaklanmis ¢alistigim i¢in, hem basarimm hem de dzgiivenimin arttigin1 hissettim. I¢im parlad1 birden. Bir
de tevazu acisindan bakarsak, o da artiyor ¢ilinkii az sayida hedef ile acgdzliiliigii de kontrol altina
aliyorsunuz.

Daha da 6nemlisi, az sayida hedef belirleyince, hedefinizi biiylitme olanag: da giicleniyor! (Yeni mi
kesfettim? Evet, kendimde yeni kesfettim, iste size tevazu.)

Tam yeni yil izeri, hepimiz dilekler diledik, hedefler belirledik. Belki siz de yalnizca bir hedef
belirlerseniz ve ona odaklanirsaniz basariniz artabilir. Bir 6gretmenim, hedeflerin 6niindeki engelleri
pehlivanlara benzetirdi: "Farzet ki, Kirkpmnar'da giireseceksin, ka¢ pehlivanla ayn1 anda giiresmeyi
secerdin?" derdi. Ben artik "Teker teker gelin!" diyorum.

Danisanim nasil m1 oldu? Iyiye gidiyor. Hedefini belirledi: Mutluluk, hemen simdi! Engelleyen
pehlivanlar1 yikmaya devam ediyor, takdir fisildayan meleklerinin seslerini ylikseltmesine izin
veriyor...Alkis alkis benim kizima!

Saygilarimla,
Giilcan Arpacioglu
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