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YAZAR HAKKINDA

Agustos 1993’te Malatya’da dogan Burak Oge, liseyi Ali Giiven
Turizm Otelcilik Meslek Lisesi’'nde okudu. Daha sonra 2017 y1-
linda Cankaya Universitesi Psikoloji bsliimiinii boliim birincisi
olarak tamamladi. Lisans déneminde psikoloji alaninda bilim-
sel aragtirmalar yapti, Amerika ve Italya’da bu aragtirmalan
sunma sansi yakaladi. 2018 yilinda Anadolu Universitesi'nde
Endiistriyel Iliskiler ve insan Kaynaklar yiiksek lisansini bi-
tirdi. 2021 yilinda Uskiidar Universitesi'nde Klinik Psikoloji
yiiksek lisansim bitirerek Uzman Klinik Psikolog unvani alma-
ya hak kazandi. 2020 yilindan bu yana 1000 saatten fazla on-
line ve yiiz yiize seanslar gerceklestirmis olup terapi yapmaya
devam etmektedir. Ayn1 zamanda 1,2 milyondan fazla takipgisi
olan Psikoloji Kitab1, Psikoloji Diyor ki ve Psikolog Burak Oge
Instagram hesaplarinin kurucusu ve igerik iireticisi olarak ¢a-

lismaya devam etmektedir.



Psikoloji diyor ki:

™

Ozgiirliik,
Kendini Dogru ifade Etmeyi Basaranlarindr.



BASLAMADAN...

Bu Kitap Ne i§e Yarar?

Bu kitap, duygu ve diisiincelerinizi en saglikli sekilde kars:
tarafa nasil iletebileceginizin sirlarini aktariyor. Kitapta pek ¢cok
kez sz etmis oldugum bu teknikleri hayatimin bir¢ok nokta-
sinda deneyimledim, daha sonra terapide daniganlarima uygu-
ladim ve ardindan onlara 6grettim. Sonu¢ hem kendi hayatim-
da hem de danisanlarimin hayatinda basarili sekilde kendini
gosterdi.

Bir onceki kitabim olan Duygularinin Kolesi Olmayan Ha-
yatimin Efendisi Olurda sik¢a bahsettigim gibi duygular ve dii-
stinceleri séylememek ve bastirmak bize ¢ok fazla zarar veriyor.
Bu kitapta ise en basit haliyle kendimizi nasil daha iyi ifade ede-
biliriz, duygu ve diisiincelerimizi kars: tarafa nasil aktarabiliriz
bunlardan bahsettim. Ciinkii duygularimizi i¢imize atmak ye-
rine 6zgiir birakmaliyiz. I¢sel rahathgin en temel bilesenlerin-
den biri de duygular1 paylasmaktir.

Giin icerisinde mecburi olarak cok fazla zorlu, zehirli ve
problemli insanlara maruz kaliyoruz. Bu kisiler en yakinimiz-
da ailemiz ya da is arkadagimiz olunca keyfimiz iyice kagiyor.
Bu tiir kisileri silemeyiz, ¢linkii biz Tiirk toplumu olarak aile
degerlerimizi 6nemseriz. Zehirli kisilerle az iletisim kuramayiz
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¢iinkii her giin isyerinde birlikte ¢alistyoruz. Onlarla iletisimi
kesmemiz bir sekilde kisa vadede fayda saglasa da uzun vade-
de bizi yiyip bitirir. Ciinkii onlara maruz kalmaya devam ede-
riz. Ayni ortamda enerjimizi somiirmeye devam edecekler, siz
onlar1 gérmezden geldik¢e de dislanmaya dayanamayacaklar
ve size karg1 saldirgan olacaklar. Iginizdekileri paylagmadik¢a
duygu yogunlugunuz artacak ve bardaginiz dolup tasacaktir.
Bu durum sizi yiyip bitirir. Dolup tagmis bardak size ve etrafi-
nizdakilere biiytik zararlar verir.

Bu duygu ve diisiince paylasim yolculugunuzda ben sizin
rehberiniz olacagim, iliskide yasadiginiz sorunlarin {istesinden
gelmenize yardimci olacagim. Aslinda bir nevi amigonuz olaca-
gim, goreceksiniz ki bu yolda kendinizi degistirdik¢e diinyaniz
da degisecektir.

Bu Kitab1 Kimler Okumali?

Bu kitap isyerinde, aile igerisinde, romantik iliskisinde,
arkadas ¢evresinde duygu ve diisiincelerini paylasmakta zor-
lanan kisiler i¢in hazirlanmistir. Cogumuz duygu ve diisiince-
lerimizi en saglikl sekilde yansitmakta zorlaniriz. Eger siz de
duygularinizi ve diistincelerinizi yansitmakta zorlaniyorsaniz,
bu kitap nerede yanlis yaptiginizi gormenize yardimei olacak
ve basga ¢ikmak i¢in somut yontemler 6nerecektir. Bu ¢calisma
kitabinin temelleri psikolojik arastirmalara ve terapide kulla-
nilan tekniklere dayalidir. Igerisinde bolca teori ve aligtirma
icermektedir. Unutmayalim, herkesin kurdugu iletisimin ken-
disine has bir dogas1 vardir. Amacim alistirmalar araciligy ile
kisinin kendisine en uygun yontemi gelistirmesine yardimci
olmaktir.
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Bu Kkitap, zor kisilerle iletisim kurmakta giigliik ¢eken ki-
silere rehber olacaktir. Eger siz de zor kisilerle yasiyorsaniz ve
yasamak zorundaysaniz, en basarili iletisim teknigini 6grene-
rek isinizi kolaylastirabilirsiniz.

Ayni sekilde bu kitap, terapistlerin terapi sirasinda danisan-
lartyla en iyi sekilde empati kurmasi ve en dogru sorulari sor-
mast konusunda yardimci olacaktir. Empati yoksa iletisim veya
terapi ¢ok zor yol kat eder, dahasi sancili gecer. Empatisiz bir
terapi yolculugunda giiven iliskisi kurmak ¢ok zordur.

[letisim teknikleri egitimi vermek isteyen egitimcilere de bir
kilavuz olacaktir. Eger bir egitim modiilii hazirlamak istiyorsa-
niz, oncelikle bu teknikleri ¢ok iyi 6grenmeli ve uygulamalisi-
niz. Siz ustalastik¢a bu teknikleri bir baskasina 6gretebilirsiniz.

Bu Kitapta Sizi Neler Bekliyor?

Bu kitabi okumadan dnce kitaptan beklentinizi ve size nasil
fayda saglayacagini bilmek 6nemlidir. Siz bu kitab1 okumadan
once iletisiminizde neleri degistirmek istediginizi, neden degis-
tirmek istediginizi kendinize sorabilirsiniz.

Ik olarak, kitabi okuyacak olan herkesin ortak degerle-
re sahip olabilmesi i¢in temel bilgilerle basliyoruz. Kavramlar
acik ve net olsa da gergek yasamda uygulamak o kadar kolay
olmayabilir. Size anlatilan yontemlerin mantigini anladiginiz-
da uygulamasi kolaylasir. Gergek hayatta sik¢a karsilastiginiz
ve benim terapide sik¢a duydugum orneklere kitapta bolca yer
verdim. Kendi yasadiginiz durumu daha iyi anlayip yéntemleri
ona gore sekillendirdiginizde basar1 oraniniz artacaktir.

Bu kitabin temel amaci karsimizdaki kisilere duygu ve dii-
stincelerimizi saglikli bir sekilde aktarmay1 ve kendimizi daha
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rahat ifade etmeyi 6gretmektir. Ayni sekilde zor kisilerle nasil
bas edeceginizi, nasil daha saglikli “HAYIR” diyeceginizi, 6fkeli
kisilerle nasil bag edeceginizi ve nasil giivenilir iliski kuracag-
niz1 6greneceksiniz.

Bu kitabin ikinci amaci ise kendi iletisim sorunlarinizi ken-
di basiniza nasil ¢6zeceginizi 6gretmektir. Faydasi olmayan eski
stratejilerinizin size nasil zarar verdiginin farkina varmanizi
saglayacaktir. Ayni sekilde size zarar veren eski stratejilerinizi
degistirmenizde yardimci olacaktir. Ben size iletisim alet ¢an-
tasin1 nasil kullanacaginizi 6gretecegim ve siz de onu giinlitk
hayatinizda kullanacaksiniz.

Cogunuzun “Ama ben iyi bir iletisim kurabiliyorum” dedi-
gini duyar gibiyim. Kesinlikle iletisim kurmayi biliyorsunuz.
Herkes piyanoda tuslara basmayi bilir. Eger piyano ¢almada
usta degilseniz tuslara rasgele basip kuru giiriiltii ¢ikartirsiniz.
Fakat iyi bir piyano ustasiysaniz, dogru notalara ahenk igerisin-
de basarsaniz giizel bir miizik ortaya ¢ikartirsiniz. Iletisim dili
de boyledir. Rasgele konusanlar sadece kuru giiriilti ¢ikartir.
Fakat iletisim ustalar1 konuya her zaman hakimdir ve iletisimi
istedikleri gibi yonetirler.

Bu Kitab1 Nasil Okumah ve Uygulamalisimz?

Kitap igerik olarak bir¢ok béliime ayrilmistir. Ilk olarak
kavramlari en iyi sekilde 6grenmelisiniz. Yeni bir dil 6grenir-
ken o dilin alisik olmadiginiz alfabesini 6grenerek baslarsiniz.
Daha sonra teorik olarak o dilin temel kavramlarini 6grenirsi-
niz. Ardindan, sahaya ¢ikarak 6grendiklerinizi kisa climleler-
le pekistirirsiniz. Yavas yavas akici bir iletisim kurmaya bas-
larsiniz. Daha sonra uzun ve cesitli ctimlelerle dil becerinizi
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gelistirirsiniz. Dilinizi daha ¢ok gelistirmek icin siirekli pratik
yaparsiniz.

[letisim de yeni bir dil 6grenmeye benzer. Ilk olarak temel
kavramlar1 6greneceksiniz. Eski iletisim tarzinizda karsilasti-
gz hatalar1 kesfedeceksiniz. Daha sonra ufak aligtirmalarla
pratik kazanacaksiniz. Ardindan en yakin oldugunuz kisilerle
ogrendiklerinizi uygulamaya baslayacaksiniz. Zorlu kisilerin
karsisina idmanli olarak cikacaksiniz.

Eger 6grendiklerinizi direkt zorlu kisilerle uygulamaya ¢ali-
sirsaniz yenilgiye ugrar ve bu tekniklerin bir ise yaramadigini
diisiinebilirsiniz. Burada 6greneceklerinizi sabirla denemezse-
niz eski stratejilerinize geri donersiniz ve bu da size daha ma-
liyetli olur. Ne yazik ki giizel seyler bir anda olmaz. Nasil yeni
bir dil 6grenmeniz yillarinizi aliyorsa bu yeni iletisim dilini 6g-
renmeniz de yillarinizi alacaktir. Goniil isterdi ki tiim sorunlar1
¢ozebilsek. Fakat bunun i¢in zaman ve ¢aba harcamaliy1z.

Kitaptaki alistirmalar1 yapmak 6grenmenizi hizlandirir. Bu
alistirmalar ¢ok uzun ve zaman alic1 degiller. Sizler de bir¢ok
insan gibi mesgulsiiniiz, bu yiizden size ek bir yiik vermek gibi
bir amacim yok. Bu alistirmalara giinde 10 ya da 15 dakika
ayirmaniz ve 2 hafta boyunca uygulamaniz yeterli olacaktir.
Daha sonra bunlar1 otomatik olarak zihninizde canlandirarak
yapabileceksiniz.

Ahstirmalar Baglarda Yazarak Yapmamz

Ni¢in Onemli?
Clinkii ustalasmaniz i¢in pratige ihtiyaciniz var. Burada

okuduklarinizi gelistirmeden uygulamaya ge¢meniz ileti-
sim kazalar1 yasamaniza yol agabilir. Ayrica deneyimlerinizi
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kaydetmeniz ilerlemenizi gérmenize yardimci olacaktir. Eger
yazmay1 seviyorsaniz tiim iletisimlerinizi yazabilirsiniz. Bu
iletisim dilini 6grenmenizi hizlandirir. Her iletisim aninda
yazmanizi sizden beklemiyorum. Eski iletisiminizi gelistir-
mek i¢in “Iletigimimi 6grendigim tekniklerle nasil daha iyi
hale getirebilirim?” soruna cevap bulabilirsiniz.
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1. BOLUM

INSANLARLA
NEDEN ANLASAMIYORUZ?

Arkadaslarimizla ¢ok iyi anlasiyorken neden ailemizle an-
lasamiyoruz? Bunlarin sebeplerini arastiran birgok aragtirmaci
bulunmaktadir. Eksiklik ve motivasyon teorileri anlasmazlikla-
rin sebeplerini farkli agilardan ele almaktadir.

Eksiklik teorisi

Eksiklik teorileri der ki: Kavga ediyoruz ¢iinkii sorun ¢oz-
me becerimiz eksik, birbirimizi anlama becerimiz eksik, ciinkii
dinlemeyi bilmiyoruz. Duygusal mesafeyi iyi ayarlayamadigi-
muz igin siirekli catigmalar artiyor. Bireysel farkliliklar aile i¢in-
de kabul edilmedigi i¢in kavgalar artiyor.

Motivasyon teorisi

Diger taraftan, motivasyon teorisi der ki: Insanlar tartistik-
lar kisilerle iyi bir iletisim kurmak istemedikleri i¢in kavga et-
meye devam eder. Kisacasi yakinlik kurmak i¢in motivasyonu
yoktur.
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Biligsel davramsci teori

Benim de seanslarimda sik¢a kullandigim “Biligsel Davra-
nig¢1 Teori” iletisim sorunlarinin olumsuz inanglardan ve tu-
tumlardan kaynakladigini savunur. Ornegin, komsumuzla yap-
tigimiz tartigma bizi sinirlendirmez, oradaki diisiincemiz bizi
sinirlendirir. Tartisma aninda komsumuzu “bencil ve sadece
kendini diisiinen biri” olarak diisiiniirsek tartismaya devam
ederiz. Clnki sinirli oldugumuzda bu negatif disiincelerin
dogru olduguna inaniriz.

Birileri ile tartistigimizda zihnimizden gok fazla hatali diistin-
celer geger ve bu da tartismanin daha da biiyiimesine yol agar.
Hatali diisiinceler eksik, gergeklikten uzak ve yalin diistincelerdir.

Ornegin, isyerinde is arkadasiniza kiiciik bir hatasindan dolays
“aptal” oldugunu sdylerseniz, ona siirekli aptalmis gibi davran-
maya devam edersiniz. En sonunda siz de onun aptal olduguna
inanmuis olursunuz. Halbuki yaptig1 sadece ufacik bir hataydu.
Bilissel davranig¢1 yaklasim, diistincelerimizi degistirdigi-
miz takdirde karsimizdaki kisilere kars1 duygu ve davranislari-
mizin da degisecegini savunur. Isyerinizdeki arkadaginizi “Aptal
birisi!” diyerek etiketlemek yerine “Bazen sinir bozucu hareket-

leri olsa da ¢ogunlukla iyi davraniyor” diisiincesini olusturmak

catismalarinizi azaltacaktir. Eger insanlara karsi daha olumlu
ve gercekei diisinmeyi gelistirirsek ¢atismalar1 daha iyi sekilde
¢Ozeriz ve daha tatminkar iliskilerimiz olur.

Biligsel davranisc1 terapinin zorlandigi noktalardan biri ise
ofke ve catisma aninda olusan olumsuz diisiincelerin o anda de-
gistirilmesinin gii¢ olmasi. Ciinkii bir tarafimiz o 6fkenin getirdi-
gi diigiincelerle ayakta kalmaya ¢aligir. Ornegin bize hakaret eden
birisine saldirgan davranirsak kendimizi daha iyi hissederiz.

Asagidaki tabloda iletisime zarar veren diisiince hatalarina
yer verilmistir. Bu diisiince hatalari ile iletisim kurdugunuzda
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