Kritik Destek

Gecislerle Basa Cikmak

Degisim.

Bircogumuz icin, sozcugun anilmasi bile endisemizi artirir
ve gunluk rutinin rahathiginin altina gdmulmus gizli korkulari
atesler. Degisim bizi cevremize uyum saglamaya, kendimiz,

is, toplum, iligkiler ve cogu zaman hayatimizin anlami
hakkindaki sabit varsayimlarimizi terk etmeye zorlar.
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Degisim bizim kontrolimuzde olabilir veya olmayabilir. Yasam
degisikliklerine ornekler:

- Dogal afetler

- Isini kaybetmek

« Sirket birlesmeleri

+ Yeni igler

- Baskalari tarafindan belirlenen hedefler
« Sevilen birinin 6lumu

+ Bir cocugun dogumu

+ Bir es meselesi

- Engelli olmak

« Tasinmak

Sebebi veya nedeni ne olursa olsun, degisim hayatimizi bozar, bizi rutinleri
degistirmeye, yeni fikirler kesfetmeye, yeni beceriler edinmeye ve farkli
distinmeye zorlar. Hatirlanmasi gereken 6nemli bir fikir, hayatimizda
meydana gelen degisiklikleri her zaman kontrol edemesek de, etrafimizi
saran olaylarla nasil basa ¢ikacagimiza karar verebilecegimizdir.

Tum degisikliklere bir gegis sureci eslik eder. Bu gegis donemi, bireysel
deneyimlerimizin ve dissal degisimin neden oldugu tepkilerin duygusal
olarak islenmesidir. Bir seyin sonunun gelmekte oldugunu kendimize
kabul ettirdigimizde bu gecis slrecine baslariz. Degisimi memnuniyetle
karsiladigimizda bile, kabul edilmesi gereken kayiplar ve eski rutinler icin
paylasilmasi gereken yas duygulari vardir.

Bu gecis slreci Ui¢ ana asamadan olusur:
- Bitis

- Tarafsiz bolge

« Baslangic

Gegis sureci, eski varsayimlari terk etmemize ve yeni basa ¢gikma becerileri
gelistirmemize zaman tanir. Kulaga korkutucu mu geliyor? Olmak zorunda
degil. Helen Keller bir keresinde “Bir seyden kurtulmanin en iyi yolu her
zaman icinden gecmektir” demistir. Genellikle artan stres duygularina
neden olan ve bizi duygusal olarak savunmasiz birakan, gecis stireci veya
doneminden kagcinmak icin kullandigimiz enerjidir.
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Bitis

Bitis kayip demektir. Degisim yonetimimiz, oncelikle neyi kaybettigimizi
fark etme ve ardindan bu kaybin yasini tutma becerimize baglidir. insanlar
yas tuttuklarinda, yasadiklari yaygin duygular sunlardir: Sok, inkar, 6fke,
depresyon, anlayis ve nihayet kabullenme. Hayatimiz boyunca cesitli
kayiplar yasariz, ornegin:

« Aidiyetkaybu. “is yerinde o kadar cok yeni yiiz var ki, artik buraya
ait degilim.”

« Etki alani kaybi. “Yaptiklarimin higcbir 6nemi yokmus gibi sekiz ay boyunca
uzerinde calistigim projeden beni ¢ikardilar.”

» Gelecek kaybi.“15 yildir burada calisiyorum. Her zaman, eger
cok calisirsam, eninde sonunda bir Ust pozisyona terfi edecegimi
distinmustmdur.”

 Yapi kaybiu. “Artik kimin sorumlu oldugundan veya neyin oncelikli
olduguna nasil karar verecegimden emin degilim.”

o Anlam kaybi. “Bunun neden benim basima geldigini anlamiyorum.
Artik hicbir seyin 6nemi yok, oyleyse neden deneyeyim?”

« Kontrol kaybl. “Bana bu isi verdiler, hedefleri cok yliksege koydular
ve artik ise yaramiyor. Bundan sonra bana ne olacak?”

Tarafsiz Bolge

Bu gecis strecinin ikinci asamasi genellikle Tarafsiz Bolge olarak adlandirilir.
Bu stre zarfinda kendimizi eski ile yeni arasinda bir boslukta hissederiz.

Bu bosluk duygusu ve her seferinde bir glin veya bir saat izin alma

tutumu yaygin bir tutumdur. Bagkalari tarafindan planlarinin ne oldugu
soruldugunda tipik olarak belirsiz bir “Bilmiyorum” yaniti verilir. Bu,
insanlarin kisisel degerlerini, hayatlarinin anlamini sorgulamaya basladiklari
ve siklikla (bazen ilk kez) kendi 6z degerlerinden sliiphe duyduklari bir
zamandir. Bu, bizi belirli beceriler veya amir, anne, es, yonetici, sofor ve
benzeri gibi unvanlar Uzerine insa edilmis kimliklerimizin 6tesine bakmaya
zorlayan bir zamandir. Bu, eski rutinleri birakma zamanidir.
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Baslangic

Yeni bir Baslangi¢c duygusu, meydana gelen degisiklikleri anlamaniz ve kabul
etmenizle birlikte gelir. Hayatinizin sorumlulugunu hissetmeye baslarsiniz.

Degisimi yeni bir baslangic olarak gormek bize umut, heyecan, tesvik, kisisel
gelisim ve yeni yonler sunar ve sonunda bize yeni bir rahatlik duygusu, bilinen
bir rutin ve olmayi sectigimiz yere ait oldugumuz hissini verir.

Bu gecis streci, duygularinizin aleyhinize degil, lehinize ¢calismasini saglamak
demektir. Kaybinizin yasini tutmaniza, degerlerinizi yeniden gézden
gecirmenize ve yeniden baslamaniza yardimci olacak bazi adimlar:

Karsilastiginiz durumun gercgekligini yansitmayan eski kurallari birakin.
Gercegi gorusten ayirin.
Yargilamaya ara verin.

Korkularinizi artiran irrasyonel varsayimlari tespit edin; 6rnegin, “Yardim
istemek, zayiflik ve kontrol eksikligi isaretidir.”

inanclariniza meydan okuyan mantikli arglimanlar gelistirin, 6rnegin, “Her
insanin sinirlari vardir. Yardim istemek ve kabul etmek, bu yeni isi 6grenmek
icin istedigimi veya ihtiyacim olani elde etmenin en etkili yoludur.”

Korkunuzla ytzlesin. Doktor Susan Jeffers, “Feel the Fear and Do It Again”
(Korkuyu Hissedin ve Tekrar Yapin) adli kitabinda, degisim zamanlarinda
bireylerin sunu fark etmesi gerektigini 6ne surer: “Bilmedigim bir
bolgedeyken sadece ben degil, herkes korkar” ve “Korkuyu asmak,
caresizlik hissinden kaynaklanan altta yatan korkuyla yasamaktan daha
az korkutucudur.”

Duygularinizi dogru bir sekilde tanimlama becerinizi artirin. Uzgiin veya
korkmussaniz, deli gibi davranmayin. Aciyi kabul edin.

»

“Yapamam” ve “yapmak zorundayim” sozcuklerini “istiyorum”, “yapacagim”
ve “yapabilirim”e cevirin.
Bagkalarinin ne distinebilecegdi konusunda endiselenmeyi birakin. Bu, sizin

icin neyin onemli oldugunu yeniden degerlendirme zamanidir. Herhangi bir
durumun olumsuz yanlarini gérmeye hevesli insanlardan uzak durun.

Uc ila alti ay gectiyse ve hala evde ve iste catisma yasamaniza neden
olan kendi kendini baltalayan davraniglarda bulunuyorsaniz, profesyonel
yardim alin.
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/l Ister kiicuik ister biiylk olsun, degisime uyum saglamanin anahtari,
tim duygu yelpazesini ve Bitis, Tarafsiz Bolge ve Baslangig surecini
/l deneyimlemenize izin vermektir. Hayatinizda olan seylerin alicisi degil,
kaynagi olabilecegdinizi unutmayin. Baslamak icin kendinize su Uc¢
soruyu sorun:

+ “Nereye gidiyorum?”
 “Seceneklerim neler?”
- “Oraya nasll gidecegim?”

Kendiniz icin belirlediginiz hedeflere ulasmak amaciyla kiicik eylem
adimlari olusturun, kendinize bakmak icin kisisel bir plan yapin, gercekgi
zaman cizelgeleri belirleyin ve degisime uyum saglamanin zihinsel, fiziksel
ve duygusal stirecinde ilerlerken kendinizi édullendirin.

Ek kritik destek kaynaklari ve bilgileri icin optumeap.com/
criticalsupportcenter adresini ziyaret edin.
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