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Onsoz

“Nasil bir déneme denk geldik, hicbir sey yolunda gitmiyor.
Diinyanin, tilkenin talihsizlikleri hep bizi buldu!” diye hayifla-
nan ¢ok fazla insana denk gelince bu kitab1 yazma motivasyonum
olustu. Epiktetos “Sen sectigin anda dogmadin. Diinyanin sana ih-
tiyaci oldugu zamanda dogdun. Insan yerkiireye, varolusa, diin-
yanin devrine hizmet eder. Onemli olan burada oldugun zamanda
tizerine diiseni yapmaktir” der. Ben de yazdiklarimla olan bitene
hayiflanmak yerine yerytiziintin daha haysiyetli bir yer haline gel-
mesine potansiyelimizi kullanarak nasil katki saglariz hususunda
zihinleri berraklagtirmak istedim. Ciinkii diinyaya geldik ya da
Heidegger’in tabiriyle firlatildik lakin yine Heidegger firlatilmighk
hissinden kurtulmak icin anlamay1 ve olanaklar: yakalamay1 bir
segenek olarak sunmustur. Bizi nasil anlariz sorusuna kitabimin
cesitli boltimlerinde degindim.

Hayatimiz boyunca karsilastigimiz zorluklar ve degisiklikler,
bizi bir¢ok kez yipratabilir ve mutsuz edebilir. Baz1 insanlar zor-
luklar kargisinda bagkalarina gore daha hizli toparlanabilir. Insan-
lar arasinda zorluklar1 kargilamada 6nemli bir faktor vardir: Psi-
kolojik sermaye. Psikolojik sermaye, insanlarin kendilerine olan
gliveni, motivasyonlari, umutlar: ve benlik saygilarini tanimlar ve
bu faktorler insanlarin hayatlarindaki zorluklarla basa ¢ikmasina
yardimci olur.

Bu kitap psikolojik sermayenin tanimini, énemini ve nasil ar-
tirllabilecegini ayrintili bir sekilde inceleyecektir. Kitap insanlarin
hayatlarindaki zorluklarla baga ¢ikma yetenegini ve bu zorluklar:
asma potansiyelini artirmasina yardimei olacak pratik oneriler ige-

9



recektir. Psikolojik sermaye gelistirilebilir, islenebilir ve yonetile-
bilir bir olgu. Bu nedenle bu kitabin bazi boéliimlerinde psikolojik
sermaye konusunun teorisinden ziyade uygulamalarla nasil gelis-
tirilebilecegini anlatmaya ¢alistim. Baz1 béliimlerinde ise kendini
gelistirme yolculugumda yaptiklarim: da okuyucularima rehber
olmasi agisindan paylastim. Degerli okuyucu bu kitaptan bir so-
nug almak istiyorsa tavsiye edilen uygulama, rutin ve ritiiellere
bagh kalmalidir.

Bu kitabin iki 6nemli hedefi var. Birincisi hem ig hayatinda hem
ozel hayatinda dustiigi, kirllganliginin arttig1 ve yolunu kaybetti-
gi anlarda igsel kaynaklarina yonelmesi ve i¢ini derleyip toplamasi
i¢in bir rehber olmas i¢in yazildi. Igini derleyip toplayan insanin
dis alemle de iliskisi diizeliyor. Ikinci hedefi ise kendini tanimak
ve insa etmek i¢in kendine dair bir farkindalik yakalamak ve ¢ik-
t1g1 yolculukta ne olacagimizla ilgili bir plan yapmak ve yol gos-
termek. Ibni Haldun’a isnat edilen “Cografya kaderdir” soziiniin
bazi kigilerce yanlis yorumlanarak ne yaparsam yapayim 6nce iil-
kede isler iyi gitmeli, ben degissem ne degisecek yaklasimini sergi-
ledigini goriiyorum. Cografya énemlidir ve yasadigimiz toplumun
ve tilkenin dinamikleri hayatimizi etkiler, bunu kabul ediyorum.
Lakin Herakleitos ise “Karakter kaderdir” demis. Bunu derken de
karakterin degismezligi degil, degismezligin karakter olduguna
dikkat cekmistir. Hem Ibni Haldun hem Herakleitos hakli. Birey-
ler toplumlarin niivesi, bireyin degisimi toplumu ve cografyay1
degistirecektir.

“Bir insanin en agir yiikii, gerceklestiremedigi potansiyelidir”
diye bir s6z okumus ve izini siirtince Charles Schulz tarafindan
soylendigini bulmustum. Beni epey etkilemisti bu climle ve ger-
¢eklesmeyen potansiyelin bir agit ve yas konusu olabilecegi akli-
ma gelmisti. Bunu 6yle acikli buldum ki bu tesirle bagkalarinin da
potansiyellerini gerceklestirmesi i¢in var giictimle ¢alismay1 ken-
dime yasam amaci edindim. Umuyorum ki sevgili okuyucum bu
kitapla birlikte psikolojik sermayeniz eskisinden daha giiglii olur
ve potansiyelinizi gerceklestirebilirsiniz.
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Geleneksel psikolojinin “Sende iyi gitmeyen ne var?” yaklasimi
yerine pozitif psikolojinin énleyici tip mantigiyla benzegen “Sende
iyi giden ne var?” yaklasimi tizerine diistinmek, konusmak ve yaz-
mak 6nemli. Belirsizligin, muglakligin, karmaganin ve oynakligin
kol gezdigi yeni diinya diizeninde herkes kendinden ve igini der-
leyip toplamaktan mesul olacak. Prof. Dr. Engin Ge¢tan'in “Kendi
icinde devrik olmayan birini devirmeye kimsenin giicli yetmez”
s6zii bana kalirsa bir yoniiyle de psikolojik sermaye yatirimina isa-
ret ediyor.

Pozitif psikoloji alan ve literattirii bazi gevrelerce stirekli pozi-
tif dlistinme ve davranma, stirekli bir iyi hissetme ve mutlu olma
haline odaklanma ¢ikarimlariyla fazla iliskilendiriliyor. Dogru ifa-
de edildigi ve yorumlandig: ellerde ise yasamin kirilganlig: iginde
hep iyi hissetmenin miimkiin olmadig1, yasamin zorlayan duy-
gularla ve acilarla bir biittin oldugu ve biz insanlarin katalogdaki
olumlu duygular: se¢me, zorlayan durum ve duygular1 diglama
gibi bir secenegimizin olmadigin aktarir. Endise ya da kayginin
olmadig bir diinya yeknesak ve oldukga sikici olurdu. Ustelik zor-
layan duygudurumlarin da koruyucu ve temkinli olmay1 saglayici
ozellikleri oldugunu hepimiz deneyimlemisizdir. Bu kitapta oku-
yucuma farkinda olmadan stirekli iyi hissetme ve siirekli anda kal-
ma baskisi yapan bir mesaj vermeyi asla istemem. Iyi hissetmenin
ve anda kalmanin vaktimizin ¢gogunu almasin: isterken hiiziin, acy,
ofke, pismanlik veya kizginlik gibi duygularla da iliskiyi dtizelt-
meyi hedefleyebiliriz.
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Toksikoloji, diger bir adu ile zehir bilimi, genel olarak kimya-
sallar ve biyolojik sistem arasindaki olgular1 degerlendirir. Bunlar
arasindaki zararli sonuglari inceleyerek kimyasallarin da zararsiz-
lik limitleri belirlenir. Bu bilim dali dikkatimizi miktar konusuna
ceker. En faydali seyin dahi fazlasi zararken ¢ok zararli goriinen
seylerin dogru miktarda olani sifa olabilir. Su ve siyaniir gibi. Bu
kitaptaki bilgilerin de dogru yerde ve dogru dozda kullanimirn
tavsiye ederim.

Pozitif yonelimli insan kaynagina ciddi anlamda ihtiya¢ duyan
orgiitlerin de kendini inga etmek isteyen bireyin de dikkatini ver-
mesi gereken ve yatirim yapmasi gereken sermaye tiirii psikolojik
sermayedir.

Fred Luthans psikolojik sermayeyi en genel hali ile Psycholo-
gical Capital: Developing the Human Competitive Edge adl1 kitabinda
sOyle tanimlamistir:

“Psikolojik sermaye (PsyCap) bir kisinin bagarisinda pozitif psi-
kolojik gelisim durumunu yansitmaktadir. Bunun yaninda zorlayict
gorevleri tistlenmek icin gerekli cabay: stirdiirecek ve bunlari yerine
getirecek bir giiven sahibi olmasi (6zyeterlilik), su anda ve gelecek-
te basarili olma konusunda pozitif bir diistincenin mevcut olmast
(iyimserlik), hedefler icin azmetmek veya gerekirse yeni hedefler
olusturmasi (umut) ve sorunlara veya sikintilara kapilinca basariy1
elde etmek i¢in siirdiiriilebilir ve geri adim atabiliyor olmasi (daya-
niklilik) icin bireyin kim olduguyla ilgili sermaye tiirtidiir.”

Insan sermayesi “Ne biliyorsun?”, sosyal sermaye “Kimi bili-
yorsun?”, finansal sermaye “Neye sahipsin?” sorularina cevap ve-
rir. Psikolojik sermaye “kim oldugun” ve “pozitif gelisim bakimin-
dan ne olabilecegin” sorularina cevap verir. Psikolojik sermayenin
6lciimii icin tecriibe ve egitim yoluyla degisebilen ve gelisebilen
bir yapiy: ifade edebiliriz.

Psikolojik sermayenin dort boyutu yalin sekilde séyle tanumlanur:
1. Ogzyeterlilik: Kisinin kendi becerilerine ve zor zamanlarin {iste-

sinden gelme kapasitesine olan inancidir.

2. Umut: Iyi olma duygusu ve harekete gecme giidiisii olarak ifa-
de edilir. Hedeflerin belirlenmesi ve hedeflere ulagilmasi icin
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Pozitif psikoloji kavraminin kikenleri Antik Yunan felsefesindeki Pigmalion dgreti-
sine kadar dayansa da (Aybas, 2014), bilimsel bir galisma iginde ilk olarak Abra-
ham Maslow’un Motivation and Personality adl yaprtinda “Pozitif bir psikolojiye
dogru” adh son bdliimiinde yer verilmigtir (Maslow, 1954). “Psikolojik sermaye”
kavrami yazina ilk olarak 1997 yilinda Goldsmith tarafindan kazandinlmigtir. (Le-
hoczky, 2013:29). Psikolojik sermaye bireylerin kendileri hakkindaki goriisleri, ise
kargi olan tutumlan, etik uyumluluklari ile yasama karsi olan genel yaklasimlarini
iceren ve psikolojide bireysel iiretkenligi tanimlayan kisilik dzellikleri olarak ifade
edilmektedir (Goldsmith vd., 1999:815). Seligman’in bu alanda yaptigi calisma-
lardan esinlenen Luthans ve arkadaglari ise sonrasinda pozitif psikoloji kavramini
orgiitsel davranis alanina uyarlayarak, is ve drgiit yasaminda pozitif diisiincenin
giiciinii kullanmak istemislerdir. Pozitif psikolojinin orgiit yasamindaki yansimasi
olarak ortaya cikan kavramlardan en sonuncusu ve giiniimiizde ilgi odagi haline
geleni ise “psikolojik sermaye” kavramidir (Giiler, 2009:142-143). 2004 yilinda,
pozitif psikoloji ve pozitif drgiitsel davranis kavramlarindan hareketle, Fred Lut-
hans ve arkadaslari ekonomik, sosyal ve insan sermayelerini analiz ederek ve bu
kavramlarin dzelliklerini ortaya koyarak, bireylerin pozitif giiclerine odaklanan
psikolojik sermaye kavramini ortaya koydular (Erkmen ve Esen, 2012). Sosyal
sermaye kavraminin “Kimi taniyorsun?” sorusu ile insan sermayesinin “Ne bili-
yorsun?” sorularinin aksine, psikolojik sermaye kavrami daha gok kim oldugumuz
ve en iyi olma, gelecekte ne olacagimiz ile ilgilidir (Luthans vd., 2004).

gereken yollarin bulunmasi i¢in 6nemlidir.

3. lyimserlik: Basariya ulasmak igin gayret etmek ve bagina hep
iyi seyler gelecegine dair beklenti olarak ifade edilir. Caligma-
ya daha ¢ok tesvik edilebilen, tatminkar, zorluklar karsisinda
daha kararh olan kigilerdir.

4. Duygusal dayaniklilik: Karsilasilan zorluklara dayanma giicti,
esneklik, uyum, degisime olan tepkiler olarak ifade edilir. Kisi-
lerin stresle basa ¢ikmasini kolaylastiran bir 6zelliktir. Miicade-
leden vazge¢meme becerisidir.

Boyutlarin her birini kitapta ele alacagiz. Oncelikle psikolojik
sermaye konusundaki genel durumunu gérmek isteyen okuyucu-
larim kitabin sonunda yer alan 6lgegi kullanabilirler.
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Ozyeterlilik

“Yapabileceklerini sananlar yapabilir.”

Emerson olaganiistii bir sekilde, “Bir insanin kendi dehasina
olan giiveni, inanisin ta kendisidir” demisti. XIX. ytizyilin bir bas-
ka Amerikali yazar1 da, “Bir insan, kendi kendisine sadik kaldik¢a
her sey onun tarafina dogru yol alir; hiikiimet, toplum, hatta gii-
nes, ay ve yildizlar” diye eklemisti. Bu biiytik iyimserlik, bugtin
olmiis gibidir. (Sanatgi ve Cagi, Albert Camus)

Ozyeterlilik hayatin 6niimiize koydugu kaginilmaz esitsizliklere
ragmen her giin ilerlememizi saglar. Kendine giiglii bir inanca sahip
olmak, hayatin her alaninda ve her yasta bize yardima olur.

Giiglerimize ve yeteneklerimize olan giivenimiz, motivasyo-
numuzu siirdiirmemize ve stres ile olumsuzluklara karg1 daha di-
rengli olmamiza yardimci olur. Yeterlilik ile kendimizi oldugumuz
gibi kabul edebilir, bir inang gelistirebilir ve onlari takip etme gii-
clinii kazanabiliriz. En 6nemlisi, problemler karsisinda esneyebili-
riz.

En biiyiik varhigimiz, diistinme bigimimiz, kendimizi ve gev-
remizdeki diinyay1 gérme bigimimiz, her giin benimsedigimiz tu-
tumdur. Ozyeterliligi bir yatirim tiirii olarak psikolojik sermaye
bilesenleri i¢cinde gérmemizin nedeni sagladig: faydalardir.

Ozyeterlilik inanglarinin insan hayatindaki énemi biiyiiktiir.
Buna gore 6zyeterlik inanglar:

a) Kiginin pozitif ya da negatif diistinmesini

b) Yagaminda ne tiirlii amaglar belirleyecegini

1. https:/ / positivepsychology.com /3-ways-build-self-efficacy /
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¢) Nasil bir yagsam bigiminin olacagim

d) Zorluklar karsisinda ne derece ¢aba harcayacagin
e) Cabalarmin tirtiniiniin nasil olacagin

f) Genel anlamda ne kadar stresli oldugunu etkiler?

MNiskili kavramlar

Ozgiiven, 6zdeger, dzsayg1 ve dzyeterlilik kavramlar: birbiriy-
le iligkilidir. Baz1 hallerde 6zyeterlilik ve 6zgtiven karigtirtlir. Ayni
seyler degil ancak var olmak i¢in birbirine ihtiya¢ duyan kavram-
lar. Ozdeger kendini sevmek, deger vermek ve kendine kargi miig-
fik olmakla ilgilidir. Ozyeterlilik bir bireyin gerekli durumlarda
organize olma ve harekete gegme yetenegine olan inancidir. Diger
bir deyisle 6zyeterlilik, birinin 6zel bir durumu basarabilme yete-
negine olan inancidir. Benlik saygisi olarak da ifade edilen 6zsay-
g1, bireyin kendi kisiligine kars1 gelistirdigi olumlu tutum ifadesi
olarak tanimlanmistir. Rogers 6zellikle yasamin ilk yillarinda iki
gereksinime dikkat ¢ekmistir. Bunlar “olumlu sayg1” ve “6zsay-
g1” gereksinimledir. Ozsayginin gelisiminde ¢ocugun oldugu gibi
kabul edilmesi ¢ok 6nemlidir.3 Ozyeterlilik ile 6zsayg: arasindaki
farki da aciklamak gerekir. Kapsadiklar etki alan1 bariz olarak ay-
rismaktadir. Ozsaygi farkli durumlardaki genis bir yelpaze gene-
linde, bir kisinin kendi 6zdegerlendirmelerini temsil etmektedir.
Opysa 6zyeterlilik bireyin bir gorev ya da durum hakkindaki belirli
yetenegine olan inancidir. Ozsaygi neredeyse karakter gibi daha
sabitken, ozyeterlilik ise yeni bilgi ve gorevler deneyimlendikge
zamanla degisen, dinamik bir yapiya sahiptir.4

Ozgiiven ise hem 6zdeger hem 6zyeterlilik kapasitesi iyi olan
insanin kendinden eminlik halidir. Ozyeterlilik Albert Bandura
tarafindan literatiire kazandirilmigtir. Bandura (1977), 6zyeterlili-
gi “kisinin ileri déniik durumlar1 yénetmek i¢gin ihtiya¢ duydugu
hareket bi¢imlerini planlama ve gergeklestirme konusunda kendi

2. Ozenoglu Kiremit, 2006; Akt., Tepe, 2011.
3. Akt. Ulusoy ve dig., 2011.
4. Stajkovic ve Luthan, 2003, s. 132.
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yeteneklerine olan inanc1” olarak ifade eder.> Ozgiiven gelisiminin
sirr1 6zydnelimli olmak olabilir. Ozgiiven konusunda sikint yaga-
yan kisiler genelde bagka bireylerden beklentileri olan, bagkalarini
fazla gozlemleyen ve kendi derinliklerine ya da kaynaklarina bak-
may1 ihmal eden kisilerdir. Bu kisilerin yasamlarini bagkalarinin
goriis ve onaylari ile degil 6zyonelimlerine gore dizayn etme ko-
nusunda cesaretlendirilmeye ihtiyaglar1 vardir.6 Ozgiiven hem aile
aktarimlidir hem de kiiltiir tarafindan sekillendirilir. Bu baglamda
“Cografya kaderdir” diyen Ibni Haldun da “Karakter kaderdir”
diyen Heraklites de hakli gibi gelir bana.

Bandura’nin 6zyeterlilik kavramini ortaya atmasinin nedeni
ozgiiven kavramindan duydugu memnuniyetsizliktir. Ozyeter-
lilik, 6zgiivenden daha net bir kavramdir. Bandura’ya gore birey
kendini yeterli hissediyorsa eyleme ge¢me olasilig1 yiiksek iken,
tam tersini diistindiigiinde eylemsizlige hapsolabilir.

Kisisel isleyisin ayrilmaz bir parcasi olan 6zyeterlilik, biligsel
stireclerimizi etkiler, insan motivasyonunun temelini olusturur, or-
ganizasyon becerilerimizi gelistirir ve duygusal deneyimlerimizi
degig,tirir.7 Ozyeterlilik, belli bir alandaki 6zel bir durumla ilgilidir,
genel bir his degildir. Ornegin bir kisa mesafe kosucusu, kisa mesa-
felerde iyi kogsabilecegine inanabilir ancak daha uzun mesafelerdeki
performansina giivenmemektedir. Dolayisiyla, bu kisinin 6zyeter-
liligi kisa mesafe kosulari s6z konusu oldugunda ytiksekken uzun
mesafe kosularinda daha diisiiktiir. Ozyeterlilik belli bir durumla
ilgilidir. Bu nedenle de 6zsayg1 ve 6zgtiven terimlerinden farkl: bir
anlam tagir. Ozsayg: ile dzgiiven bireyin kisilik 6zelliklerindendir.
Kisinin davramslar: tizerinde degismez bir etkisi vardir. Bireyin
ozgitiveni diisiik de olabilir ytiksek de ancak 6zyeterlilik bu sekilde
genellenemez. Aksine 6zyeterlilik konu ya da durum odakl, genel-

5. https:/ / www.researchgate.net/ profile/ Ayla-Arseven/ publication /311690180_Oz_
Yeterlilik_Bir_Kavram_Analizi/links/58636eb308aebf17d396c277 / Oez-Yeterlilik-Bir-
Kavram-Analizi.pdf

6. Verry, 2015, s. 10
7. Caprara ve Cervone, 2003
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lenemeyen, gegcici ve kolay etkilenebilen bir 6zelliktir.8

Insan zihninde bir evliya, bir egkiya var adeta. Kah biri alir saz1
eline, kah 6teki. Bazen egkiya ciyak ciyak bagirir: “Yetersizsin!” Siz
eskiyanin sesini kismaya ¢alistik¢a daha ytiksek tondan bagirmaya
baslayabilir. Hatta Ferda kitabinda Ebru Ciindibeyoglu zihinden
gelen seslere zihin sakinleri demis ve onlarin oldukga kalabalik ol-
dugunu ifade etmistir ve “Italyan ailesi” metaforu ile tanimlamis-
tir. Bu Italyan ailesi fertlerinden Bay Narsistik isimli aile bireyi bizi
oldugumuzdan daha iyi daha akilli, daha zeki oldugumuza ikna
etmeye gayret ederken, bir baskas: indirgenmis kendilik algis1
tusuna basip ne yaparsan olmuyor ya da sen bu isi beceremezsin
diye konusabiliyor. Ne yticeltilmis ne indirgenmis yeterlilik algi-
sinin faydasi var. Cervone ve Wood birlikte yaptiklar1 aragtirmada
Bandura’nin ¢iktilariyla gelisen bir sonuca ulasmislardir. Onlara
gore Ozyeterlilik ve sonraki performans arasinda negatif bir kore-
lasyon vardir. Bireylerin yetenekleri konusunda ¢ok emin olduk-
larinda yeterince ¢abalamadiklar1 ve az 6zen gosterdikleri icin
basarisiz olduklarini ifade etmislerdir. Bu durum 6zyeterlilik ve is
performans: arasindaki iliski konusunda alanda karmasik bir ilis-
kiye igsaret etmektedir.? Bu geligkili literatiir bilgisi bireyin denge-
leme sorumluluguna dikkat gekiyor olabilir.

Yillar evvel birkag is arkadags: havalimanindayiz ve ben “Pilotla-
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r1n isi ne kadar zor!” deyince yanimizdaki arkadaslardan biri “Valla
bana iki kere gostersinler ben ugururum, ¢ok inaniyorum yetenekle-
rime ve yapabilecegime” demisti. Saka degil, gergekten inaniyordu.
Bagka konularda da bdyle yersiz inanglar1 vardi. Bu carpik 6zgiiven
ile kendi igini kurdu, ilk birkag yil isleri iyi gitti. Ugiincii yihnda da-
yanaksiz yaptig1 yatirrmlar ve kendine giivendigi icin hig gortis al-
mama, yersiz bir kendine agir1 itimat haliyle ciddi bir iflas yasadi.
Kendini ve ailesini hala devam eden ¢ok zorlu bir siirece soktu.
Asiri yeterli hissetmenin zararlarina bir goz attiktan sonra ye-
tersizlige de bakalim. Diinyaya gelisimizle birlikte, diger canlilara

kiyasla uzunca bir zaman bakima ihtiyacimiz olmasinin getirdigi

8. Lenz & Shortridge-Baggett, 2002; Akt., Zulkosky, 2009
9. Randhawa, 2004, s. 338.
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caresizlik hissi nedeniyle olsa gerek, sabitlenmis bir yetersizlik
duygusundan nasibi almayanimiz yok gibi. Hayat1 sanki “Bende
kusur yok, yok degilim, varim” andi1 i¢mis gibi yasayan bizler sii-
rekli daha yeterli oldugumuzu kendimize ve hayatin diger pay-
daglarina ispatlamak icin soluk solugayiz desek abartili olmaz. Ye-
tersizlik duygusunun herhangi bir nesnel yetenek veya yetkinlik
Olctimiinden ¢ok, diisiik 6zsayg1 veya diisiik 6zyeterlilikle ilgisi
olabilir.

Ozellikle is diinyasinin rekabetci ortami bu zaafimizi bildigin-
den mi bilmem, kimi zaman adeta sirtimizda tepiniyor, “Hadi
daha iyisini yaparsin, yeterince ¢abalamadin” nidalariyla. Bu na-
tamamlik diistincesi faydasiz da degil. Bizi bir yanu ile tiretken ol-
maya tesvik ederken diger yani ile de kendimizi insa etmek igin
bir kaldirag gorevi gorebiliyor. Ancak hakikate hizalanmaya, 6zii-
miizde olan bizi onurlandirmaya da daha ¢ok ihtiyacimiz olabilili-
yor. Ozyeterlilikle ilgili yargilarimiz ¢ogu zaman carpitilmis ya da
bir yerlerden bulagmis olabiliyor.

“Ben beni anlayinca seni, seni anlayinca kendimi anliyorum”
demisti Ciiceloglu. Insan, kendi yetersizlik hissine ve yokluktan
var olmaya iltica gabasina dair i¢gdrii kazaninca bagka bir candaki
yetersizlik duygusunu ve o duygunun onu nasil bu duyguyla basa
¢ikmak icin 6rseledigini gorebiliyor. Ya da tam tersi de olabiliyor.
Insanlik olarak binlerce yildir kendini tanima, i¢ gézlem yapma ya
da kendini kesif konularina yonelik ¢ok fazla tavsiye ve talimata
maruz kaldik. Belki de kendimizi birakip 6tekini gézlemlemenin
ve ihtiyaglarini fark etmenin yollarin1 aramaliyiz.

Kendi yasam yolculuguma baktigimda ise kendi yetersizlik
duygumla kontrat yaptigimdan 6zgiirlestigimi diisiiniiyorum. Ta-
mam, ¢dzdiim demiyorum lakin artik kendimi de bagkalarini da
daha berrak gormeye bagladigimi hissediyorum. Kendini ve bag-
kalarin1 anlamaya calismak 6nce epey yorucu gelebiliyor ancak
biraz yol alinca sifalandirici etkisi oldugunu gérmek mimkiin.
Yetersizlik hissinin kaynagina inmek ve bunu belirleyen diisiince
kaliplarin: (yetersizim, eksigim, sevilmiyorum) fark etmek yeni bir
insan1 kesfetmek gibi.
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Yeterlilik arayiginin is diinyasina yansiyan hali bazi insanlarda
yaralayici eylemler zinciri olusturabiliyor. Yaralanmamak igin ya-
ralayan kisilere hi¢ denk geldiniz mi? Cocuklugunda kuzen ya da
komsunun ¢ocugunun asag1 ¢ektigi serotonin, yetiskin yasamda
ise is arkadasi, meslektas ya da kendinden daha yeterli oldugunu
diistindiigii birinin neden oldugu diistince sistematigi sonucunda
diigtirtilebiliyor.

Engin Gegtan yetersizlik hisseden insanlarin yticelttikleri ve
kendilerinden daha yeterli bulduklar: insanlara kars: bilingdis1 bir
diismanlik da tirettiklerini sdyler Insan Olmak kitabinda. Beyin he-
men meghur kisa yollar kullanma 6zelligini aktive ederek kargida-
kini tehdit olarak algilama komutu verebiliyor. G6zlemlerimce, bu
bilingdis1 diismanlik bilince ulastiginda isyerinde psikolojik siddet
ya da mobbing olarak da kendini gésterebiliyor. Hele kendi 6zye-
tersizligi ile bas edemeyen kisiye otorite verilirse, Yunus'u sigaya
¢eken Molla Kasim roliine biiriinebiliyor.10

Cok yetenekli ve tutkulu geng bir kadinla tanistim egitim igin
gittigim bir firmada. Yoneticisi ile ciddi sorunlar yasadigin soyledi.
Sesli mesaj yollama bana sesin ¢ok kotii, sen giilme diglerin carpik,
her lafa atlama vb. igneleme ve alaycilik igeren yaklagimlar1 oldugu-
nu soyledi. Bu hikayeyi gozyaslariyla anlatan geng kadimin yoneti-
cisi bana kendi yetersizligi ile bas edemeyen insanlar1 hatirlatmigti.

Yeterlilik arayisi hem igeride hem disarida savagtan bitap diis-
meye, kayiplar vermeye sebebiyet vermesi nedeniyle gérmezden
gelinmemesi ve iizerine calisilmasi gereken bir duygu. Is diinyasi
i¢in sunu sdyleyebilirim ki bu duyguyu gérmek ve sifalandirmak
hem bireyin kendi sorumlulugu hem de stratejik karar vericilerin
yiikiimliiliigi var.

Diiriist¢e “Ben kendimi nerede, hangi rollerde, hangi gérevler-
de ve kime/kimlere kars yetersiz hissediyorum? Beni utanca bo-
gan konular neler? Sugluluk hissim bana ne anlatiyor? Kimleri teh-

10. Kaynaklarda ve siirlerinde Yunus Emre ile ayn1 devirde yasadig1 goriilmektedir. Sel-
man Miimtaz, A. Golpmarly, S. Eyuboglu, N. Yesirgil her iki sairin aym vezin, sekil ve
konuda yazdigin bildirirler. Yunus Emre “Dervig Yunus bu s6zii eyri uyru sdyleme/
Seni sigaya ¢eker bir Molla Kasim gelir” diye Molla Kasim Sirvani'nin hem kendinden
yasga biiyiik, hem de niifuzlu oldugunu gosterdi.
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