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Ergenler için Acil Yardım Kitabı

Zorluklara “evet” de,
zor duygularla bașa çık

ve tam potansiyeline ulaș!

•  Olumsuz düșüncelerin
karșısında dur.

•  Bașarısızlıklardan
sonra toparlan.

•  Öz-șefkat &
dayanıklılık

geliștir.
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Zihniyetini değiștirmenin hayatını nasıl değiștirebileceğini öğren!

İșler zorlaștığında hiç pes ettiğin oluyor mu? Bazen hepimiz "Ma-
tematikte kötüyüm, bu yüzden çalıșmanın bir anlamı yok!" veya 
"Değișemem; öyleyse neden uğrașayım ki!" gibi șeyler söyleriz. 
Buna sabit bir zihniyete sahip olmak denir. Sabit bir zihniyete 
sahip olduğunda; bașarısızlığı, bir konuda iyi olmadığının kanıtı 
olarak görürsün.

Gelișim zihniyeti ise kendine ve dünyaya "Bunu șu anda nasıl 
yapacağımı bilmiyor olabilirim ancak çaba göstererek öğrenebili-
rim!" diyen bir bakıș açısıdır. Gelișim zihniyetine sahip kișiler, zor-
luklardan ve aksiliklerden bir șeyler öğrenebileceklerine yani 
büyüme, değișim ve gelișim için sürekli bir potansiyele sahip 
olduklarına inanırlar. Peki, gelișim zihniyetini nasıl geliștirebilirsin? 
Tabii ki önce düșünce șeklini değiștirerek!

İște bu kullanımı kolay çalıșma kitabı düșünce șeklini nasıl değiști-
receğini; üzüntü, endișe ve öfke de dahil olmak üzere zor duygu-
larla bașa çıkmak için güçlü, etkinliği kanıtlanmıș beceriler öğreti-
yor. Ve en önemlisi, sabit zihniyeti gelișim zihniyetine dönüștür-
mek, değișimi gerçekleștirmek ve en yüksek hedeflerine ulașmak 
için ihtiyacın olan tüm araçları sunuyor. 

"Hayır, yapamam!"dan "Evet, haydi bakalım!"a geçmek istiyorsan, 
Ergenler için Gelișim Zihniyeti Alıștırma Kitabı tam sana göre!

978625697491310
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“Bu alıştırma kitabı, insanların doğuştan gelen değişme gücü üzerine onlarca yıllık 
araştırmadan yararlanan heyecan verici bir hediyedir. Yükselen yıldızlardan oluşan bir 
ekip tarafından yazılan bu alıştırma kitabı, anlaşılabilir bir dil kullanmakta ve gerçek 
hayattan pek çok örnek ve faydalı alıştırmalar içermektedir. Hayallerini gerçekleştir-
mek, geleceklerini çizmek ve kendilerinin en iyi hâline ulaşmayı isteyen tüm ergenler 
için bilgiler barındırmaktadır.”

Dr. Bruce F. Chorpita, California Üniversitesinde Psikoloji Profesörü, Los Angeles; 
PracticeWise Şirketi’nin Başkanı ve MATCH-ADTC’nin eş yazarı

“Bu, ergenlerin tam potansiyellerine ulaşmaları için güçlü yöntemler sunan ilgi çe-
kici, çok faydalı ve pratik bir alıştırma kitabıdır.  Kitap, etkileşimli aktiviteler ve dü-
şündürücü alıştırmalarla dolu. Her yaştan birey, karmaşık bir dünyada başarılı olmak 
ve hayatta kalmak için gerekli yaşam boyu beceriler geliştirme konusunda bu kitabı 
faydalı bulacaktır.”

Dr. Golda Ginsburg, Connecticut Üniversitesi Tıp Fakültesi’nde Psikiyatri Profesörü

“Jessica Schleider ve meslektaşları, anksiyete, depresyon ve stres döngülerinde sı-
kışmış hisseden gençler için düşünceli, güçlü ve bilim rehberli bir alıştırma kitabı ha-
zırlamışlar. Kitap, aynı zamanda, gelişim zihniyeti konusunda yaptığımız araştırmaları, 
kısa, kanıta dayalı, gençlerdeki depresyon ve kaygıya yönelik tedavilerle birleştiren ilk 
kitap olma özelliğini taşımaktadır. Alıştırmalar yaratıcı, ilgi çekici. Bilimin bize gençlerin 
ne ile başa çıkıp neyin onların başarılı olmalarını sağladığını söylediği şeyleri tam on 
ikiden vuruyor!”

Dr. Carol Dweck, Stanford Üniversitesi Lewis ve Virginia Eaton Psikoloji Bölümünde 
Profesör

“Kanıta dayalı tavsiyeler, pratik stratejiler ve ilgi çekici materyallerle dolu bir kitap. 
Duygusal olarak zorlu ergenlik yıllarıyla başa çıkmak için bir yol haritası.. Keşke bu ki-
taba ergenken sahip olsaydım!”

Dr. Christopher Beevers, Wayne H. Holztman Regents Psikoloji Kürsüsü ve Teksas 
(Austin) Üniversitesi’ndeki Ruh Sağlığı Araştırmaları Enstitüsü Müdürü

“Hepimiz gibi ergenlerin de başarısızlıkları ve hayal kırıklıkları vardır. Bunlar ruhsal 
sağlığı zayıflatabilir ya da gelişmek için fırsatlar sunabilir. Sağlam araştırmalara daya-
nan bu ilgi çekici, son derece anlaşılır alıştırma kitabı, gençleri zorlukları güçlü yönlere 
dönüştürmek için gereken düşünce ve eylemler konusunda yönlendiriyor. Kitap hem 
gençler hem de ebeveynler ve uzmanlar için gerçekten değerli bir kaynak.”

Dr. John R. Weisz, ABPP, Harvard Üniversitesi’nde psikoloji profesörü, Harvard 
Gençlik Ruh Sağlığı Laboratuvarı direktörü ve Judge Baker Çocuk Merkezi’nin eski 
başkanı ve CEO’su
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“Bu kitap, neden böyle düşündüğünüzü, hissettiğinizi ve davrandığınızı anlamanıza yar-
dımcı oluyor. Değiştirmeniz gerekenler ya da hayatın size getirdikleriyle başa çıkmanız için 
ihtiyaç duyduğunuz yöntemleri sunuyor. Onu okumak hayatın sırlarını açığa çıkaran yakın 
bir arkadaşınızla birlikteymişsiniz gibi hissettiriyor, sadece arkadaşınızın Harvard’dan dok-
tora derecesi var!”

Dr. Andres De Los Reyes, Maryland Üniversitesi’nde psikoloji profesörü,
Fulbright Bursiyeri ve Journal of Clinical Child and Adolescent Psychology dergisi

“Schleider, Mullarkey ve Dobias, bu kitapta gençler için bir ‘gelişim zihniyeti’ kul-
lanma -engelleri aşma, istenen becerileri geliştirme ve kişinin ruh halini etkili bir şekil-
de yönetme- kavramını getiriyor. Bu kitap, işe yaradığı kanıtlanmış tedavi yöntemleri 
ve  rehber etkinliklerle dolu.   Aynı zamanda yoğun duygularla mücadele eden gençle-
rin ve onları sevenlerin hedeflerine ulaşması için iyi tasarlanmış bir harita diyebilirim.

Dr. Jill Ehrenreich-May, Miami Üniversitesi psikoloji bölümünde profesör ve 
Unified Protocols for Transdiagnostic Treatment of Emotional Disorders in Children 
and Adolescents kitabının eş yazarı
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Ergenlere Mektup
Ebeveynlerim sürekli “Her şey yoluna girecek.” ve “Daha iyi olacak.” deyip 

duruyor… Ancak ya yanılıyorlarsa? Ya kötü hissetmek benim bir parçamsa? 
-Katy, yaş 14 

Katy usanmıştı. Bazen arkadaşlarının önünde aptalca bir şey söylemekten 
endişe etti bazen de bu yıl hiç olmadığı kadar zor olan okul nedeniyle strese 
girdi. Evdeyken, yalnız kalmak onun daha kötü hissetmesine neden olsa da za-
manının çoğunu odasında geçirdi. Ve öyle de oldu! Katy’nin ebeveynleri yardım 
etmek istedi ama ne kadar çok “Her şey yoluna girecek.” deseler de Katy onla-
ra inanmadı. Bunun yerine ebeveynlerine ve kendine öfkelendi: Anlamıyorlar. 
Başkaları başa çıkabiliyor ama ben yapamıyorum. Daima böyle hissedeceğim. 

Çoğu ergen gibi Katy’nin hikâyesi sana da aşina gelebilir. Ortaokul ve lise duy-
gusal kasırgalar gibi hissettirebilir: Mümkün olan her yöne dönen, stres nede-
niyle tamamen kontrolden çıkmış. Ergenlerle (Biz de eski ergenleriz!) çalışan 
terapistler olarak bunun ne kadar zor olabileceğini biliyoruz. Değişim gerçekten 
imkânsız geldiğinde her şeyin yoluna gireceğine inanmak zordur. Beğenseniz 
de beğenmeseniz de yaygın olarak öfke, üzüntü ya da endişe hissetmek kim 
olduğumuzun bir parçasıdır. 

Bu kitap sana her şeyin yoluna gireceğini söylemeyecek. Bunun yerine işleri 
adım adım daha iyi hâle getirme gücüne nasıl ve neden sahip olduğunu anlatacak. 

İşte çoğu ergenin ve hatta çoğu yetişkinin bilmediği bir sır: Hepimiz duygu-
larımızı, düşüncelerimizi ve olduğumuz hâlimizi değiştirme yeteneğine sahibiz. 
Nereden mi biliyoruz? Öyle görünüyor ki değişim gücümüz bilimsel bir gerçek. 
İnsan beyni süper bir değişim makinesidir ve seninki gibi genç bir beyin en es-
nek olan beyinlerdendir. Kelimenin tam anlamıyla değişme becerisi ile doğdun. 

Başka güçlü bir sır mı? Gerçek değişme gücünü bilmek ya da gelişim zihniye-
tine sahip olmak (özelliklerinin ve yeteneklerinin değişebileceğini bilmek) seni 
daha yararlı biçimde düşünmeye, hissetmeye ve hareket etmeye yönlendirebi-
lir. Gelişim zihniyeti, başarısızlıklar ve stresle başa çıkmanı ve gerçekte olmak 
istediğin ‘sen’ gibi olmanı sağlayabilir. Ve tahmin et ne olur? Gelişim zihniyeti, 
edinebileceğin bir şeydir. Bisiklete binmek ya da piyano çalmak gibi zamanla 
geliştirebileceğin bir beceridir. Gelişim odaklı düşünmeyi ne kadar çok uygular-
san içindeki “Asla yapamayacağım.” ve “Yapamam.” (asla mutlu olmayacağım, 
hiçbir şeyi doğru yapamam) mesajlarına karşı çıkmak o kadar kolay olur. Bu 
mesajlar çok güçlü olabilir. Doğru olmasalar bile sana çok kötü hissettirebilir. 
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Ancak gelişim zihniyetini “Belki yapabilirim.” mesajına dönüştürmek amacıyla 
kullanırsan beynini faydalı biçimde daha iyi hissetmek için yeniden yapılandıra-
bilirsin. 

Bu kitaptaki alıştırmalar sana şunları öğretecek:

• Beyin bilimindeki en son gelişmelere dayalı gelişen bir zihniyete sahip 
olmanın neden mantıklı olduğunu,

• Olmak istediğin kişi olmayı, duygularını ve eylemlerini daha iyi yönde 
değiştirmeyi, kendine iyi bir arkadaş gibi davranmayı ve stresten kurtulmak için 
nasıl gelişip gelişim zihniyetini uygulayabileceğini,

• Gelecekteki hedeflere doğru çaba harcamak için gelişim zihniyetini nasıl 
kullanacağını.

Gelişim zihniyetine sahip olmak sadece olumlu düşünmek ya da “Her şey 
yoluna girecek.” demek değildir. Gelişim zihniyeti, harekete geçmek için güçlü 
bir araçtır. Kendine değişimin nasıl ve neden mümkün olduğunu hatırlatarak 
bu değişikliği gerçekten hayata geçirmenin kapısını açarsın. Bir gelişim zihni-
yetini edinmek, bu kitapta öğreneceğin becerileri uygulamanı sağlar; olumsuz 
düşüncelere karşı çıkmaktan, olumsuz duygulara karşı harekete geçmeye kadar. 
Kendini sabit zihniyetli olarak ya da olumsuz duygu ve düşüncelerini ‘olduğun 
gibi’ görmek benlik saygını zedeleyebilir. Kendini sinirli ve çaresiz hissetmene 
neden olabilir. Hiçbir şeyin düzelmeyeceğini düşünmene neden olabilir, hatta 
depresyona ya da kaygıya yol açabilir. Bu kitapta öğreneceğin yöntemler sana 
bu yararı olmayan düşünce ve duygulara meydan okumayı öğretecek. Bir geli-
şim zihniyetini öğrenerek, inşa ederek ve uygulayarak gerçek değişim gücünü 
fark edeceksin.

Bölüm 1, ‘Değişim Gücünü Keşfet’ten (Alıştırma 1’den 7’ye kadar) başlama-
nı öneririz. Bu bölüm sana, gelişim zihniyetinin temellerini ve bilimini öğrete-
cek ve seni kitaptaki diğer alıştırmaları tamamlamaya hazırlayacak. (Bir uyarı: 
Bölüm 1 biraz fen dersi gibi gelebilir ancak beyninin değişmek üzerine nasıl 
yapılandırıldığının ardındaki bilimi öğrenmek aslında bir gelişim zihniyet oluş-
turmanı sağlayan fikirler sunar.) Bölüm 1’in sonunda bir zihniyet değişim planı 
oluşturacaksın. Bu plan, denemek istediğin sonraki alıştırmaları belirlemek için 
kullanabileceğin kişiselleştirilmiş bir kılavuz görevi görecektir. Elbette kitaptaki 
tüm alıştırmaları yapabilirsin ancak özellikle bazıları durumunla veya karşılaştı-
ğın zorluklarla ilgili olabilir. 

Gelişim zihniyeti yolculuğunda başarılar dileriz.
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BÖLÜM 1

Değişim Gücünü Keşfet
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1 Beyin Değişiminden Kendini 
Değiştirmeye

Bilmen için

Beynin muhteşem bir makinedir. Bu cümleyi okurken bile, nöronlar adı verilen 
beyninin temel yapı taşları birbiriyle konuşuyor ve binlerce yeni bağlantı kuruyor. 
İşte tam da şu an bu nöronlar bu sayfadaki her satırı harf, kelimeler ve cümleler 
hâline getiriyor ve sonra da cümleleri senin düşünce ve fikirlerine dönüştürüyor!

Aslında nöronların birbiriyle konuşur ve hayatın boyunca yeni bağlantılar oluştu-
rur. Sen daha bebekken ilk adımlarını atarken, yeni bir kelime söylerken ya da yeni 
bir nesneyi öğrenirken nöronların hep yeni bağlantılar kurdu. Zamanla, sen alış-
tırma yaptıkça ve bu becerilerini geliştirdikçe söz konusu nöron-nöron bağlantıları 
yürümeni, konuşmanı ve etrafındaki dünyayı keşfetmeni sağladı. O zamandan beri, 
çok daha karmaşık işleri öğrenmene yardım etti, mesela arkadaşlık kurmak, okuma 
yazma, bisiklete binme ve piyano çalma gibi gibi yeni beceriler öğrendin. 

Bazı beceriler -kalanlı bölme işlemini öğrenmek gibi- diğerlerinden -ışık düğme-
sini çevirmeyi öğrenmek gibi- çok daha karmaşıktır. Karmaşık beceriler nöronlar 
arasında çok çok sayıda bağlantıyı kapsar. Bunların kurulması daha fazla zaman, 
çaba ve başkalarından yardım almayı gerektirebilir. Ancak her iki durumda da beyin 
bilimi bize her birimizin daima yeni şeyler öğrenebileceğini, imkânsız gibi göründü-
ğü durumlarda bile pratik ve çabayla her türlü değişimi gerçekleştirebileceğimizi 
söylemektedir. Nöronlar arasındaki bağlantılar, kaslar gibidir, ne kadar onları kulla-
nırsan o kadar  güçlü hâle gelir. Yani bir işi yapmak için beynini kullandığında beynin 
bu işi hatırlar ve sonraki sefer bu iş biraz daha kolaylaşır. Bir dahaki sefer daha da 
kolay gelir. Ardından da öğrenilmiş bir davranış halini alır.

Bilim adamları beynin gelişme, öğrenme ve çevremizdeki yeni görevlere karşı-
lık değişmesine özel bir isim veririler: Nöroplastisite -nöro-plas-tisi-te diye telaffuz 
edilir-. Nöroplastisite, bir matematik problemini farklı bir yoldan çözmekten tut da 
bir sınıf arkadaşıyla geçinmenin farklı bir yoluna kadar, yeni bir zorlukla karşılaştığı-
mızda ve yeni bir şey öğrenmemiz gerektiğinde işe yarar. Beynimizde nöroplastisite 
olduğundan her birimiz karşılaştığımız değişiklikler ve zorluklara uyum sağlama be-
cerisine sahibiz.
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•  Bașarısızlıklardan
sonra toparlan.

•  Öz-șefkat &
dayanıklılık

geliștir.

DR .  J ES S I C A  L .  S C H L EI DER
DR .  MI C H A EL  C .  MU L L A R K EY

MA L L O R Y  L .  DO B I A S ,  B S
Çeviren: Şeyma dahan

E
rg

e
n

le
r iç

in
 G

elișim
 Z

ihniyeti A
lıștırm

a
 K

ita
b

ı

Zihniyetini değiștirmenin hayatını nasıl değiștirebileceğini öğren!

İșler zorlaștığında hiç pes ettiğin oluyor mu? Bazen hepimiz "Ma-
tematikte kötüyüm, bu yüzden çalıșmanın bir anlamı yok!" veya 
"Değișemem; öyleyse neden uğrașayım ki!" gibi șeyler söyleriz. 
Buna sabit bir zihniyete sahip olmak denir. Sabit bir zihniyete 
sahip olduğunda; bașarısızlığı, bir konuda iyi olmadığının kanıtı 
olarak görürsün.

Gelișim zihniyeti ise kendine ve dünyaya "Bunu șu anda nasıl 
yapacağımı bilmiyor olabilirim ancak çaba göstererek öğrenebili-
rim!" diyen bir bakıș açısıdır. Gelișim zihniyetine sahip kișiler, zor-
luklardan ve aksiliklerden bir șeyler öğrenebileceklerine yani 
büyüme, değișim ve gelișim için sürekli bir potansiyele sahip 
olduklarına inanırlar. Peki, gelișim zihniyetini nasıl geliștirebilirsin? 
Tabii ki önce düșünce șeklini değiștirerek!

İște bu kullanımı kolay çalıșma kitabı düșünce șeklini nasıl değiști-
receğini; üzüntü, endișe ve öfke de dahil olmak üzere zor duygu-
larla bașa çıkmak için güçlü, etkinliği kanıtlanmıș beceriler öğreti-
yor. Ve en önemlisi, sabit zihniyeti gelișim zihniyetine dönüștür-
mek, değișimi gerçekleștirmek ve en yüksek hedeflerine ulașmak 
için ihtiyacın olan tüm araçları sunuyor. 

"Hayır, yapamam!"dan "Evet, haydi bakalım!"a geçmek istiyorsan, 
Ergenler için Gelișim Zihniyeti Alıștırma Kitabı tam sana göre!
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