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“Bu alistirma kitabi, insanlarin dogustan gelen degisme glici Gzerine onlarca yillik
arastirmadan yararlanan heyecan verici bir hediyedir. Yikselen yildizlardan olusan bir
ekip tarafindan yazilan bu alistirma kitabi, anlasilabilir bir dil kullanmakta ve gergek
hayattan pek cok ornek ve faydal alishrmalar icermektedir. Hayallerini gerceklestir-
mek, geleceklerini cizmek ve kendilerinin en iyi haline ulasmayi isteyen tim ergenler
icin bilgiler barindirmaktadir.”

Dr. Bruce F. Chorpita, California Universitesinde Psikoloji Profesérii, Los Angeles;
PracticeWise Sirketi’nin Bagkani ve MATCH-ADTC’nin eg yazari

“Bu, ergenlerin tam potansiyellerine ulasmalari igin gligli yontemler sunan ilgi ¢e-
kici, cok faydal ve pratik bir alistirma kitabidir. Kitap, etkilesimli aktiviteler ve di-
sinduricid alistirmalarla dolu. Her yastan birey, karmasik bir diinyada basarili olmak
ve hayatta kalmak icin gerekli yasam boyu beceriler gelistirme konusunda bu kitabi
faydah bulacaktir.”

Dr. Golda Ginsburg, Connecticut Universitesi Tip Fakiiltesi’nde Psikiyatri Profesorii

“Jessica Schleider ve meslektaslari, anksiyete, depresyon ve stres dongtlerinde si-
kismis hisseden gencler icin distinceli, giicli ve bilim rehberli bir alistirma kitabi ha-
zirlamislar. Kitap, ayni zamanda, gelisim zihniyeti konusunda yaptigimiz arastirmalari,
kisa, kanita dayali, genglerdeki depresyon ve kaygiya yonelik tedavilerle birlestiren ilk
kitap olma 6zelligini tasimaktadir. Alistirmalar yaratici, ilgi ¢ekici. Bilimin bize genglerin
ne ile basa cikip neyin onlarin basarili olmalarini sagladigini séyledigi seyleri tam on
ikiden vuruyor!”

Dr. Carol Dweck, Stanford Universitesi Lewis ve Virginia Eaton Psikoloji Béliimiinde
Profesor

“Kanita dayal tavsiyeler, pratik stratejiler ve ilgi ¢cekici materyallerle dolu bir kitap.
Duygusal olarak zorlu ergenlik yillariyla basa ¢cikmak icin bir yol haritasi.. Keske bu ki-
taba ergenken sahip olsaydim!”

Dr. Christopher Beevers, Wayne H. Holztman Regents Psikoloji Kiirsiisii ve Teksas
(Austin) Universitesi’ndeki Ruh Saghig Arastirmalari Enstitiisii Miidiirii

“Hepimiz gibi ergenlerin de basarisizliklari ve hayal kirikliklari vardir. Bunlar ruhsal
sagligl zayiflatabilir ya da gelismek icin firsatlar sunabilir. Saglam arastirmalara daya-
nan bu ilgi ¢ekici, son derece anlasilir alishirma kitabi, gencleri zorluklari gligli yonlere
donustirmek igin gereken dislince ve eylemler konusunda yonlendiriyor. Kitap hem
gengler hem de ebeveynler ve uzmanlar igin gergekten degerli bir kaynak.”

Dr. John R. Weisz, ABPP, Harvard Universitesi’nde psikoloji profesorii, Harvard
Genglik Ruh Saghgi Laboratuvari direktorii ve Judge Baker Cocuk Merkezi’nin eski
baskani ve CEO’su



“Bu kitap, neden boyle distindigiinizi, hissettiginizi ve davrandiginizi anlamaniza yar-
dimci oluyor. Degistirmeniz gerekenler ya da hayatin size getirdikleriyle basa ¢ikmaniz icin
ihtiyac duydugunuz yontemleri sunuyor. Onu okumak hayatin sirlarini agiga cikaran yakin
bir arkadasinizla birlikteymissiniz gibi hissettiriyor, sadece arkadasinizin Harvard’dan dok-
tora derecesi var!”

Dr. Andres De Los Reyes, Maryland Universitesi’nde psikoloji profesorii,

Fulbright Bursiyeri ve Journal of Clinical Child and Adolescent Psychology dergisi

“Schleider, Mullarkey ve Dobias, bu kitapta gencler icin bir ‘gelisim zihniyeti” kul-
lanma -engelleri asma, istenen becerileri gelistirme ve kisinin ruh halini etkili bir sekil-
de yonetme- kavramini getiriyor. Bu kitap, ise yaradigi kanitlanmis tedavi yontemleri
ve rehber etkinliklerle dolu. Aynizamanda yogun duygularla miicadele eden gencle-
rin ve onlari sevenlerin hedeflerine ulasmasi icin iyi tasarlanmis bir harita diyebilirim.

Dr. Jill Ehrenreich-May, Miami Universitesi psikoloji boliimiinde profesér ve
Unified Protocols for Transdiagnostic Treatment of Emotional Disorders in Children
and Adolescents kitabinin es yazari



Ergenlere Mektup

Ebeveynlerim surekli “Her sey yoluna girecek.” ve “Daha iyi olacak.” deyip
duruyor... Ancak ya yaniliyorlarsa? Ya kotiu hissetmek benim bir parcamsa?
-Katy, yas 14

Katy usanmisti. Bazen arkadaglarinin 6nlinde aptalca bir sey sdylemekten
endise etti bazen de bu yil hi¢ olmadigi kadar zor olan okul nedeniyle strese
girdi. Evdeyken, yalniz kalmak onun daha kéti hissetmesine neden olsa da za-
maninin cogunu odasinda gegcirdi. Ve dyle de oldu! Katy’nin ebeveynleri yardim
etmek istedi ama ne kadar ¢cok “Her sey yoluna girecek.” deseler de Katy onla-
ra inanmadi. Bunun yerine ebeveynlerine ve kendine 6fkelendi: Anlamiyorlar.
Baskalari basa cikabiliyor ama ben yapamiyorum. Daima bdyle hissedecegim.

Cogu ergen gibi Katy’nin hikayesi sana da asina gelebilir. Ortaokul ve lise duy-
gusal kasirgalar gibi hissettirebilir: Mimkin olan her yone dénen, stres nede-
niyle tamamen kontrolden ¢ikmis. Ergenlerle (Biz de eski ergenleriz!) calisan
terapistler olarak bunun ne kadar zor olabilecegini biliyoruz. Degisim gercekten
imkansiz geldiginde her seyin yoluna girecegine inanmak zordur. Begenseniz
de begenmeseniz de yaygin olarak ofke, lGzlntl ya da endise hissetmek kim
oldugumuzun bir pargasidir.

Bu kitap sana her seyin yoluna girecegini sdylemeyecek. Bunun yerine isleri
adim adim daha iyi hale getirme giicline nasil ve neden sahip oldugunu anlatacak.

iste cogu ergenin ve hatta cogu yetiskinin bilmedigi bir sir: Hepimiz duygu-
larimizi, dislincelerimizi ve oldugumuz halimizi degistirme yetenegine sahibiz.
Nereden mi biliyoruz? Oyle gériintyor ki degisim glicimiiz bilimsel bir gercek.
insan beyni stiper bir degisim makinesidir ve seninki gibi genc bir beyin en es-
nek olan beyinlerdendir. Kelimenin tam anlamiyla degisme becerisi ile dogdun.

Bagka gui¢li bir sir mi? Gergek degisme guictini bilmek ya da gelisim zihniye-
tine sahip olmak (6zelliklerinin ve yeteneklerinin degisebilecegini bilmek) seni
daha yararli bicimde diislinmeye, hissetmeye ve hareket etmeye yonlendirebi-
lir. Gelisim zihniyeti, basarisizliklar ve stresle basa ¢cikmani ve gercekte olmak
istedigin ‘sen’ gibi olmani saglayabilir. Ve tahmin et ne olur? Gelisim zihniyeti,
edinebilecegin bir seydir. Bisiklete binmek ya da piyano calmak gibi zamanla
gelistirebilecegin bir beceridir. Gelisim odakli distinmeyi ne kadar ¢cok uygular-
san icindeki “Asla yapamayacagim.” ve “Yapamam.” (asla mutlu olmayacagim,
hicbir seyi dogru yapamam) mesajlarina karsi ¢ikmak o kadar kolay olur. Bu
mesajlar ¢ok gliclii olabilir. Dogru olmasalar bile sana ¢ok kotl hissettirebilir.



Ancak gelisim zihniyetini “Belki yapabilirim.” mesajina dénistirmek amaciyla
kullanirsan beynini faydah bigimde daha iyi hissetmek igin yeniden yapilandira-
bilirsin.

Bu kitaptaki alistirmalar sana sunlari 6gretecek:

e Beyin bilimindeki en son gelismelere dayali gelisen bir zihniyete sahip
olmanin neden mantikli oldugunu,

e Olmak istedigin kisi olmayi, duygularini ve eylemlerini daha iyi yonde
degistirmeyi, kendine iyi bir arkadas gibi davranmayi ve stresten kurtulmak igin
nasil gelisip gelisim zihniyetini uygulayabilecegini,

e Gelecekteki hedeflere dogru ¢aba harcamak igin gelisim zihniyetini nasil
kullanacagini.

Gelisim zihniyetine sahip olmak sadece olumlu diisinmek ya da “Her sey
yoluna girecek.” demek degildir. Gelisim zihniyeti, harekete ge¢cmek icin glicli
bir aractir. Kendine degisimin nasil ve neden mimkin oldugunu hatirlatarak
bu degisikligi gercekten hayata gecirmenin kapisini acarsin. Bir gelisim zihni-
yetini edinmek, bu kitapta 6grenecegin becerileri uygulamani saglar; olumsuz
duslincelere karsi ¢itkmaktan, olumsuz duygulara karsi harekete ge¢gmeye kadar.
Kendini sabit zihniyetli olarak ya da olumsuz duygu ve distincelerini ‘oldugun
gibi’ gormek benlik saygini zedeleyebilir. Kendini sinirli ve ¢aresiz hissetmene
neden olabilir. Hi¢bir seyin diizelmeyecegini diisinmene neden olabilir, hatta
depresyona ya da kaygiya yol agabilir. Bu kitapta 6grenecegin yontemler sana
bu yarari olmayan distince ve duygulara meydan okumayi 6gretecek. Bir geli-
sim zihniyetini 6grenerek, insa ederek ve uygulayarak gercek degisim gliclini
fark edeceksin.

Bolim 1, ‘Degisim Glicliini Kesfet’'ten (Alistirma 1’den 7’ye kadar) baslama-
ni 6neririz. Bu bolim sana, gelisim zihniyetinin temellerini ve bilimini 6grete-
cek ve seni kitaptaki diger alistirmalari tamamlamaya hazirlayacak. (Bir uyari:
Bolim 1 biraz fen dersi gibi gelebilir ancak beyninin degismek lizerine nasil
yapilandirildiginin ardindaki bilimi 6grenmek aslinda bir gelisim zihniyet olus-
turmani saglayan fikirler sunar.) Bolim 1’in sonunda bir zihniyet degisim plani
olusturacaksin. Bu plan, denemek istedigin sonraki alistirmalari belirlemek igin
kullanabilecegin kisisellestirilmis bir kilavuz goérevi gorecektir. Elbette kitaptaki
tum alistirmalari yapabilirsin ancak 6zellikle bazilari durumunla veya karsilasti-
gin zorluklarla ilgili olabilir.

Gelisim zihniyeti yolculugunda basarilar dileriz.
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BOLUM 1

Degisim Glicuinu Kesfet
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1 Beyin Degisiminden Kendini
Degistirmeye

Bilmen icin

Beynin muhtesem bir makinedir. Bu cimleyi okurken bile, néronlar adi verilen
beyninin temel yapi taslari birbiriyle konusuyor ve binlerce yeni baglanti kuruyor.
iste tam da su an bu néronlar bu sayfadaki her satiri harf, kelimeler ve ciimleler
haline getiriyor ve sonra da climleleri senin diislince ve fikirlerine dontstiriyor!

Aslinda néronlarin birbiriyle konusur ve hayatin boyunca yeni baglantilar olustu-
rur. Sen daha bebekken ilk adimlarini atarken, yeni bir kelime soylerken ya da yeni
bir nesneyi 6grenirken noéronlarin hep yeni baglantilar kurdu. Zamanla, sen alis-
tirma yaptikca ve bu becerilerini gelistirdikce s6z konusu néron-néron baglantilari
yurimeni, konusmani ve etrafindaki diinyayi kesfetmeni sagladi. O zamandan beri,
cok daha karmasik isleri 6grenmene yardim etti, mesela arkadaslik kurmak, okuma
yazma, bisiklete binme ve piyano ¢alma gibi gibi yeni beceriler 6grendin.

Bazi beceriler -kalanli bdlme islemini 6grenmek gibi- digerlerinden -i1sik digme-
sini gevirmeyi 6grenmek gibi- cok daha karmasiktir. Karmasik beceriler néronlar
arasinda ¢ok ¢cok sayida baglantiyi kapsar. Bunlarin kurulmasi daha fazla zaman,
¢aba ve baskalarindan yardim almayi gerektirebilir. Ancak her iki durumda da beyin
bilimi bize her birimizin daima yeni seyler 6grenebilecegini, imkansiz gibi gorindi-
gu durumlarda bile pratik ve gabayla her tlrli degisimi gerceklestirebilecegimizi
soylemektedir. N6ronlar arasindaki baglantilar, kaslar gibidir, ne kadar onlari kulla-
nirsan o kadar glicli hale gelir. Yani bir isi yapmak icin beynini kullandiginda beynin
bu isi hatirlar ve sonraki sefer bu is biraz daha kolaylasir. Bir dahaki sefer daha da
kolay gelir. Ardindan da 6grenilmis bir davranis halini alir.

Bilim adamlari beynin gelisme, 6grenme ve g¢evremizdeki yeni gorevlere karsi-
ik degismesine 6zel bir isim veririler: Noroplastisite -néro-plas-tisi-te diye telaffuz
edilir-. Noroplastisite, bir matematik problemini farkli bir yoldan ¢c6zmekten tut da
bir sinif arkadaslyla gecinmenin farkh bir yoluna kadar, yeni bir zorlukla karsilastigi-
mizda ve yeni bir sey 6grenmemiz gerektiginde ise yarar. Beynimizde néroplastisite
oldugundan her birimiz karsilastigimiz degisiklikler ve zorluklara uyum saglama be-
cerisine sahibiz.
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Zihniyetini degistirmenin hayatini nasil degistirebilecegini 6gren!

isler zorlastiginda hic pes ettigin oluyor mu? Bazen hepimiz "Ma-
tematikte kotiyum, bu yluzden calismanin bir anlami yok!" veya
"Degisemem; Oyleyse neden ugrasayim ki!" gibi seyler soyleriz.
Buna sabit bir zihniyete sahip olmak denir. Sabit bir zihniyete
sahip oldugunda; basarisizligi, bir konuda iyi olmadiginin kaniti
olarak gorirsin.

Gelisim zihniyeti ise kendine ve diinyaya "Bunu su anda nasil
yapacagimi bilmiyor olabilirim ancak ¢caba gdstererek 6grenebili-
rim!" diyen bir bakis acisidir. Gelisim zihniyetine sahip kisiler, zor-
luklardan ve aksiliklerden bir seyler 6grenebileceklerine yani
bliylime, degisim ve gelisim icin sirekli bir potansiyele sahip
olduklarina inanirlar. Peki, gelisim zihniyetini nasil gelistirebilirsin?
Tabii ki 6nce diisiince seklini degistirerek!

iste bu kullanimi kolay calisma kitabi diisiince seklini nasil degisti-
recegini; Uzunti, endise ve 6fke de dahil olmak lizere zor duygu-
larla basa cikmak icin glicli, etkinligi kanitlanmis beceriler 6greti-
yor. Ve en 6nemlisi, sabit zihniyeti gelisim zihniyetine donustur-
mek, degisimi gerceklestirmek ve en yiiksek hedeflerine ulasmak
icin ihtiyacin olan tum araclarn sunuyor.

"Hayir, yapamam!"dan "Evet, haydi bakalim!"a gecmek istiyorsan,
Ergenler icin Gelisim Zihniyeti Alistirma Kitabi tam sana gére!
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