Bu diisiinceler kayqgi yapar!!!

Asagida okuyacagmiz ifadeleri, bizleri gogunlukla kotii hissettiren bazi kaliplasmis diisiince ve inang kaliplari olarak degerlendirin.
Kuskusuz hi¢ kimse, her zaman asagidakiler gibi ifadeler kullanmiyordur. Ancak bazen bu listedekiler gibi diisiindiigimiizde kendimizi kotii
hissediyoruz.

Bu dustinceler yasamsal bir gergeklik tasimayan ve fonksiyonu olmayan disiincelerdir. Altlarindaki agiklamalarda bu
diistincelerin nasil fonksiyonel olmadiklari kanitlaniyor.

Diisiik not alirsam hig kimsenin goziinde degerim kalmaz (Acaba arkadaslarimiz, ailemiz, arkadaslarimiz,
6gretmenlerimiz bizi sadece yiiksek notlar aldigimiz igin mi seviyor ve bize deger veriyor? Bizim kigisel 6zelliklerimizin
sevilmesiyle hig¢ mi dederi ve énemi yok? Onemli ve belirleyici olan sadece notlarimiz mi?)

Yaptigim her sey miikemmel olmali, bunun igin de gok galismaliyim (Acaba miikemmelligin siniri var midir? Bana gére
mukemmel olan baskalarina gére de mikemmel midir? Herhangi bir sey icin (izerine disen her seyi yapar, gereken tim cabayi
gosterirsem kendime karsi olan sorumlulugumu yerine getirmis olmaz miyim? Ayrica "hata" yapmak insana 6zgt degil midir?)

Universiteye giris sinavi istedigim gibi gecmezse mahvolurum. (Acaba sinavin "kétii" gegecedi simdiden garanti mi ya
da sinav istedigim gibi gegmezse ve bekledidim sonucu alamazsam bu her seyin sonu mudur? Hayattaki "basari" ve
"mutluluk"un 6élgimu sadece "Universite sinavinin sonucu" ile mutlak bir gereklik tasir mi?)

"Basarili" olamazsan hig kimseden itibar gormezsin. Acaba "basari"nin gergek bir 6lglitli var midir? Ya da herkese gore
ortak bir tamimi var midir? Bir alanda "basarili" sayilan bir kisi baska bir alanda "basarisiz" olamaz mi? Cok yetenekli ressam,
yemek pisirme konusunda gok "kétd" olamaz mi? Ya da diinyanin en hizli kosan atleti gok "kotd" bir sofér olamaz mi?

Kiigiik seylerde bile "hata" yapiyorsan "higbir seyi basaramazsin. Acaba "hata" olarak gordiigiimiiz seyler, "dedismez ve
duizeltilemez" seyler midir? Bir seyde istedigim sonucu alamamis olmak ona dogru her seyin kétt gidecegini mi gosterir? Olaylar,
durumlar dedismez midir? Ben kendimde degisiklikler yapamaz miyim? Kendimde degisiklikler yaparak kendimle ilgili olaylari,
durumlar degistiremez miyim?

Herkes tarafindan sevilen, sayilan, deger verilen biri olmak istiyorsan, onlarin beklentilerini bosa
cikarmamalisin. Acaba "herkes" tarafindan onaylanmak gergekten miimkiin midur? Daha da dnemlisi "gerekli" midir?
Etrafimizdaki herkesin beklentileri birbirinden farkli olacaktir, hepsini birden kargilamak mimkin mu ve bu arada bizim kendi
istek ve beklentilerimizin hig 6nemi yok mudur?

Giiglii ve prestijli kisiler mutlu, digerleri ise mutsuzdur. Acaba sadece glig ve prestij kisilere gergekten mutluluk
getirebilmekte midir? Yani zengin, iyi meslek sahibi, toplumda belli bir yere gelmis kisilerin hepsi "mutlu" mu dur? Bu saydigimiz
seylere sahip olmadigi halde "mutliu" olan insan yok mu dur?

iyi bir iiniversitenin iyi bir boliimiinii kazanamazsam, hayatta istedigim yere gelemem. Acaba, hayatta isteklere
ulasmanin yolu sadece o liniversitenin o bélimiinden mi gegmektedir? Bu Universite ve bu bélimden mezun olmayanlarin hayati
basarisizliklarla mi gegecektir? Bizi beklentilerimize. hedeflerimize ulagtiracak baska bir yol bulunamaz mi?

Kendimi kanitlamak igin gok calismali ve "iyi" bir 6grenci olmaliyim. Acaba kendimizi herkese kanitlamamiz gergekten
de gerekli midir ve miimkiin midir? Bu gergekgi bir beklenti midir? Ayrica biittintyle "iyi" bir 6grenci olunabilir mi? Her seyi
miikemmel yapmayinca "k&ti" bir 6grenci mi oluruz?

Diisiik not aldigimi séyledigimde annemle babam hayatimin basarisizliklarla gegecegini, hig bir hedefime
ulasamayacagimi diisiiniiyorlar. Bunu bakislarindan anliyorum. Acaba tek bir bakis, tek bir séz, annemiz babamiz da
olsa, kisilerin zihnini okumamizi saglar mi? Ayrica (izilmis olsalar bile, Giztildikleri sadece "O sinavin sonucu" olamaz mi, ya da
gocuklarinin Giziilmesine (zllmis olamazlar mi?

Amacina ulagmak istiyorsan, daima isteklerini arka plana atmalisin. Acaba ulasmak istedigimiz amag igin, tiim
isteklerimizi gormezden gelmek dogru bir yontem midir? Sadece amacimiza odaklanip, isteklerimizi, ihtiyaglarimizi gérmezden
gelmek akilci midir? Bunun yerine, amacimizi gézden kagirmadan, belli dlglilerde kendi isteklerimizi de gerceklestirecedimiz bir
planlama yapilamaz mi?

Matematik sinavinda bir soruda islem hatasi yaptim. Ben dikkatsiz biriyim. (Acaba tek bir sinavda ya da birkag kez
islem hatasl yapmamiz, bizi toptan "dikkatsiz" biri yapar mi?)

Sinavlardan once heyecanlaniyorum. Bu heyecana engel olmaliyim, heyecanlanmamaliyim yoksa gercek 6SS'de
de heyecanlanirim ve higbir soruyu dogru yapamam, mahvolurum. Acaba herhangi bir "sinav durumunda"
heyecanlanmak sadece bize 6zgli bir durum mudur? Baska hig kimse bu sekilde heyecanlanmiyor mudur? Heyecanlanmamaya
calismak yerine heyecanimizi kontrol altinda tutmaya galismak daha islevsel olmaz mi? Ayrica "sifir heyecan" gergekten ise yarar
mi? Hig heyecanin olmadidi yerde gaba olabilir mi? Evet, distincelerimizle ilgili olarak kendimize, ara sira "acaba?" diye soralim
litfen. Farkl alternatifler gorebileceksiniz.
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