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TESEKKUR

Psikoloji boliimiinii segmemde yardimc1 olan
ve bana hep manevi destek olan
Sayin rahmetli Bahri Erdogan’a

Psikoloji lisans siirecinde yanimda olan ve hep destekleyen
Cankaya Universitesi Psikoloji Boliim Bagkani
Sayin Dog. Dr. Asli Goncii Kose Hocama

Kitab1 yazma siirecimde benim yogun stresime
ve editorliigiime katlanan Siikran Ergiile

Kitabin son halini olusturmada bana destek olan
Dilara Irem Buluta

Kitabin yazim asamasinda bana destek olan
Damla Pekcan’a

Egitim ve kitap sitirecinde bana yardimci olan aileme
ve en yakin arkadaslarima

Kitabin olusturulmasinda bana bastan sona
destek olan Destek Yayinevine
ve tiim ¢aliganlarina sonsuz tesekkiirlerimle...



YAZAR HAKKINDA

Agustos 1993’te Malatyada dogan Burak Oge, liseyi Ali
Giiven Turizm Otelcilik Meslek Lisesinde okudu. Daha son-
ra 2017 yilinda Cankaya Universitesi Psikoloji boliimiinii bo-
lim birincisi olarak tamamladi. Lisans doneminde psikoloji
alaninda bilimsel aragtirmalar yapti, Amerika ve Italyada bu
aragtirmalar1 sunma sansi yakaladi. 2018 yilinda Anadolu
Universitesi'nde Endiistriyel Iliskiler ve Insan Kaynaklar1 yiik-
sek lisansini bitirdi. Halen Uskiidar Universitesinde Klinik
Psikoloji yiiksek lisansini siirdiirmekte, aktif olarak terapi
seanslarina ve akademik arastirmalarina devam etmektedir.



ONSOZ

Insani insan yapan en temel 6zellik duygularidir. Duygu-
lar arzulari, arzular diisiinceleri ve hepsi sonunda kaderimizi
etkiler. Iyisiyle kétiisiiyle sahip oldugumuz bu hisler normalin
tistiinde veya altinda yasanirsa yarar saglayabilecegi gibi zarar
da verebilir. Bu noktada denge kurmak bir insanin kendine ya-
pacagl en giizel yatirimdir. Yasanmamis ya da bastirilmis duy-
gular tipki bir diidiikli tencerenin isleyisi gibidir. Havas1 bo-
saltilmazsa patlar ve bazen bunun geri doniisii yoktur. Yikic
sonuglar yasamak istemiyorsaniz bastirdiginiz duygularinizi
gerektigi yerde bosaltmali ve yeni baglangiglar i¢in iyilestirme-
lisiniz. Yasadiginiz problemler her an herkesin basina gelebilir.
Sorunlariniz: kisisellestirmeden 6nce bunun bilincinde olmak
ve ¢oziime odaklanmak bu yolda sizlere 151k tutacaktir.

Duygular evinizin tuglasidir. Yasamin ilk yillarinda duvar-
lariniza tuglalar yerlestirirsiniz. Tuglalariniz ne kadar saglamsa
duvariniz o kadar saglam olur. Her tugla duygular1 temsil eder:
tzunti, ofke, caresizlik, mutluluk, agk, htiziin. Siz duvarinizi
nasil ordiintiz? Duygular1 saglikli olarak yasadiysaniz hayata
kars giiglii olursunuz. Duvarinizi kimse yikamaz. Fakat duy-
gularinizi yasayamadiysaniz ya da ¢ok fazla yasadiysaniz yasam
duvariniz dengesiz kalir ya da yikilir.

Yasam duvarinizda eksik tuglalar varsa bu da yasanmamis
duygularinizi temsil eder. Hayatin ilk yillarinda duygusal ihti-
yaglariniz yeteri kadar karsilanmamis olabilir, yetigkinlikte bu-
nun acisini hissedebilirsiniz. Bu acilarin yaralari yoktur, goriin-



mezdir ama kalbinizin derinindedir onlar. Ara ara kendilerini
hatirlatirlar, bazen de hi¢ ummadiginiz anlarda ortaya ¢ikar ve
hayatinizda bir hayalet gibi dolanmaya baslayip, yasam akasi-
niz1 sabote ederler. Gegmiste yasadiklarinizi degistiremezsiniz
ya da silemezsiniz. Her seye ragmen hayattan sakinlik ve huzur
duygusunu ¢ekip almak da sizin elinizdedir. Nehrin dibi koyu
ve biiyiik taslarla dolu olsa bile berrak su akmaya devam eder.
Her seye yeniden baglamak miimkiindiir. Onemli olan dipteki
koyu ve biiyiik taslar1 disar1 ¢ikarabilmektir.



