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TEŞEKKÜR

Psikoloji bölümünü seçmemde yardımcı olan 
ve bana hep manevi destek olan 
Sayın rahmetli Bahri Erdoğan’a

Psikoloji lisans sürecinde yanımda olan ve hep destekleyen 
Çankaya Üniversitesi Psikoloji Bölüm Başkanı 

Sayın Doç. Dr. Aslı Göncü Köse Hoca’ma

Kitabı yazma sürecimde benim yoğun stresime 
ve editörlüğüme katlanan Şükran Ergül’e

Kitabın son halini oluşturmada bana destek olan 
Dilara İrem Bulut’a

Kitabın yazım aşamasında bana destek olan 
Damla Pekcan’a

Eğitim ve kitap sürecinde bana yardımcı olan aileme 
ve en yakın arkadaşlarıma

Kitabın oluşturulmasında bana baştan sona 
destek olan Destek Yayınevi’ne 

ve tüm çalışanlarına sonsuz teşekkürlerimle...



YAZAR HAKKINDA

Ağustos 1993’te Malatya’da doğan Burak Öge, liseyi Ali 
Güven Turizm Otelcilik Meslek Lisesi’nde okudu. Daha son-
ra 2017 yılında Çankaya Üniversitesi Psikoloji bölümünü bö-
lüm birincisi olarak tamamladı. Lisans döneminde psikoloji 
alanında bilimsel araştırmalar yaptı, Amerika ve İtalya’da bu 
araştırmaları sunma şansı yakaladı. 2018 yılında Anadolu 
Üniversitesi’nde Endüstriyel İlişkiler ve İnsan Kaynakları yük-
sek lisansını bitirdi. Halen Üsküdar Üniversitesi’nde Klinik 
Psikoloji yüksek lisansını sürdürmekte, aktif olarak terapi 
seanslarına ve akademik  araştırmalarına devam etmektedir.



ÖNSÖZ

İnsanı insan yapan en temel özellik duygularıdır. Duygu-
lar arzuları, arzular düşünceleri ve hepsi sonunda kaderimizi 
etkiler. İyisiyle kötüsüyle sahip olduğumuz bu hisler normalin 
üstünde veya altında yaşanırsa yarar sağlayabileceği gibi zarar 
da verebilir. Bu noktada denge kurmak bir insanın kendine ya-
pacağı en güzel yatırımdır. Yaşanmamış ya da bastırılmış duy-
gular tıpkı bir düdüklü tencerenin işleyişi gibidir. Havası bo-
şaltılmazsa patlar ve bazen bunun geri dönüşü yoktur. Yıkıcı 
sonuçlar yaşamak istemiyorsanız bastırdığınız duygularınızı 
gerektiği yerde boşaltmalı ve yeni başlangıçlar için iyileştirme-
lisiniz. Yaşadığınız problemler her an herkesin başına gelebilir. 
Sorunlarınızı kişiselleştirmeden önce bunun bilincinde olmak 
ve çözüme odaklanmak bu yolda sizlere ışık tutacaktır.

Duygular evinizin tuğlasıdır. Yaşamın ilk yıllarında duvar-
larınıza tuğlalar yerleştirirsiniz. Tuğlalarınız ne kadar sağlamsa 
duvarınız o kadar sağlam olur. Her tuğla duyguları temsil eder: 
üzüntü, öfke, çaresizlik, mutluluk, aşk, hüzün. Siz duvarınızı 
nasıl ördünüz? Duyguları sağlıklı olarak yaşadıysanız hayata 
karşı güçlü olursunuz. Duvarınızı kimse yıkamaz. Fakat duy-
gularınızı yaşayamadıysanız ya da çok fazla yaşadıysanız yaşam 
duvarınız dengesiz kalır ya da yıkılır.

Yaşam duvarınızda eksik tuğlalar varsa bu da yaşanmamış 
duygularınızı temsil eder. Hayatın ilk yıllarında duygusal ihti-
yaçlarınız yeteri kadar karşılanmamış olabilir, yetişkinlikte bu-
nun acısını hissedebilirsiniz. Bu acıların yaraları yoktur, görün-



mezdir ama kalbinizin derinindedir onlar. Ara ara kendilerini 
hatırlatırlar, bazen de hiç ummadığınız anlarda ortaya çıkar ve 
hayatınızda bir hayalet gibi dolanmaya başlayıp, yaşam akışı-
nızı sabote ederler. Geçmişte yaşadıklarınızı değiştiremezsiniz 
ya da silemezsiniz. Her şeye rağmen hayattan sakinlik ve huzur 
duygusunu çekip almak da sizin elinizdedir. Nehrin dibi koyu 
ve büyük taşlarla dolu olsa bile berrak su akmaya devam eder. 
Her şeye yeniden başlamak mümkündür. Önemli olan dipteki 
koyu ve büyük taşları dışarı çıkarabilmektir.


