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Karşılaştığımız kötü olaylar 
veya başarısızlıkları 
yorumlama şeklimiz 'tamam 
mı, devam mı' kararını 
vermemizde etkili oluyor 
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AMERIKALI ünlü kişisel ge lişim uzmanı ve yazar 
Tom Venuıo yayınladığı bir makalesinde çabuk )illan 
insanlarla asla vazgeçmeyen insanlar arasmdaki farkı 
irdeledi. Vcnuıo, hayaıa bambaşka bir gözle bakmamızı 
öneriyor. işte Veııuıo·nun yazısından bazı bölümler: 

HayalJerden vazgeçmek 
-

SA~LIK se~1öıiiode cğiımen ve beslenme uzmanı 
olarak geçirdiğim yıllar boyunca, egzersiz programına 
başl ayan bazı insanlann ilk engelde hemen pes ettikle­
rini gördüm. Bu insanlar, en ufak bir cesareısizlik y:ışa­
d,kJannda. hayallerinden vazgeçerler. Bazı insanlann 
ise asla pe cımedik lcrini gördüm. SAYFA 2'DE 



         

Karşılaştığımız başansızlıklan 

yorumlama şeklimiz "tamam 
mı, devam mı" kararını 
vermemizde etkili oluyor. 
Mücadeleci insanlar alınan her 
kötü sonucu bir geribildiriın 
olarak değerlendiriyor 

Amerikalı ünlü kişisel gelişim uı,. 
manı ve yazar Tom Venuıo ya­
yınladığı bir makalesinde çabuk 

yılan insanlarla asla vazgeçmeyen insan­
lar arasmdaki farkı irdeledi. Venuıo ha­
yata bambaşka bir gözle bakmamızı öne­
riyor. işte Venuıo'nun yazı sından bazı 
bölümler: Sağlık ve zindelik sektöründe 
eğitmen, beslenme uzmanı ve motivas­
yon koçu olarak geçirdiğim yı llar boyun­
ca, beslenme ve egzersiz programına 
baş layan bazı insanların karşılaştıklan ilk 
engelde çok kolay pes ettiklerini gördüm. 
Bu insanlar, en ufak birce areısizl ik ya 
da hayal kınkl ığı yaşadıklannda, en bü­
yük hedef ya da hayallerinden bile vaz­
geçerler. 

Öte yandan, bazı insanlann ise asla pes 
etmediklerini gördüm. Aşın inatçıdırlar 
ve hedeflerinin ellerinden kurtulmasına 
asla izin vermezler. Bu insanlar, dişleriy­
le ıkıca kavradığı kemiği bırakmayı red­
deden bir buldog gibidir. Kemiği ağzın­
dan çekip almak için ne kadar uğraşırsa­
nız, köpek de o kadar kemiğe bir menge­
ne gibi yapışır. 

Geri bildirim 
Bu iki tür insan arasındaki fark nedir? 

Psikologlar bunun bir yanıtı olduğunu 
söylüyorlar. Sağlık ve zindelik çalışma­
mda başanya ulaşmanın çok önem.ti bir 
kura lı vardır: "Başansızlık diye birşey 
yoktur; geribildirim vardır. Başansızlığa 
uğramazsıruz; yalnızca sonuç alırsıruz. ' 

Bu, Nöro Lioguistik Programlama 
(NLP) alanında geçen çok temel bir ilke­
dir. Bu ilkeyi ilk kez l 980'li yıllann so­
nunda perfomıans uzmanı Anthony Rob­
bins'ten duymuşnım . O günden beri ku­
lağıma küpedir; çiiııkii, çok önemli bir 
zihniyet değişikliğine işaret eder. 

Pek çok insan, ne yapacağını kestirme­
ye çalışır, uçağı hemen terk eder ve bıra-

kıp gider; çünkü, ilk başta denedikleri 
şey işe yaramamıştır. Bunu kalıcı bir ba­
şansızlık olarak göriirler. Oysa, tek ihti­
yaç duyduklan şey, küçük bir tutum de­
ğişikliği , zihniyet değişikliği ya da bizim 
deyişimizle "yeni bir çerçeve"dir "Bu 
bir başan ızlık" demek yerine "Bir sonuç 
ürenim" ve "Bu geçici bir durum" diye­
bilirler. Bakış açısındaki bu değişiklik, 
hissetme ve deneyimi zihinsel olarak iş­
leyip açıklama biçimlerini değiştirecek­
tir. Başansızlık yerine, gidişatı düıelt­
mck üıerc bir öğrenme fırsatına ve de­
ğerli bir geribildirime dönüşür. Bu da sü­
rekli eylem ve ileri hareket imkanı verir. 
Her şey elde ettiğiniz sonuçlar ve bu so­
nuçlan yorumlama şekliniz ile ilgilidir. 

Pennsylvania Üniversitesi Psikoloji 
Profesörü Dr. Martin eligman, bu konu­
da araştırma lar yapmış ve bunlan "Lear-

ned Optimism" (Öğrenilmiş İyimserlik) 
adlı kitabında toplamıştır. Dr. Seligrnan, 
bırakıp giden insanlar ile pes etmeyen in­
sanlar arasındaki farkın "açıklayıcı tarz" 
adını verdiği bir dunımdan kaynakland ı­
ğını belirtmiştir. Açıklayıcı tanı, kötü 
olayları ya da başarı ı.zlıkları açıklama 
veya yorumlama şeklimiz olarak tarif et­
miştir. Alışkanlık gereği pes eden insan­
lann siirekliliğe dayalı bir açıklayıcı tarzı 
vardır. Örneğin, i !erlerken bir duvara çar­
parlar ve bu durumu '"Diyetler işe yara­
mıyor" ya da "Genetik kodlanm kötü, 
hep şişman olacağım" gibi sözlerle açık­
larlar. Açıklamalar, sürekliliği irna eder. 
Diğer insanlar aym duvara çarparlar ve 

aynı zorluklarla karşılaşırlar; ama bun.lan 
farklı açıklarlar. "Bu hafta öğünlerimdc 
çok kaçamak yaptım" ya da "Beden tipi­
me uygun diyeti henüı bulamadım" gibi 

şeyler söylerler. Sonuçlan bu şekilde 
açıklamak., durumun geçiciliğini ima 
eder. Oluı:ru;uz sonuçlan kalıcı başarısız­
lık olarak gören insaolar, çok kolay pe 
eden ve genellikle "başan ızlıklarını" ya­
şamlanrun diğer alanlarına da, batta ken­
di beoliklerine kadar genelleyen insanlar­
dır. "Bu hafta kötü beslendim; çünkü se­
yalıatteydirn" (geçici davranış ve çevre 
algısı) demek ile "Genetik özel.liklerim­
den ötürü şişman biriyim" (kalıcılık hissi 
içeren bir kimlik algısı) demek ara ında 
çok fark vardır. Unutmayın, vücut yağı 
geçici bir dunımdur, bir kişi değildir! 

Zorluk ve engelleri geçici ve değerli 
deneyimler olarak algılayan insanlar, asla 
pes etmezler. Deneyimlerinizden ders 
alır, geçmişte işe yaramayan şeyleri tek­
rar etmez ve asla pes etmemeyi seçerse­
niz, başarınız kaçınılmaz o lacaktır. 
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