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Kar tla tığımız kötü olaylar 
ya ha arı ızlıkları 

yorumlama klimiz tamam 
mı, d vam mı kararını 
v rm mizd tkili oluyor 

AMERIKALI ünlü lcişis.,l gclişım 112mllnı ,e yııınr 
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Karşılaştığımız başarısızlıkları 
yorumlama şeklimiz "tamam 
mı, devanı mı" karanın 

vermemizde etkili oluyor. 
Mücadeleci insanlar alınan her 
kötü sonucu bir geribildirirn 
olarak değerlendiriyor 

Amerikalı ünHi kişi el gcli im uz.­
manı ve yazar Tom Venuıo ya­
yınladığı bir makalesinde çabulc 

yılan insanlarla a la vazgeçmeyen insan­
lar arasındaki farkı irdeledi. Venuto ha­
yata bambaşka bir gözle bakmamızı öne­
riyor. İşıc Vcnuıo'nun yazı ından bazı 
bölümler: Sağlık ve zindelik sektöründe 
eğitmen, beslenme uzmanı ve motivas­
yon koçu olarak geçirdiğim yı llar boyıın­

ca, beslenme ve egzersiz programına 
ba tayan bazı insanlann karşılaştıklan ilk 
engelde çok kolay pes ettiklerini gördüm. 
Bu insanlar, en ufak bir cesaretsizl ik ya 
da hayal kınklığı yaşadiklannda, en bü­
yük hedef ya da hayallerinden bile vaz­
geçerler. 
öıe yandan, bazı insanlann ise asla pes 

etmediklerini gördüm. Aşın inatçıdırlar 
ve hedeflerinin ellerinden kurtulmasına 
asla izin vennezler. Bu insanlar, dişleriy­
le sıkıca 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? 

P ikologlar bunun bir yanıtı olduğunu 
söylüyorlar. Sağlık ve zindelik çalışma­
sında başanya ulaşmanın çok önemli bir 
kuralı vardır: "Başansızlık diye birşcy 
yoktıır· geribildirim varılir. Başansızlığa 
uğramnzsınız; yalnızca sonuç alırsırıız." 

Bu, Nöro Liııguistik Programlama 
{NLP) alanında geçen çok temel bir ilke­
dir. Bu ilkeyi ilk kez 1980'li yıllann so­
owıda performans uzmanı Anthoay Rob­
bins 'ıco duymuşnım . O günden beri ku­
l ağıma küpçdir; çünkü, çnk öııemli bir 
zibnıyet değişikliği.oe işaret eder. 

Pek çok insan, n.e yapacağım kestirnıe­
ye çalışır, uçağı hemen terk eder ve bıra-

kıp gider; çiinlii, ilk başta denedikleri 
şey işe yaramamıştır. Bunu kalıcı bir ba­
şansızlık olarak görürler. Oysa, tek ihti­
yaç duyduktan şey, küçük bir nıtum de­
ğişildiği, zihniyet değişikliği ya da biıim 
deyişimizle "yeni bir çcrçeve"dir. "Bu 
bir başan ıılık" denıek yerine "Bir sonuç 
ürenim" ve "Bu geçici bir durum" diye­
bilirler. Bakış açısındaki bu değişiklik, 
hissetme ve deneyimi zihinsel olarak iş­
leyip açıklama biçimlerini deği tirecek­
tir. Ba ansı.zlık yerine gidi atı düzelt­
mek iizere bir öğrenme fırsat ına ve de­
ğerli bir geribildirimc dönüşür. Bu da ü­
rekli eylem ve ileri hareket imkanı verir. 
Her şey elde ettiğiniz sonuçlar ve bu so­
nuçlan yorumlama şekliniz ile ilgilidir. 

Penıısylvania Üniversitesi Psikoloji 
Profesörü Dr. Martin eligmaıı, bu konu­
da araştırma lar yapmış ve bunlan ·'Lear-

noo Optiınism" (Öğnmilmiş İyimserlik) 
adi ı kitabında toplamı ştır. Dr. Seligman. 
bırakıp giden insanlar ile pes etmeyen in­
sanlar arasındaki farkın "açıklayıcı tarz" 
adını verdiği bir dunımdan kııyna.ldand ı ­
ğını belirtmiştir. Açıklayıcı tanı , kötü 
olaylan ya da başan ızhkları açıklaoıa 
veya yonımlama şekl imiz olarak tarif et­
miştir. Alışkaulık gereği pes eden insan­
lann sürekliliğe dayalı bir açıklayıcı ıarzı 
vardır. Örneğin, ilerlerken bir duvara çar­
parlar ve bu durumu "Diyetler işe yara­
mıyor" ya da "Genetik kodlanm kötü, 
hep şişman olacağım" gibi özlerle açık­
larlar. Açıklamalar, sürekliliği ima eder. 
Diğer insanlar aynı duvara çarparlar ve 

aynı zorl ııklarla kaışılaşırlar; ama bunlan 
farklı açıklarlar. "Bu hafta öğünlerimdc 
çok kaçamak yaptım" ya da "Beden tipi ­
me uygun diyeti henüz bulamadım" gibi 

şeyler söylerler. Sonuçlan bu şekilde 
açıklamak, durumun geçiciliğini ima 
eder. Olumsuz sonuçlan kalıc ı başarısız­

lık olarak gören insanlar, çok kolay pe 
eden ve genellikle "başansızhklannı" ya­
şamlarının diğer al.aolanna da, hatta ken­
di beoliklerine kadar geoel!eyeıı insaı:ılar­
dır. "Bu hafla kötü beslendim; çünkü se­
yalıatteydim" (geçici davranış ve çevre 
algısı) demek ile "Genelik özelliklerim­
den öıüıii şişman biriyim" (kabcılık hissi 
içeren bir kimlik algısı) demek arasında 
çok fark vanlır. Unutmayın, vücut yağı 
geçici bir durumdur, bir kişi değildir! 

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




