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Yazar Hakkinda

Psikolog Serap Giiven’in bankacilikla baslayan is yasami,
uzun siire kurumsal hayatin i¢inde, insan kaynaklar1 yonetimi
alaninda devam etti. Bu kariyer, Serap Gliven’e kurumsal haya-
tin ve aslinda hayatin igerisinde asil sorunun; iletigim problemle-
ri, algi catigmalari, korkular, kaygilar, travmalar, yasanmigliklar
vb. gecmis tecriibelerin bugiine yansimasi oldugunu gosterdi. Bu
farkindaliga vardiginda psikoloji okumaya ve durum tanimlama-
larin1 profesyonel seviyeye tasimaya karar verdi.

Isletme mezunu olan Serap Giiven, yiiksek lisansin1 Davranis
Bilimleri alaninda Insan Davranislarinin Nedenleri iizerine yap-
t1. (Tez konusu: Kadn - erkek psikolojisi) Daha sonra Psikoloji
Boliimiinii tamamladi. Halen Klinik Psikoloji alaninda egitimine
devam etmektedir. Stajin1 Fransiz Lape Hastanesi’nde yapmasi,
vaka analizi agisindan Serap Giiven i¢in oldukga biiyiik bir sans
ve deneyim olmustur. Alaniyla ilgili yurt i¢inde ve yurt disinda
bir¢ok egitime katild1 ve bu siiregte danisanlarina terapi seans-
larina bagladi. Yaklasik 15 yila askin bir siirede binlerce seans
gergeklestirdi, insanlarin hayatlaria dokundu.

Serap Giiven, hem kurumsal is yasamina hem de online ve
yliz ylize olarak danismanlik yapmaya, seanslara; seminer, kong-
re ve egitimler vermeye devam etmektedir.



Serap Giiven temel bakis acis1 olarak: “Her insan bir hayat,
uzun bir hikaye, derin bir kuyu... Her sorun ¢dziilmek i¢in var-
dir. Konusarak asilamayacak dert, anlatarak rahatlamayacak bir
ruh yoktur.” goriisii ile calismalar yapti.

Uzmanlik alanlari: EMDR - hipnoterapi, bireysel- ¢ift terapi-
si, evlilik terapisi, anksiyete, cinsel terapi, cocuk - ergen terapisi,
kuantum enerji psikolojisi ve atalardan gelen genetik aktarimlar
i¢in sifalanma calismalar1 seklindedir.

Serap Giiven, yetenekleri, ¢ok yonlii birikimi, kendine 6zgii
caligma tarzi, 6zgilin yontemleri, vizyonu, gii¢lii iletisimi, kisiye
0zgl ¢Oziim regeteleri, ¢ozlimciil yaklagimlar: gibi 6zelliklerinin
yaninda pozitif enerjisi, 1s1ltis1 ve giizelligiyle de dikkat ¢cekmek-
tedir.

Instagram: https://www.instagram.com/serapguven_n
YouTube: @psikologserapguven
TikTok: @serapguven2
E-mail: Seerap.guven@gmail.com



Tesekkiir

Bu kitabin hayat bulmasinda emegi gegen herkese yiirekten
tesekkiir ederim. Ozellikle, Safi Holding Corum Seker Fabrikast
Yonetim Kurulu Baskani Sn. Atakan Sinan Safi Bey, Aner Group
Otomativ San. Tic. As. Yonetim Kurulu Baskant Sn. Even Dolu-
nay, Dizel Agwr Vasita Yedek Parca Ltd. Yonetim Kurulu Baskani
Sn. Tolga Topuz’a, vizyonuma olan inanglart ve destekleri igin
minnettarim. Onlarin katkilari, bu eserin daha genis kitlelere
ulagmasint saglayacak ve bilingli iligkiler iizerine farkindalik
yaratma hedefime biiyiik destek olacakur. Is birliklerimizin ge-
lecekte de devam edecegine inaniyorum. Bu kitabin iceriginin
kalitesini ve erigimini artirnigti. Onlarin destegi, bilingli iligki-
ler tizerine yaptigim ¢alismalarin daha genis kitlelere ulasmasini
saglayarak, toplumumuza énemli bir katkr sunacaktir.

Saygilarimla
Serap Giiven






ON SOz

[liskiler, hayatimizin en temel ve en anlamli deneyimlerinden
biridir. Ancak bir¢ok insan, saglikli ve bilingli bir iligkinin nasil
insa edilecegine dair net bir yol haritasina sahip olmadan bu yol-
culuga c¢ikar. Sevgi, giiven, baglilik ve iletisim gibi kavramlar
tizerine kurulu olan bir iliskinin stirdiiriilebilir olmasi i¢in sadece
duygulara degil, ayn1 zamanda farkindaliga, i¢goriiye ve bilingli
secimlere de dayanmasi gerekir.

Elinizdeki bu kitap, bilingli bir iligkinin temellerini anlamani-
z1, kendinizle ve partnerinizle olan baginizi gliclendirmenizi ve
iligkinizi daha saglikli bir sekilde insa etmenizi amagliyor. Her
bireyin, iligkilerde kendini tanimasi, ge¢mis yaralarini iyilestir-
mesi ve saglikli siirlar olusturmasi gerektigini vurgulayan bu
eser, modern psikoloji, felsefe ve kisisel gelisim perspektifierin-
den beslenerek iligkilere dair yepyeni bir bakis acist sunuyor.

Bu kitap, yalnizca romantik iligkiler i¢in degil, tim insan
iligkilerinde daha bilingli ve duyarli olabilmek adina bir rehber
niteligi tagiyor. Kendinizi, karsinizdaki kisiyi ve iliskinin dina-
miklerini daha iyi anlamak adina ¢iktiginiz bu yolculukta; farkin-
daligin, sevginin ve uyumun 6nemini kesfedeceksiniz.

[liskilerde daha bilingli adimlar atmaniz ve sevgi dolu bir bag
kurmaniz dilegiyle...
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1. Boliim

Giris

Bu kitap, bilingaltinin psikolojik ve kisisel gelisimdeki 6ne-
mine odaklanarak okuyuculari bilingalt1 ile iliskilerini daha etkili
bir sekilde yonetmeye yonlendirmeyi amaglamaktadir. Bilingal-
tinin hayatimizdaki rolii ve etkileri incelenerek bilingalt1 temiz-
ligi, 6z giliven, basari, iletisim, stres yonetimi, saglik, yaraticilik,
meditasyon, kisisel kesif ve dogal potansiyelin ger¢eklestirilmesi
konularinda derinlemesine bilgi sunulacaktir. Okuyucular, bu ki-
tap sayesinde bilingaltin1 anlayacak, iizerinde farkindalik gelisti-
recek ve kendilerini daha iyi taniyarak doniisiim yasayacaklardir.

Kadin-erkek iligkileri her zaman merak edilen, iizerinde tarti-
stlan bir konu olmustur. Kadin ve erkeklerin birbirlerini nasil an-
ladiklarimi ve nasil iletisim kurduklarini daha iyi anlamaktir. Bu
konunun dnemi, dogru iletisimin saglanmasi ve iliskilerin daha
saglikli bir sekilde yiiriitilmesidir. Ciftler arasindaki anlasmaz-
liklarin ve ¢atismalarin 6niine gegebilmek i¢in anlama ve iletisim
konularinda yapilan bu incelemelerin oldukg¢a faydali olacag: dii-
siinilmektedir.

Bilingalti, insan davranislarini, duygularint ve diisiincelerini
derinden etkileyen biling dis1 bir zihinsel siiregtir. Bu kavramin
onemi, bilingaltinin hayatimizdaki belirleyici rolii, duygusal ve
zihinsel sagligimiz lizerindeki etkisi ve nasil yonetilebilecegi ko-
nularinda detayli bir bakis sunmaktadir. Bilingaltinin 6zellikleri
ve nasil ¢alistigi konusundaki bilgi, okuyucularin kendi bilingalti
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ile daha bilingli bir iligki kurmalarina olanak taniyacaktir. Bu bo-
liim, bilincalt1 kavraminin genel bir tanimin1 yapacak ve neden
onun anlagilmasiin kisisel gelisim ve psikolojik iyilik halimiz
icin dnemli oldugunu agiklayacaktir.

Bilingalti, insan davranislarini etkileyen 6nemli bir faktordiir
ve bu iligki karmasiktir. Bilingaltinin rolii, bireyin yasamindaki
deneyimlere gore sekillenen diislinceler, inanglar, duygular ve
davranislar seklinde ortaya cikar. Bilingalti, bilingli diislince ve
zihinsel durumlarla yapici veya engelleyici sekilde etkilesebilir.
Bilingaltinin roliinii anlamak, kisisel gelisimde derin doniisiim
i¢in kritik dneme sahiptir.

Bilingalt1, insanin farkinda olmadan isleyen birgok siireci
kontrol eder ve bu kontrol, kisisel gelisim tizerinde biiyiik bir
etkiye sahiptir. Dolayisiyla bilingaltinin roliiniin anlasilmast,
bireyin kendini yonetebilmesi, olumsuz davraniglart doniistiire-
bilmesi ve potansiyelini gergeklestirebilmesi i¢in hayati dneme
sahiptir.

Bilingalt1 temizligi, negatif diislinceleri ve inanglar1 doniistiir-
mek i¢in biiylik bir firsattir. Bu siireg, bilingaltinda var olan nega-
tif kaliplar1 temizlemeyi ve bunlar pozitif diisiince ve inanglarla
degistirmeyi igerir. Negatif deneyimler ve inanglar farkindalik
calismalari ile aydinlatilmalidir. Bu sayede bu negatif diisiince-
ler fark edilir ve doniistiiriiliir. Bilingalt1 temizligi, kisinin daha
pozitif bir zihinsel duruma yiikselmesine yardimei olur ve yasam
kalitesini arttirir.

Negatif diislince ve inanglar, genellikle bilingaltinda gizlen-
mis veya bastirilmig durumdadir. Bu nedenle bu negatif diisiin-
celerle bas etmek i¢in Oncelikle farkindalik gelistirmek gerek-
mektedir. Kisi, giinliikk yasaminda kendi i¢ diinyasin1 gézlemle-
meli ve olumsuz diisiincelerinin farkina varmalidir. Farkindalik
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egzersizleri, meditasyon ve terapi gibi yontemlerle birey; negatif
diistince ve inanglarinin kaynagini anlayabilir ve doniistiirme sti-
recine adim atabilir. Bu farkindalik, kisinin kendini daha iyi tani-
masini ve daha olumlu diisiinceleri benimsemesini saglar.

Oz giivenin temelleri, bilingalt1 zihinsel siireclerle derinleme-
sine baglantilidir. Oz giiven; kisinin kendine giivenmesi, yete-
neklerine inanmasi ve kendi degerinin farkinda olmasi anlamina
gelir. Bilingalti; kisinin deneyimleri, inanglari, degerleri ve al-
gilanyla ilgili bilgileri depolar. Bu bilgiler, kisinin 6z giivenini
olumlu veya olumsuz etkileyebilir. Oz giivenin temelleri, cocuk-
luk donemindeki deneyimler, yetistirme tarzi, toplumsal etkile-
simler ve kisisel basarilarla sekillenir. Olumlu deneyimlerle dolu
bir gocukluk, destekleyici bir aile ortam1 ve elde edilen basarilar,
saglam bir 6z giivene temel olusturur. Gelisen olumlu 6z giiven,
bireyin hayatta daha yiiksek basarilar elde etmesine yardimci
olur.

Oz giivenin temelleri, kisinin dogdugu anda baslayan bir sii-
rectir. Aile, toplum, egitim sistemi ve bireyin kendi deneyimleri,
0z giivenin olusumunda etkilidir. Cocukluk doneminde yasanan
deneyimler, ailenin tutumu, 6vgii ve elestirinin dengesi, bireyin
yeteneklerini kesfetmesi ve basarilari, 6z glivenin temellerini
olusturan unsurlardir. Basarilar ve olumlu geri bildirimler, 6z gii-
veni gii¢lendirirken siirekli elestiri ve basarisizlik deneyimleri 6z
giiveni zayiflatabilir. i¢sel giiclendirme ve destekleyici bir cev-
re, 0z glivenin saglam temeller iizerine inga edilmesine yardimci
olur.

Oz giivenin temellerini giiglendirmek icin bireyin kendi duy-
gusal, zihinsel ve fiziksel gelisimine odaklanmasi &nemlidir.
Kendine saygi, yeteneklerine giiven, olumlu diisiince ve esneklik
gibi 6zellikler, saglam bir 6z giivenin temellerini olusturur.
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Basari, bilingaltinin programlanmasi ve hedef belirlemesi ile
dogrudan iliskilidir. Bilingalti, kiginin hedeflerine ulasmak i¢in
gerekli olan inang sistemlerini olusturur ve bu hedeflere odak-
lanarak programlanabilir. Basariya giden yolda bilingalti, moti-
vasyonun siirdiiriilmesi ve engellerle basa ¢ikma konusunda da
yardimei1 olur. Bilingalt1 programlama, olumlu disiince kaliplari-
n1 pekistirmek ve basariya giden yolda kendine giliveni artirmak
icin etkili bir aragtir.

Hedef belirleme siirecinde bilingalt1 programlama, bireyin zi-
hinsel siireci iizerinde giiclii bir etkiye sahiptir. Bilingalti, hedef-
lere odaklanmay1 kolaylastirir ve bu hedeflere ulasmak i¢in ge-
rekli adimlarin atilmasini destekler. Hedef belirlemede bilingalti
programlama, kisinin isteklerini, tutkularini ve hedeflerini daha
net bir sekilde gdrmesine yardimci olur. Bu sayede birey, bilingli
bir sekilde hedeflerine odaklanabilir ve gereken eylemleri ger-
¢eklestirmek igin bilingaltindaki potansiyeli harekete gegirebilir.

Bilingalt1 ile iliskilerde empati ve iletisim, insanlarin birbir-
lerini anlama ve etkili bir sekilde iletisim kurma becerisini ige-
rir. Empati, kars1 tarafin duygularini anlama ve empati kurulan
kisiyle baglanti kurma yetenegi olarak tanimlanir. Iletisim ise
duygulari ifade etme, bilgi paylasma ve etkilesimde bulunma sii-
recidir. Bu baglamda, bilingalt1 ile iliskilerde empati ve iletigim
becerileri, karsilikli anlayis1 artirmak ve saglikli iligkilerin ge-
lismesini desteklemek i¢in 6nemlidir. Empati, iliskilerde anlayis
ve sayglyl artirarak, daha derin ve pozitif baglantilar kurmaya
yardime1 olurken, etkili iletisim becerileri de karsilikli anlayisi
artirarak sorunlarin ¢éziimiine katki saglar.
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Empati Yeteneginin Gelistirilmesi

Empati yeteneginin gelistirilmesi, insanlarm duygusal zeka-
larini artirmak ve karsilikli anlayisi gliglendirmek ig¢in 6nemlidir.
Empati, dogustan gelen bir yetenek olsa da bu beceri zamanla
gelistirilebilir ve pekistirilebilir. Empati yeteneginin gelistirilme-
si i¢in karsilikli empati kurma egzersizleri, aktif dinleme, duygu-
sal durumlara gosterilen dikkat ve birlikte calisma gibi pratikler
kullanilabilir. Bu sayede, bireyler hem kendilerinin hem de kars1
tarafin duygularini daha iyi anlayarak daha saglikli iliskiler ku-
rabilir. Empati yeteneginin giiclenmesi, is iliskilerinde, aile ici
iliskilerde ve sosyal etkilesimlerde daha olumlu ve yapici bir etki
yaratabilir.
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2. Boliim

Bilingalt1 ve Stres Yonetimi

Bilingalti, stres yonetiminde kilit bir role sahiptir. Stres, ge-
nellikle bilingaltinda yer alan negatif diisiinceler ve inanglar
tarafindan beslenir. Bilingaltindaki stres kaynaklarmin farkina
varmak, stres yonetiminde etkili bir baglangi¢ noktasi olabilir.
Bilingaltindaki olumsuz diisiinceleri tanimlamak ve bu diisiince-
lerin stresi nasil tetikledigini anlamak, kiginin stresle basa ¢ikma
becerilerini gelistirmesine yardimci olabilir. Bu nedenle, bilin-
caltindaki stres kaynaklarini fark etmek, stres yonetimi konusun-
da 6nemli bir adimdir.

Stres kaynaklarinin farkinda olmak, kiginin stresle basa ¢ikma
konusundaki yeteneklerini gelistirmesine yardimci olabilir. Bi-
lingaltindaki stres kaynaklarini tanimlamak, kisinin stresle mii-
cadele stratejileri olusturmasina ve stresle daha etkili bir sekilde
basa ¢cikmasini saglayabilir. Bu durum, bireyin hem psikolojik
hem de fiziksel iyilik halini olumlu yonde etkileyebilir. Stresle
bas etme konusunda daha bilingli ve etkili olmak i¢in stres kay-
naklarini anlamak ve farkinda olmak gereklidir.

Bilingalt1 ve Saglik liskisi

Bilingaltimizin zihinsel durumu, fiziksel sagligimiz iizerinde
belirgin etkilere sahiptir. Stres, endise, korku gibi negatif duy-
gularin bilingaltinda yer etmesi, fiziksel saglik problemlerine
neden olabilir. Arastirmalar, biling¢altinin stres hormonlarini ve



