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Degerli Okurlarimiz,

Bu size devami gelecek olan ilk merhabamiz!

Bir yanda bitmek bilmez Pandemi mucadelemiz
Ote yanda ekonomik kriz derken, Rusya -
Ukrayna savasini da hediye etti yeni yil bizlere...
Ddnyamizin her anlamda donustimden gectigi
bu zorlu ve bir o kadar da enteresan donemleri
en kisa surede; baris, esenlik ve refah icinde
atlatmayi diliyoruz. Bircok umut ve beklenti

lle girdigimiz 2022 yapilacaklar listemizin en
basinda yer aliyordu dijital dergi projemiz.

‘E hadi madem...” diyerek niyetine girdigimiz, yogun ve dzverili
calismalarin Grunu olarak iki aydan daha kisa bir stirede hazir ettigimiz,
gunumuz kargasasina ara verdirecek; Gelisim, Psikoloji ve Yasam alaninda
fark yaratacak UWORDS adli dijital dergimizin ilk sayisini sizlere takdim
etmenin mutlulugunu ve gururunu yasiyorum. Uzun bir dmre sahip
olmasini diledigimiz dergimizin adini, Rumi'nin; “Kelimelerini yiikselt,
sesini degil!” 65ldinden ilham alip, hepimizin soyleyecek bir seyleri
oldugu gercegiyle harmanlayarak ortaya cikardik!

2022 Nisan itibariyle yilda dort (4) sayi olarak sizlerle bulusacak olan
UWORDS'Un her sayfasinda buyuk bir yaraticilik ve emek var. Bu kadar
kisa bir stire icinde; boylesine dolu, farkl ve kaliteli bir cikti ortaya
koymamizi saglayan tim ekip arkadaslarima, yazar kadromuza, yayin
kurulumuza ve yapim ekibimize tesekkir ediyorum. En az icerigimiz
kadar dikkat cekici olan dizaynimizin mimari R. Ercan Ercig ve imtiyaz
sahibimiz Umut Esen’e; birlikte yola ciktigimiz icin ayrica tesekkur
etmek istiyorum. Son olarak; yaraticiliklariyla bash basina sanat yapan
genc arkadaslarimiz “Hub lllustration” ekibini anmak, resmi hesaplarini
paylasmak https:/www.instagram.com/hubillustration/ ve calismalarini
alkislamak isterim.

Son derece doyurucu bir icerige sahip olan ilk sayimizda; en degerli varlik
olan insanin, 6zlindeki yliksek potansiyele ulasmasi adina gelisim ve
donusum yolunda kilavuzluk etmeye ozenli, ehil olan farkli kalemlerin
vazilarina ve iceriklerine yer verdik.

Dergimizi biz bu temanin etrafinda keyifle hazirladik, sizin de keyifle
okumanizi dilerim.

Seyran Ataman

Genel Yayin Yonetmeni
seyran@uwordsdergi.com
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@UWORDS Dergi, Umut Esen Tarafindan T.C. yasalarina uygun olarak yayinlanmaktadir. UWORDS Dergi'nin isim ve yayin hakki
Umut Esen’e aittir. Dergide yayinlanan yazi, fotograf, harita, illiistrasyon, karikatdir ve konularin her hakki saklidir. 1zinsiz kaynak
gosterilerek dahi iceriklerden tam veya 6zet halinde alinti yapilamaz.

Dergide yer alan yazilar, yazarlarin sorumlulugundadir. Reklamlarin yiktamlaliga, reklam veren kuruluslarin sorumlulugu dahilindedir.
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Yapay Zeka
Psikolog Olabilir!

Saglk arastirmalari, bir psikolog olarak
yvapay zekanin bir hastanin semptomlarini
hafifletebilecegini gosterd..

Yeni bir arastirmaya gore, yillardir hayatimizda
olan chatbot (sohbet robotu) bazi akil
hastaliklarinin doktoru olabilir. Arastirmalar
yemek yerken chatbotlarla iletisim kuran kisilerin
yveme bozukluklari sorununu ortadan kaldirdigini
gosteriyor. Ayrica arastirmalar yapay zeka ile
konusmanin bir kadinin kilosunu ve estetik
kaygilarini onemli olctde azalthgini gbsteriyor.

Arastirmacilar, yararli icerik saglayan ve sohbet
robotu gorevi goren bir yazilim gelistirdiler.
Cesitli internet sitelerinde ve Facebook
Messenger'da kullanilabilen chatbot ile yeme
bozuklugu olan kisilere buyUk fayda saglanmasi
amaclaniyor. Arastirma ekibi, hedef grup olarak
yeme bozuklugu olan kisileri secti. Kadinlardan
olusan calisma grubunda; katilimcilarin bot
(robot) dnerilerini izleyerek saglikli bir diyet
uygulamaya basladiklari ve danisanlarin vicut
estetigine karsi duyduklari kaygilarin azaldigi
bildirildi.

Arastirmadan sorumlu olan Fitzsimmon's
Craft’a gore; sohbet robotlari fonlarla yillarca
psikolog benzeri tedavi saglayabilir. Su anda
yeme bozukluklarina odaklanan tek bir calisma
var, ancak COVID19 zihinsel saghgimizi
bozdugu icin yapay zeka ile konusmak yeni bir
¢ozim olabilir.

Oxford Arastirmasi:

Genclerde Teknoloji Kullaniminin

Psikolojik Sorunlarla Baglantisi Yok!

Ingiltere’de yapilan bir arastirma, genclerin teknoloji
kullaniminin karsilastiklari psikolojik rahatsizliklara
etkisinin az oldugunu ortaya koydu...

Oxford Internet Enstitlisii’niin arastirmasi icin; 10-

15 yas arasi 430binden fazla gencin televizyon
izleme, sosyal medya ve teknolojik araclari kullanma
sureleri ile depresyon, intihar distncesi ve davranis
bozukluklarr gibi psikolojik sorunlar arasindaki baglanti
incelendi.

Arastirma sonucunda, 1991 ve 2019 villari

arasinda, depresyon ile sosyal medya kullanimi ve
televizyon izleme suresi arasindaki iliskinin az da olsa
zayifladigl gozlemlendi. Ayni donemde, sosyal medya
kullaniminin psikolojiye olan etkisinde ufak bir artis
gorulda.

Arastirma icin 1991 ve 2017 arasinda Ingiltere

ve ABD’de yasayan ve 10-15 yas araliginda olan
430binden fazla kisinin verileri incelendi.

Arastirmaya katilan genclerden belli sorular Gzerinden
kendi duygu durumlarini derecelendirmeleri istendi.
Bir sonraki adimda, genclere genel olarak sosyal
medyayi ya da cep telefonu ve televizyon gibi
teknolojik aletleri ne kadar sure ile kullandiklari
soruldu. Bu sUreyi nasil kullandiklar ise sorgulanmadi.

Arastirmanin yurdttculerinden Profesor Andrew
Przybylski; “2010 ve 2019 vyillarini karsilastirdigimizda
sosyal medyanin etkisi ve ruh sagligi acisindan bir
farklilik gozlemlemedik!” dedi. Przybylski, teknoloji
kullanimi ile ruh sagligi arasindaki iliskinin inanilanin
aksine giderek glclenmedigini vurguladi.

Oxford arastirmasi, teknolojinin genclerin ruh sagligi
Uzerindeki zararli etkilerine odaklanan siyasilerin ve
uzmanlarin goruslerine zit sonuclariyla emsal nitelikte.
Nitekim sik sik genclerin teknoloji kullanimini,
yasadiklari ruh sagligi sorunlari ile iliskilendiren
arastirmalar kamuoyuna yansimakta. Son olarak Ocak
2021’'de yayimlanan bir arastirma, sosyal medya
kullaniminin genclerin iyi olma halini olumsuz
etkiledigi ve kendilerine olan giivenini zayiflattigini
ortaya koymustu.

(D
2
Y
(D
L
Y




Uykusuzluk:
Covid-19 Salginiyla
Ortaya Cikan ‘Koronasomnia’ Nedir?
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Son iki yildir tiim diinyayi etkisine alan koronaviriis salgini,
iyi bir uyku cekmeyi 6nemli olcilide zorlastirdi. Bazi uzmanlar
bunun icin bir terim bile yaratti: Insomnia (uykusuzluk) ile
koronaviriis veya Covid-19’un birlesimi olan “koronasomnia”
veya “covidsomnia.”

Agustos 2020'de Birlesik Kralliktaki Southampton
Universitesi'nin yaptigl bir arastirma, uyku sorunu yasayanlarin
oraninin altida birden dortte bire ciktigini; dzellikle annelerin,
kritik islerde calisanlarin ve azinlik gruplarinin daha fazla uyku
problemiyle karsi karsiya oldugunu ortaya koydu.

Cin'de sokaga cikma yasagl uygulanan donemde bu oran yizde
14,6'dan ylizde 20've yikseldi. talya ve Yunanistan'da yapilan
arastirmalar, Mayis ayinda uyku bozukluk oraninin, ytzde 40
gibi kritik bir seviyeye ciktigini gbsterdi. Kisacasli, aramizda
uykusuzluk yasayanlarin sayisi artt.

Pandeminin ikinci yilinda, aylar stiren sosyal mesafe ve benzeri
kisitlamalar gunlik rutinlerimizi sarsty, is ve 6zel hayat arasindaki
sinirlart sildi ve hayatimiza stregiden bir belirsizlik katt.

BUtUn bunlarin uyku duzeni acisindan
felaket sonuclar oldu. Sagligimiz

ve Uretkenligimiz ciddi bir sekilde
etkilendi. Fakat tim bu olumsuzluklar,
uyku sorunlarina bakisimizi ve bunlari
tedavi edisimizi yeni bakis acilariyla
degerlendirmemize yardimci olabilir...

Ingiltere’de Personelin

Ruh Halini Yoneticiye Bildiren

Bileklik Gelistirildi!

lIk bakista bu silikon bileklik, egzersiz yaparken
nabzi gosteren saatlere benziyor. Fiziksel degil
duygusal saglik icin ingiltere’de gelistirilen
Moodbeam adli bu cihaz, yoneticilerin calisanlarinin
ruh hallerini gorebilmelerini saghyor.

Mobil uygulama ve web ara yUzine baglanan bu
cihazda biri sari digeri mavi iki digme bulunuyor.
Sari dugmeye basarsaniz mutlu, mavi digmeye
basarsaniz Uzgln oldugunuz mesajini yoneticinize
gonderebiliyorsunuz. Bu enteresan sistem,
koronavirUs salgininda evden calisan personelin ruh
saglgini izlemek isteyen sirketlerin kullanimi icin
gelistirildi.

Yoneticiler, dnlerindeki panelde internet Uzerinden
tum hafta boyunca calisanlarin ruh halini takip
edebiliyor. Sistemde ruh halini bildiren personelin
kimligi gorulebiliyor. Tabii bilekligi calisanlarin
kullanimina sunan isletmeler bunu zorunlu tutmuyor.

Moodbeam’in kurucularindan Christina Colmer
McHugh, sistemin bir boslugu dolduracagini
belirterek; “Isletmeler, artik fiziksel olarak calisanlarin
ruh halini gdoremiyor. Ama bu sistemle bir yonetici,
telefonunu kaldirmadan 500 kisiye birden ‘iyi misiniz?’
diye sorabiliyor...” diyor. McHugh, Moodbeam fikrini

okulda sorunlar yasayan kiziyla iliskisinden esinlenerek
gelistirdigini belirterek, cocugunun kendisine nasil
hissettigini bildirecek bir yol bulmak icin gelistirdigini
aktardi.

Cocuklarin, dzellikle de ergenlik yasindaki cocuklarin
bir digmeye basarak ebeveynlerine nasil hissettiklerini
soyleme fikrine karsi cikacaklarini dastnduklerini
belirten Christina Colmer McHugh, soyle devam
ediyor: “Calisanlar patronlarina nasil hissettiklerini bu
yolla soyleme fikrine nasil bakar diye dustnduk ve
cogunun buna olumlu baktigini gordik. Yaptigimiz
denemelerden sonra kimliklerin gizli kalmasi yerine
aclk olmasina karar verdik. CunkU insanlar kimliklerinin
belli olmasini istiyor.” dedi.

Ingiltere merkezli Brave Mind adli yardim kurulusu,
Moodbeam'i kullanan is yerlerinden biri. Kurumun
yoneticilerinden Paddy Burtt, “Ekip Uyelerimizden

biri rahatsiz bir yerdeydi. Uzerindeki is yiikind
kaldirmakta zorlaniyordu ve dus kirikligr icindeyd..
Normalde bunu gelip bize soyleyemeyecek, bizim de
bundan haberimiz olmayacakt.” diyerek uygulamadan
faydalandiklarini belirtiyor.
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ABD’de Olen Bir Kisinin
Son Beyin Aktiviteleri
Tesadiifen Kayit Altina Alindi...

Bilim insanlari, 6len bir insanin beyin
islevlerinin “ritya goren, gecmisi hatirlayan
veya meditasyon yapan” bir insan beyniyle
ayni faaliyetlerde bulundugunu tesadiifen de
olsa ilk kez tespit etmis oldu.

Amerika Birlesik Devletleri’'nde bilim insanlari,
yasamini yitirmekte olan bir kisinin son beyin
aktivitelerini tesadufen kayit altina aldi. Epilepsi
tedavisi goren 87 yasindaki bir hastanin

EEG (elektroensefalografi) yontemi ile beyin
aktiviteleri incelenirken hasta aniden kalp krizi
gecirdi. EEG cihazina bagli olan hasta hayatin
kaybederken son beyin aktiviteleri de 15 dakika
boyunca kayit altina alinmis oldu.

®
87 yasinda hayatini kaybeden kisinin beyin Ispa nya,da
aktivitelerinin 15 dakika boyunca devam ettigi
‘Agl Evi’ Acildi!
Aglama Evi’ Acilai!

ortaya konulurken, bu gelismenin 6lim aninda
neler yasandigina dair perde araladigl kaydedildi.
Madrid'de 6zel bir klinik tarafindan ruh saghiginin Ispanya'da 2019 vilinda 3 bin 671 kisi intihar

ABD'de bulunan Louisville Universitesi arastirma
ekibinden Dr. Ajmal Zemmar, kisinin élumuinden
once beynin, insan omrundeki 6nemli anlari
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son kez hatirlayabilecegine isaret etti. Zemmar,
beyin hareketliliginin hayatin ne zaman sona
erdigine ve organ bagisinin zamanlamasina dair
algilari degistirebilecegine dikkat cekt.

onemini vurgulamak ve psikolojik destek almayi
normallestirmek amaciyla Aglama Evi (La Lloreria)
acildi.

lspanya’nin baskenti Madrid'de 6zel bir klinik
tarafindan acilan Aglama Evi (La Lloreria),
zivaretcilerini acilis nedeniyle 3 gliin boyunca Ucretsiz
agirlayacagini duyurdu. Psikolojik destegin herkes icin
daha kolay, daha rahat ve daha erisilebilir olmasini
pekistirmek amaciyla Aglama Evi'ni ziyaret eden
herkese Ucretsiz 60 dakikalik cevrimici terapi hakki
tanind.

Aglama Evi'nin duvarlarinda psikologlarin telefon
numaralarinin yani sira; “Girin ve aglayin!”, “Benim de
)« )«

endiselerim var...”, "Kotl olmak da iyidir.”, "Aglayan
cesurdur!” gibi mesajlar iceren yazilar bulunuyor.

lspanya Basbakani Pedro Sanchez, 10 Ekim Duinya
Ruh Sagligi GUnu dolayisiyla yaptigl konusmasinda;
ruh sagligi sorunlari ile ilgili olarak “Bu bir tabu degil,
konusulmasi, aciga cikarilmasi ve ona gore hareket
edilmesi gereken bir halk saglig| sorunudur.” demis,
24 saat intihar yardim hatti gibi hizmetleri de icerecek
olan 100 milyon euroluk bir ruh saghgi hizmeti
planladiklarini duyurmustu.

nedeniyle hayatini kaybederken, intihar dogal
nedenlerden sonra en yaygin ikinci 6liim nedeni
oldu. HUkUmet verilerine gore, Ulkedeki her 10
gencten birinde ruh saglgl sorunu tespit edilirken,
genel ndfusun ylzde 5,8'inde kaygl problemi oldugu
belirtiliyor.
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Beyin Sinyallerini Ceviren
pygulama Sayesinde Felcli Bir Kisi
lletisim Kurmayi Basardi!
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California San Francisco Universitesi Sinirbilim
Enstitiisii, daha once gecirdikleri hastaliklar
yuziinden konusamayan felcli hastalarin
yeniden iletisim kurmasina olanak saglayacak
bir implanta imza atti! Arastirmacilar beyinden
ses yoluna giden sinyalleri, yerlestirdikleri

bir implantla bilgisayar ekraninda kelimelere
dokmeyi basardi.

Beyin sinyallerini metin haline getiren uygulama
sayesinde felcli bir kisi, ilk defa iletisim kurmayi
basardi. Bu bulus; kaza gecirmis veya inme inmis
felcli hastalarin dis dunya ile iletisim kurmalari
icin yeni bir umut oldu.

Su anda hala deneme asamasinda oldugu
belirtilen uygulama sayesinde, gecirdigi felc
nedeniyle yillarca konusamayan bir kisinin
beyninden gelen elektrik uyarilari kelimelere
dokuldu ve felcli adamin 15 yil sonra gelen ilk
sOzleri bilgisayara yansitildi.

BRAVO-1 olarak adlandirilan calisma sayesinde
yveniden iletisim kurabilen 38 yasindaki adam,

15 vil once beyni ile ses telleri arasindaki sinirsel
baglantiyl kesen bir beyin sapi felci gecirmist.
Agir felcli adam konusmaya calistiginda beyninin
Urettigi elektriksel uyarilari desifre eden
teknoloji, yillar siiren sessizligi mucizevi sekilde
iletisime donitistirdi.

Bundan onceki buluslarda hasta ekrandaki
kelimeleri seciyordu. Bu teknoloji ile bir
bilgisayar beyin aktivitesinin kodunu cozerek;
cUmleleri dakikada 15 kelimeden fazla bir
oranda, yaklasik ytzde 75'lik bir dogrulukla
ekranda goruntuledi. Toplamda 50 farkl
kelimenin beyinde yarattigl aktivite gbzlemlend..
Implant sayesinde alinan sinyaller kisa bir

sure icerisinde desifre edildi ve kisa kelimeler
kullanan hasta derdini anlatabildi.

Bilim insanlarinin bu calismasi; felc, travma,
ALS (Amyotrofik Lateral Skleroz/ Motor Noron
Hastalig1) ve Serebral Palsi (beyin felci) gibi
hastaliklarin sonucu olarak bu drami yasayan
binlerce insana umut oldu.

Asirihik Yanhlan Zihinsel Acidan

Daha Az Yetenekli!..

Ingiltere’de yayinlanan bir arastirmada asirilik yanhsi Asiricilar, Kompleks Problemleri Cozmede

bireylerin zihinsel acidan diger insanlara gore daha

az yetenekli olduklari ortaya kondu!

Insanlarin cinsiyet, sosyal konumu, cevresi, fikir ve
ideolojilerinin belirlenmesinde 6nemli faktorlerin

oldugu uzun zamandir biliniyordu. Ancak Cambridge

Universitesi’nde bir grup bilim insani yayinladiklari

bir arastirmada; fikir ve ideolojilerin benimsemesinde

bilissel kararlarin 6nemli rol oynadigini gosterdi.

Farkl Fikirlere Sahip Olanlar
Ayni Zihinsel Testlerden Gecti

Arastirmacilar bu calismalari ile; zeka, hafiza, dil
hakimiyeti, akil yarGtme, karar verme kapasitesi,
konsantrasyon, problem co6zme kabiliyets, algilama
ve 0grenme gibi bilissel islevlerin; siyasal, milliyetci
ve benzeri dogmatik inanclar gibi dinyanin farkl
ideolojilerini sekillendirip sekillendirmedigini
sorguladi...

ABD’de, 22 ila 63 vaslarinda farkli gorislere

sahip 330'dan fazla katilimci iki hafta boyunca, 37
noropsikolojik goreve ve 22 kisilik anketlere katild.
Katilimcilara yaptirilan zihinsel egzersizlerin tarafsiz
sekilde tasarlandigina dikkat cekildi.

Zorlaniyor!

Calismanin sonuclari, ozellikle asirilik yanlisi olanlarin
kompleks problemleri cozmede digerlerine gore
daha fazla zorlandigini ortaya koyuyor. Cambridge
Psikoloji BolimU’'nden Dr. Leor Zmigrod bu sonucu,
asirilik yanhlarinin diinyayi siyah beyaz diisinme
egiliminde olmalarina bagliyor.

Arastirmanin bas yazari Dr. Zmigrod, “Karmasik
problemleri islemek icin zorlanan bireyler veya
bevyinler, dUnyay! basitlestiren asiri ideolojilere veya

otoriter ideolojilere daha kolay ikna olabiliyor.” diyerek,

asirihik yanhlarinin duygulariyla bas etmekte daha cok
zorlandiklarini belirtt.

Soz konusu arastirmada; dogmatizmi, yani

stphe ve elestiriyi kategorik olarak reddeden
katiimcilara yapilan testlerde, kanitlarin algilanmasi
ve islenmesinde bir sorun yasadiklarr goruldu.
Arastirmanin bir baska bulgusu da muhafazakar
gorusleri benimseyen bireylerin, daha yavas ve
ihtiyath bir strateji benimsedikleri oldu.
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Yasamimizdaki

Anlam Istegi...

Insanin dayanma gucuinl, direncini, insanhgini
hatirlatan insanlar vardir. Genellikle bilim ya da
sanat tarihinin sayfalari arasinda ya da bazen
cevremizdelerdir. Hayranlikla ve sasirarak dinler,
nelerin miimkiin olabilecegini gorip ilham aliriz.
Sonsuz olasiligi hatirlatirlar bize, insan olmanin
acisini, anlamini ve gliciinui hatirlatirlar.

Zuhal Yigit, PCC
Kariyer Kocu, Egitmen

Tam iki koca yil gecti, pandemi kelimesi hayatimiza
gireli ve yasamimizin tam ortasina corekleneli.
lsimiz, sosyal hayatimiz bazen askiya alindi, bazen
darbe aldi, bazen biraz normale dontyormus gibi
oldu ve bazen de yine komple kapandi. Bu surecte
duygularimiz da ayni inis cikislari yasadi! Kimi
zaman ice donduk, kimi zaman ofke duyduk, kimi
zaman umut dolduk, kimi zaman da kendimize
cok acidik. “Bu da bize denk geldi!” dedik, isi biraz
da dalgaya vurup uzaylilari beklemeye basladik.
Gelsinler de bitsin artik bu is.

Kayiplar verdik, gidenlerin yerini hicbir seyle
dolduramadik. Zaman oldu elimiz kolumuz
kalkmadi, zaman geldi yataktan cikamadik.

Sonra ben nasil katki veririm dedik, kafa yorduk,
elimizden geldigince bazen dilimiz dondugunce
destek olduk, yaralari beraber sardik, dayanistik ve
veniden hatirladigimiz bu halimizi pek ozledigimizi
fark ettik. Daha zor durumda olanlari gorduk,
sukrettik. Kutlama anlari oldu sevindik, sonra
hemen bu duygudan utandik. Herkes kendince
kendi icinde baska seyler yasadi ve hayat devam
etti. Simdi yine birazcik giines goren bahar dallari
her seye inat acmaya basladilar bile. Yalanci bahar
evet ama yalanci olmayan bahara da ne kaldi
sanki...

Insanin dayanma giiciinii, direncini, insanligini
hatirlatan insanlar vardir!

Genellikle bilim ya da sanat tarihinin sayfalari
arasinda ya da bazen cevremizdedirler. Hayranlikla
ve sasirarak dinler, nelerin mumkun olabilecegini
gorup ilham aliriz. Sonsuz olasiligr hatirlatirlar

bize, insan olmanin acisini, anlamini ve gicuny
hatirlatirlar. Benim icin bu insanlarin basinda
geliyor Victor E. Frankl. Onu tanidigim gtinden beri
herkese anlatma istegimi zor tutarim, hatta genelde
de tutmam... Verdigim egitimlerde, atolyelerde,
bazen seminerlerde bazen de arkadas ortaminda
firsatt hic kacirmam baslarim anlatmaya.

Victor E. Frankl. 1905 vilinda Viyana'da dogdu.
Psikanalizin babasi Freud’a mektup yazarak
sorularina yanit arayan bu genc, tum lise yillari
boyunca buyuk bir heyecanla, meshur psikiyatr ile
mektuplasti. Butin bu ilhamin Gzerine bu alanda
egitim almaya basladi. 16 yasinda ilk konferansini
gerceklestirdi: “Yasamin Anlami Uzerine”

Freud'un istegiyle, ilk makalesi 19 yasindayken,
Uluslararasi Psikanaliz Dergisi’'nde yayinlandi.
Adler’in istegi Uzerine bu defa da makalesi
Uluslararasi Bireysel Psikoloji Dergisi’'nde
vayinlandi. Almanya konferansinda ilk kez
“Logoterapi” kelimesini kullanan Frankl, kuracag

psikoterapi sistemi ile; anlami, varolusumuzun
temeli olarak gormemizin yolunu acmistir.

2. Dlnya savas! basladiginda Viyana'daki tek Yahudi
hastanesinde noroloji bolum baskaniydr ve kendi
hayatini tehlikeye atarak bircok insanin hayatini
kurtardi. Nazilerin akil hastalarina 6tenazi yapma
cabalarini baltalamak amaciyla bilerek hastalarina
yanlis teshisler koydu. Ne var ki tim bu cabalar
1942 yilinda Frankl ve ailesinin tutuklanmasi ve
toplama kampina gonderilmesi sebebiyle son
buldu. Uc yil stiren bu bilyiik iskence sirasinda
Frankl esini, annesini, babasini ve erkek kardesini
toplama kamplarinda kaybetti. Naziler, kitabinin
musveddesine el koydular ama Frankl ofisten
caldigl kagit parcalari ile kitabi yeniden toparladi.
Otobiyografisinde, bu donemi soyle anlatiyor:
“Diger bir surl seyin yaninda, hayatta kalmami da
o musveddeleri yeniden yazabilme azmime borclu
olduguma inanryorum.”

Simdi o donemi Dr. Alex Pattakos & Elaine
Dundon’in cimleleriyle 6grenelim:

“Victor Frankl'in cagdasi ve ilk akil hocalarindan
olan Avusturya, Viyanal Sigmund Freud da
insanoglunun ilk motivasyon kaynagi olarak haz
arayisina odaklanmisti.”

“Freud’u ve teorilerini destekleyen cogu insanin
aksine, Victor Frankl farkl bir yol secti. Insan
motivasyonu ve psikoterapi uygulamalari ile ilgili
kendi disunce ekolUnd olusturdu. Frankl, insan
dogasini, haz istegiyle iliskili olan durtdler gibi
durttlerin ve icgudulerin tatminine odakli olmaya
‘indirgeyen” géristen ziyade, insanin anlam
istegini fark etme potansiyelinin, yani anlamli
degerlere ve hedeflere kendini ictenlikle adama
potansiyelinin, insanoglunun en temel ve en
icsel motivasyon kaynagi olduguna inaniyordu.”
Dusuncelerimizin Tutsagiyiz / Dr. Alex Pattakos & Elaine Dundon s.65

“Viyanali bir baska psikiyatr ve Frankl’in ilk
zamanlarindaki akil hocasi olan Alfred Adler, insan
motivasyonunun asll tetikleyicisinin guc istegi
oldugu konusuna odakli bir psikoterapi yaklasimi ve
dUsunce ekoll olusturmustu. Bireysel psikolojinin
kurucusu olarak bilinen Adler, hepimizin dogustan
asagilik duygusuna sahip oldugumuza ve bu
yUzden hayatlarimizi bu duygulari bastirmak icin,
UstUn olma cabasiyla gecirdigimize inantyordu.
Ozlinde giic isteginin; insanin, baskalari (izerinde
etkili olma, onlari ve cevresini kontrol edebilme
ihtiyaciyla gbdulendigini savunuyordu. Fakat
Frankl’a gore Adler’in strekli glic arayisinda olmasi,
Freud’'un haz prensibi gibi, sanki bir seylerin eksik
oldugunu gosteriyordu ve anlam eksikliginin -yerini
doldurmak degil ama- Ustinl értme cabasiydi”
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“Frankl’e gbre, biteviye ve zalim bir para arayisi da glc gibiyizdir.” Distincelerimizin Tutsagiyiz / Dr. Alex Pattakos & Elaine Dundon hayatini asla bosa harcayamaz. Varliginin arkasindaki amac haline getirirseniz, elinizden kacirma ihtimaliniz

isteginin ilkel bir seklidir. Bizim kdltUrimuzde, cogu insan  s.32 'sebebi’ bilir ve karsisina ¢ikan butin ‘nasil’lara o kadar yUksek olur. Mutluluk gibi, basarinin da
maddi zenginligin ve materyalizmin basari gostergesi katlanabilir.” V.Frankl pesinden kosulmaz; bir seylerin sonucu olarak ortaya
olduguna inandirilmistir.” Suphesiz insani anlamak icin sonsuz sayida calisma cikar, kendinizden daha dnemli gordiglnUz bir sebebe
vapmavya ihtiyac var. Boyle mi yasanmahi? Bizi buna Hayatimizda ne kadar az veya ne kadar cok giic ve kendinizi adadiginizda ya da kendinizden baskasina
“Mesele sudur; Ne kadari yeterli? Ister kasith ister mecbur hissettiren gerekceler neler? haz olsa da bizi asil ayakta tutan anlamdir! Bizim teslim oldugunuzda, bunlarin sonucu olarak ortaya
kasitsiz ister acik ister gizli, daha fazlasini elde etmek tarafimizdan kesfedilmeyi bekler. cikar. Mutluluk, meydana gelmelidir, ayni sey basari
icin cikilan strek avinin bedeli cok daha sarsicidir. Yakin zamanlarda kaybettigimiz cok degerli psikolog ve icin de gecerlidir: Ona kafayi takmayarak, kendiliginden
Cogumtﬂz, daha fazlagm bi.rik.ﬁ.rme gabaswlaumeggulklfen, .alfad.emisyen Dogan Clceloglu, “Basariya Gé?tUren Aile” IIke 3: Yasamlnlzdaki ‘An’Iarln olusmasina izin vermelisiniz.
mutlulugu erteleriz. Dikkatimizi hep daha cogunu yigmaya isimli kitabinda anlam konusuna vurgu yapar: )
odaklamisken iliskilerimizi arka plana atariz. Daha cogun Anlamini Kegfedln Ne dersiniz, bu 7 ilkenin kacina sahibiz, kacinin
pesinde kosarken sagligimizi boslariz. Zenginlik elde “Yasam basarisini elde eden insanin yasami anlamlidir, kisi pesindeyiz? Hangilerinde gelisim alanimizi
etmeye o kadar cok zaman ve enerjimizi harcariz ki, coskuludur ve guclidur. Yasam basarisi, buttn basarilara “Hayatin gercek anlami, insanin icinde ya da ruhunda tanimlayabiliriz? En dnemlisi daha anlamli bir yasama
elde ettiklerimizi kaybedebilecegimiz korkusuyla, onlari anlam verir.” Dogan Ciiceloglu / Basartya Gotiiren Aile .26 degil de sanki kapali bir sistem gibi, dinyanin icinde sahip olma istegimizi fark edebiliyor muyuz? Buglinden
koruyabilmek icin daha fazla zaman ve enerji harcariz. aranmalidir.” V. Frankl baslar miyiz? Henlz vakit varken ve fark etmisken...
Ne vazik ki, sonunda zenginligimizle birlikte, Simdi kendimizi tanima ve anlama odaginda, mutlu
“kimligimizi” de kaybedebiliriz.’ kariyerin insasi icin en gerekli sorulardan birkacini buraya Herhangi bir an’in anlamini kesfederek ve varolusunuzdaki
birakmak isterim: essiz kumasi dokuma sorumlulugunu alarak, kendi
Duistincelerimizin Tutsagiyiz / Dr. Alex Pattakos & Elaine Dundon s.66, 67, 68. hayatinizin hesabini ancak kendiniz verebilirsiniz.
Sen kimsin?
.Be.g ten.u?l pismanliktan biri kariyer konusunu yakindan Nasil biri olmak |5hyor.'sun? llke 4: Kendinize Ragmen |$
ilgilendiriyor. Yasama ne katmak istiyorsun?
Bu katkiyi kariyerinin merkezine koyabilir misin? Yapmayln
Tam burada bir kitap hatirlatmasi yapmak isterim, Sen gittiginde ne gitmis olacak?
onceden bir yerlerde karsilasmis olma ihtimaliniz yUksek.  Sen gittisinde senden geriye ne kalmis olacak? “Ne gariptir ki korkunun, kisinin korktugu seyi ortaya
Avustralyall bir hemsire ve hastabakici Bronnie Ware, isi cikarmasi gibi, zoraki niyet kisinin zorla istedigi sevyi
geregi 0lum dosegindeki pek cok hastayla iletisimdeydi, Yasam amacini bulmak, hayatin anlami gibi konular sanatci imkansiz kilar.” V.Frankl
onlara olum doseginde refakat etmisti. Bu deneyimlerini  duyarligindaki her insanin asil konularindan birisidir
kitaplastirdi. Amaci hastalarin pismanliklarini derlemek suphesiz. Pablo Picasso tam da bu konuda soyle tanimlar Basariyi iskalamamizin bir sebebi, isyerinde insanlarla
ve sonuclar yazili hale getirmekti. “Olmeden Once En yaplIyor: kurdugumuz iliskilerin 6nemini iskalamaktir. Yaptigimiz
Cok Pisman Oldugumuz 5 Sey” (The Top Five Regrets of s, sadece bir is olmaktan ote bir seydir. Ayni zamanda
Dying) adli kitaba gore; bes temel pismanliktan biri kariyer “Hayatin anlami, size bahsedilen hediyeyi bulmaktr. iliskileri de temsil eder.
konusunu yakindan ilgilendiriyor. Hayatin amaciysa o hediyeyi baskasina vermektir.”
Dusutncelerimizin Tutsagiyiz / Dr. Alex Pattakos & Elaine Dundon s.155 ilke 5: Kendinize Uzaktan Bir Bakln

“Olimne refakat ettigim biitin erkek hastalarimin
pisman oldugu ortak bir sey vardi. Hepsi evlatlarinin

cocukluk donemini kacirdiklari ve karisina daha fazla LogOteraplnln 7 Temel "keSI Mizahin, Kiginin herhangi bir mevzuya uzaktan

bakabilmek icin olagantstu bir yol oldugunu biliyoruz.
Ayni zamanda mizahin, kisinin kendisine daha tarafsiz bir
sekilde bakmasina olanak vererek kendi kotd durumunu
asmasina da fayda sagladigi soylenebilir.” V.Frankl

zaman aylramadigi icin pismanlk duyuyordu. Gerci . o
kadinlar da ayni pismanlig dile getiriyordu ama cogu ileri Dr. Alex Pattakos & Elaine Dundon, psikiyatr ve varoluscu

vaslarda oldugu icin, bu kadinlarin cok azi hayati boyunca felsefeci Victor Frankl'in Logoterapi sistemini vyillarca

tam mesaili bir iste calismisti. Ama erkekler istisnasiz, is incelemis ve 7 Temel ilke belirlemisler. “Dustncelerimizin

duinyasinin tekdizeligi icinde o kadar cok zaman gecirdigi ~ Tutsaglyiz” isimli kitapta bu temel ilkeleri detaylica " . . e

icin pismandi’ anlatiyorlar ve iddia ediyorlar ki, hayatimiza anlam Gencken keske ogrenmis olsaydim diyecegim b|r 3¢y
katmanin, yasamdan tatminin ve potansiyelimizi varsa, o da kendime daha kolay ve daha sikca gulebilmek

Gunimiiz modern diinyasinda, beyaz yakali olarak calisan kullanabilmemizin yolu, bu ilkeler dogrultusunda olL[ielll

kadinlarin 8lim déseginde pisman olacaklari seylerden yasamamiz halinde kolaylikla mUmkan olabilir. Kisaca . . ...

biri bu olacak eminim desem, cok mu iddiali olmus lkelerin Gzerinden gecelim mi? llke 6: Dikkat Oda§|n|2| Deélgtlrln

olurum, ne dersiniz? “Cok iyi bir gelirim var ama o kadar .

cok calistyorum ki para harcayacak zamanim olmuyor!” ||ke 1: Tavrinizi Belirleme Ozguﬂugu ‘DusUnce odagini degistirme, farkindalik pozitife

demisti kariyer koclugu almak icin beraber oldugumuz bir yoneltildiginde erisilebilecek bir seydir.” V.Frankl

beyaz yakali kadin danisanim. Basimiza gelen her seye karsi tavrimizi kendimizin

secme Ozglrligl vardir. Bu kavrami en iyi, Frankl’in
“Insanin Anlam Arayis!” kitabindaki su meshur ciimlesi
tanimlar: “Insanin elinden her seyi alabilirsiniz. Ama
Ozgurluklerin en sonuncusu olan; her kosulda tavrini
kendisinin belirleyebilme, yolunu secebilme 6zglrliglinG
alamazsiniz!”
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Isteriz ki hayatimizda hic catisma olmasin, her sey
puUruizstzce aksin gitsin. Fakat catismalar hayatin bir
parcasidir. Gercek hayatta veya hayalimizde, catismalara
nasil tepki verdigimiz bizi kendi zihinsel hapishanemize
hapseder. Vaktimizi ve enerjimizi kizginlk ve direncle
harcariz, kendimizi kapana kisilmis hissederiz,
dusuncelerimizin tutsagi oluruz.

llke 7: Kendinizi Asin

Dogrudan basariyl hedeflemeyin. Onu ne kadar ister ve

s yasami konusunda Frankl'in da bir mesaji var elbette:

“Frankl'in 6gretileri ve kendi calismalarimizin bu kitaptaki
onemli bir mesaji da; insan yasaminin, is yasami da

genis oranda buna dahil, temelinde ya da 6zinde anlam
olmasi gerektigi yonindedir. Yasamimizdaki ve is . . veo o o .
yasamimizdaki anlami anlayamadigimizda, kimseyle bagi "ke 2: Anlam ISteglnIZI Fark Edln
olmayan, gidecegi yon belli olmayan, ya da bizi yasam

volculugumuzda herhangi bir yere tasimak gibi bir amaci Kendisini sevgiyle bekleyen birine karsi ya da bitmemis
dahi olmayan, denizde kendi kendine savrulan bir tekne ~ Dirise karsi tasidigi sorumlulugun farkinda olan insan,




R. Ercan Ercig
Profesyonel Koc, Thetahealer

Cevresini saran puslu havayi yarip gecen
dondurucu rtzgar tenine her dokundugunda

sanki buzdan bir heykele donustyordu. O anda
distunemiyor, hareket edemiyor, nefes bile
alamriyordu. Oysa pesini bir an olsun birakmayan
gecmisin hayaletlerinden saklanabilmek icin gtvenl
bir yere ihtiyaci vardi. Neresi oldugunun ya da nasil
bir yer oldugunun hicbir dnemi yoktu. Onu adeta
esir alan karanlikta kosarken “Sadece glivenli bir
ver: o da ne demekse...” diye gecirdi icinden.

Aniden baslayan yagmur bu sefer bir bardak yerine
kovadan bosaliyor gibiydi. Hayatinda hic boyle bir
sey gdrmemisti. “Bir bu eksikti, teker teker gelin!”
diye avazi ciktigl kadar bagirmak istese de simdi
bunun ne yeri ne de zamaniydi. Bir hapishanenin
demir parmakliklarini aratmayan, adeta onu burada
tutmaya ant icmis sik agaclarin arasindan cani
disinde kosarken aklina cok dnemli bir soru geldi.
Bu cehenneme nasil dismusti?

Attigl her adim sanki onu bitmek bilmeyen
fisiltilara daha da yaklastirryordu. Oysa amaci
uzaklasmak, kacmak degil miydi? Belli ki basarisiz
oluyordu. Derinlerde bir yerde, eger onu kovalayan
hayaletlere yakalanirsa, bunun sonu olacagini
sorgulanamayacak netlikte hissediyordu. Ne olursa
olsun kacmaliydi. Neye mal olursa olsun...

B e o o ?
lyl misin:
Zihnimizin derinliklerinde

deneyimledigimiz bitmek
bilmeyen kacis ve arayis uizerine...

olumluhisset / ercan@uwordsdergi.com

Sik callarin ve agac dallarinin bedeninde ve
yUzunde derin siyriklar olusturdugu; camurun
balciga donustlgu zorlu zemindeki soguk kosusu
sonunda onu amacina ulastirmisti. “Gercekten
istedigim bu mu?” diye bir an olsun aklindan
gecirmeden, her yani siyaha bulanmis bir tuvali
andiran magaranin girisinden kendini iceri ath.

llerledikce fark etti ki, iceride 1sik yoktu ama sicakt;
bilinmezdi ama glvenliydi. “Hem bilinmez olup
hem de nasil glvenli olur?” diye sorasi geldi kendi
kendine ama ayni anda bu durtUyU magaranin
derin karanligina gommeye karar verdi. CunkU artik
hayaletler ve kulaklarini bir an olsun terk etmeyen
delirtici fisiltilari yoktu. Daha ne isterdi?

Magarada zaman gecirdikce gozleri karanliga

alist ve ardindan keskin kayalarin olusturdugu
duvarlarda bazi cizimler fark etti. Oturdugu yerden
yavasca dogruldu ve emin adimlarla yeni kesfine
yaklasmaya basladi. Athgl her adim onu biraz daha
soka sokuyor, gercege biraz daha yaklastiriyor,
adeta kalbini agzinda hissetmesine neden
oluyordu.

“Nasil olur? Bu nasil olabilir?” diye o bir bagirdi,
sesin yankisi bin. Kayalara oyulmus isimler, tarihler,
olaylar her yerdeydi. Kendi el yazisini nerede olsa
tanirdr; bir tasa hoyratca yazilmis olsa bile. Daha

once sayisini bilmedigi kadar burada bulundugunu
bir turlt kabul edemiyor, onu tatmin edecek
mantikli bir aciklama ariyordu. Ancak bu ana kadar
vasadiklarinda bir mantik var miydi ki bunda olsun.
Orman, ruzgar, yagmur, hayaletler... Hepsi de sanki
mutasyona ugramis birer ucubeyi andiriyorlardi.
Gerceklik burada deformasyona ugramist.

Bir cevap ariyorsa elbette dnce dogru soruyu
sormasi gerekirdi. Peki su UGnlU dogru soruyu hicbir
zaman soramazsa o0 zaman ne olacakt? Sonsuza
kadar burada mi kalacakti? Bu sekilde nasil iyi
olabilirdi? Peki simdi iyi miydi?

Kendi i¢ sesinden geldigini sandigl soru kocu
tarafindan tekrarlaninca bilinci yeniden ait
oldugu boyuta donmustl. Koc yuzundeki tatli
giilimsemeyle “lyi misin?” sorusunun yanitini
bekliyordu. Ortamda rahatsiz edici bir sessizlik
vardi ve bu durum aslinda oldukca huzurlu
hissettiren odanin huzurunu kaciriyordu. Her
milisaniye daha da agirlasarak Uzerine gelen
sessizlik bozulmaliydi ve anlasilan is basa
dUsmustu.

“Iyivim.” dedi soluk bir ses tonuyla. Bu sirada
gozlerini devirmis yere bakiyor, sanki odanin
tabanindaki geleneksel islemeli halinin detaylarini
tecrubeli bir calisanin is disipliniyle ezberliyordu.

YUzundeki kizarikligin farkinda olmasa da sanki
sicak basmis gibi hissediyordu. Yalan soylediginde
hep bdyle olurdu. lyi filan degildi iste. O zaman
neden “lyiyim.” demisti?

Kocu dikkatle ona bakarken yuUzinde hicbir
yargidan eser yoktu. Mesleginin uzmani sanki
verdigi cevabi kabul etmis gibiydi. “Litfen dyle
olmasin, lUtfen.” diye gecirdi icinden caresizce.

lvi olmadigini anlamaliydi. Ne de olsa bu nedenle
buradaydi. Anlamaliydi iste, baska tlrlUst onun icin
kabul edilebilir olmazdi.

Sevecen kadin oturdugu koltukta bedenini narin
bir hareketle ona yaklastirarak gozlerinin icine bakt
ve “lyi olmak senin icin ne demek?” diye sordu
nazikce. Bu sorunun ardindan sezgileri adeta canlar
calmaya baslamis, birazdan tim sikintisini kocuna
anlatabilecegini hissetmisti. Belki de buradan bir
cozUmle ayrilacakti. En azindan dyle umuyordu;
onun icin hala bir umut vardi.




Selen Erdogan

illGstrasyon konusu

Dusuince



Etkil

Ender Ermis, PCC

Yonetici Kocu, Egitmen

Tum dunya iki yili askin zamandir saglk krizi ile
mucadele icerisinde. Yasanan ilk kriz degil ancak
‘BUyUk Buhran'dan glinimuze kadar gerceklesen
tum krizlerden farkli bir stirec gelisiyor. Kabul
etmemiz gerekiyor ki, bu kriz is hayatinda tim
uygulama ve dinamiklerin dengesini degistirdi.

ls hayatinda yonetim konusunda kabul gérmus
teoriler var. Her isletme veya yonetici bu
teorilerden beslenerek kendi yonetim modelini
uygulamaya alir ve gerek kendi kariyerini gerekse
isletme kariyerini ilerletmek adina calisir. Ancak
degisen teknoloji sistemlerine bagl olarak gelisen
robotik yazilim, yapay zeka, duygusal zeka gibi
konular is dinyasina katilmasina ragmen yasanan
bu saglik krizinde cok da aktif rol gosteremedi. Bu
durumda, yonetim Uzerine uzun villar calisarak

ortaya koyduklari teorilerle, insan ve davranislarinin

daha iyi anlasiimasini saglayan yonetim teorilerine
tekrar bakmak ve yorumlamak faydali olur.

Kabul gordlen ve tim yonetim orgltlerinde
uygulanan yonetim islevleri:

1. Planlama

2. Orglt/Takim

3. Koordinasyon

4. Yonlendirme

5. Denetim olarak siralanabilir.

one
Becerileri

Kabul etmemiz gerekiyor ki, hepimiz yonetim
konusunda guiclii ve etkili olmak istiyoruz. Ancak
bunun icin bildiklerimiz bazen yetersiz kalabiliyor.
Bu yazi etkili yonetim konusunda beceri
kazanmaniza yardimci olabilir.

tim

Her biri kendi icinde ayri

bir yazi konusu olabilecek

bu islevler, birbirine bagl
hareket ettiginde glclu

bir yonetim modeli ortaya
cikarir. GUnumuzde bu
isleviere ‘iletisim’ ve ‘karar
alma’ eklenmistir. Clnk{
alinan kararlarin etkili
olmadigl yonetimde gorev ve
sorumluluklar tam anlamiyla
yerine getiriimez. Ve dolayisi ile
yonetim etkisini kaybeder.

lsletmelerde organizasyon
bUyudukce etkili yonetimin
varhgi icin etkili bir yetki ve sorumluluk devri
gerekir. Organizasyonun buyUmesine bagl olarak;
yoneticinin ekibin tamamini iyi tanima, alt/Ust
kademeler arasindaki iletisim ve bagliligl saglama
sorumlulugu da artar. Boylece isletme icerisinde
gelisen problemlerde cozim Uretme esnekligi
elde edilir. Etkili yonetici, calisma sistemine yararli
olabilecek katki saglamayi hedeflemelidir.

“lyi bir yonetici, is arkadaslarinin olumsuz
yanlarina bakmak yerine, olumlu yanlarini 6n
plana cikartip, o yanini degerlendirir.” Peter F.
Drucker

Yonetim semasinda en tepede veya Ust dlzey
yetkilere sahip olanlarin (yas, tecriibe, kurucu)
aldiklar kararlarin en dogru olabilecegi anlayisi
vardir. Gunumuzde bu anlayis ile yonetilen bircok
isletme vardir. Bazi 6zerk kararlarin elbette bu
yoneticiler tarafindan alinmasi gerekebilir. Oyle ki

bu kararlar en iyi kararlar da olabilir. Ancak calisma

sistemi icerisinde yakin zaman dilimi icerisinde bu
durum is yiiktinii arttirir. Is yikU artan yonetici de
asli sorumluluklarini yerine getirmekte gecikebilir.
Bu gecikmelerde zamanla 6rglt icerisinde

calisma performansini ve isletme aidiyetini

zedeler. Bu durumu ortadan kaldirabilecek olan
asagl dogru gelisen, yetki ve sorumluluklarin
paylasildigl hiyerarsi semasidir. Yoneticiler yetki
ve sorumluluklari dagitirken kontrolt kaybetme
korkusu yasayabilir. Oysa devredilecek yetki
sonrasinda bile, islerin basariya ulasma noktasinda
en onemli sorumluluk yine Ust yoneticidedir.

Insanlar ihtiyaclari, hedefleri ve basarilari icin
motivasyona ihtiyac duyar. Motivasyon cok
duyulan bir kelime olmasina ragmen, aslinda
duyuldugu gibi kolay saglanamayabiliyor. Ornegin




genellikle mutlu olma, pozitif veya olumlu distnce gibi
anlasiimaktadir.

Ancak Abraham Maslow tarafindan ortaya konulan
‘ihtiyaclar Hiyerarsisi’ne baktigimizda motivasyon
gerektiren ihtiyaclarda bazi siralamalar oldugu gortltr. Bu
semada bulunan alt basamak ihtiyaclari gerceklesmeden
bir Ust basamaga cikmak veya bu ihtiyaclari bastirmak
farkli davranis ve dustnce sorunlarini dogurabilir.

Alt basamakta kalan ihtiyaclara 6nemsiz gozu ile
bakilmamalidir.

McGregor ‘Y Teorisi’'nde, insan ihtiyaclarina daha genis
perspektif ile yaklasir. Insanlarin fizyolojik ihtiyaclar kadar
basari, takdir edilme, calisma sevki, aidiyet gibi konularda
da motive oldugunu anlatir. Herzberg ‘Iki Faktor
Teorisi’'nde ise; maas, pirim, calisma sartlari, ast-tst iliskisi
gibi faktorlerle motivasyon iliskisini kurmustur. Calisanlari
Ucret artisi ve pozisyonlar ile desteklemekten cok, daha
kalici ve onlara kendi 6z saygilarini gelistirme ortami
vererek motivasyon saglamak daha faydali olacaktr.

Cogu zaman performans dusukligtnin sebebi bunlarin
disindaki dinamikler olabilir. Kocluk verdigim bircok
firmada calisanlar yapacaklari isi anlamadiklarini ya da
buna dair oryantasyondan gecmedikleri giindemi ile
karsima geliyor. Ozellikle yeni ise baslayanlar icin bir
egitim programi standardi olmasi cok onemli. Calisanlar
bu standartlar bildiginde performans noktasinda daha
hizli sonuclar alabilir. Eger bu egitim sonrasi belli bir
zaman sonra bazi eksiklikler yasanirsa, calisanlarinizla
buna neden olan sorunlar Gzerinde tekrar calisabilirsiniz.

Calisanlarinizdan maksimum performans saglamak
istiyorsaniz, yalnizca ekibinizin calismasi yeterli
olmayacaktir. Sirket hedeflerinin belirlenmesinden tutun
hedeflere ulasma noktasinda yapilacaklarin planlanmasi
ve uygulanmasina kadar sorumluluk sizdedir. Sonuc
olarak, Uc yonetim dinamiginin de bir arada olmasi ile
glclt yonetim elde edilebilir. Calisanlarin performansini
ve calisma aliskanlklarini anlamada yonetim aynasi
olabilir. Ancak su da bir gercek ki hicbir zaman yUzde yUz
motivasyona karsilik gelmeyecektir. Bu yuzden yoneticiler,
calisanlarin 6z motivasyonunu bulmalari noktasinda da
tesvik ve destekleri kullanmasi ortaya cikabilecek eksigi
tamamlayacaktir.

“‘Bol ve hikmet yaman soz; birlestir ve yonet, daha iyi bir
hazine.

Goethe
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Mutfakta
Sanat Yaratan
Bir Basari Hikayesi:

Samet
Durmaz

- Tanimayanlar icin Samet Sef kimdir?

Samet Sef, ailede Uclncu nesil asci olan, aslinda anne
tarafinda da baba tarafinda da cok iyi yemek yapan,
insanlarla iyi yemekleri yiyerek baytyen bir mutfak sefi.
Tabii mutfak sefi olana kadar farkli deneyimler elde
ederek, isletmecilik deneyimleri gibi farkli sektorlerin
dinamiklerini gorerek geldigim icin mutfaktan ziyade
isletmeci kismimi buglne kadar daha fazla 6n plana
cikardim. Bizim iste damak tadi cok 6nemlidir, benim en
bUyuk sansim dogdugum cografya. Cunkd, Dogu Akdeniz
aslinda; Akdeniz mutfagi, Dogu mutfagi, Antakya mutfagi,
Yoruk mutfagl birlesimlerini; Arap kalttrtyle harmanlamis
inanilmaz zengin bir damak tadiyla byUmenize olanak
taniyor ve bunu mesleginize yansithiginiz zaman ortaya
Samet Sef cikiyor. Bu cografyada dogmak benim icin
muazzam bir sans oldu. Deniz Grlnlerinin en iyilerini
viverek ve yaparak, deneyimleyerek buyudim. Yoruk
yemeklerinin de cok iyilerini yiyerek ve yaparak bayudum.
Bu bende inanilmaz zengin bir damak tadi olusturdu ve
bunu meslegime yansittim, aslinda basarimin arkasindaki
esas oykunun bu oldugunu soyleyebilirim.

- Cok giizel. Art of Kitchen'i da biraz
taniyabilir miyiz?

Art of Kitchen aslinda operasyonu Turkiye'de baslayan,
Elif Ozdemir ve Murat Gokduman ile var ettigimiz catering
firmasidir. Sirketlerin, sahislarin, 6zel partilerin, yilbas
yemeklerinin, fuar organizasyonlarinin FMB hizmetini
veren outdoor bir catering firmasi. Bu sekilde basladi,
sonra uluslararasi bir mecraya dogru gittik, su ana kadar
34 iilkede catering verdik. Ilk basta Turkiye'nin &énde
gelen firmalarinin yurtdisindaki islerini yapmaya basladik.
Savunma Sanayinin énde gelen firmalari, lhracatcilar
Birliklerinin mutfak showlari, Seramik Sektort derken

en son TOGG'un dinya lansmanini aldik ve genel olarak
tum isleriyle ilgili iyi bir imza attk diyebilirim. Bundan
sonra olay yurtdisindan global firmalarin farkli tlkelerdeki
catering ihtiyaclarini almaya dogru gitti... Sonra bu isin
globaldeki eksikliklerini gordik ve Art of Kitchen'in
globale ciktigl zaman neler yapabilecegini gozlemledik. Su
anki hedef tamamen yurtdisina dayali ve Art of Kitchen'l
global anlamda gelistirecek bir formul ile bUyUttigimuz
bir catering firmasi olmak.

- Peki Art of Kitchen’in hedefleri neler?

2023’e kadar acikcasi Avrupa’ya acilmak istiyoruz. Burada
lspanya, Italya arasinda gidip geldigimiz sehirler var.

Tabil burada olay sadece catering degil ayni zamanda
Turk gastronomisini dogru sekilde temsil edebilecek

bir restoran hedefimiz de var, catering bunun arka
tarafindaki calisma olacak.

- Gunuimuzde yaptiginiz is seflik hatta
‘masterchef’lik olarak biliniyor. Bundan
daha onceki jenerasyon icin adi asciliktn.
Asciliktan seflige gelen bu siire¢ ne anlam
ifade ediyor?

Aslinda beslenmenin bir ihtiyac degil de; bir yasam tarzi
oldugunu insanlar gormeye basladikca beslenmemize
destek olan veya bu alanda calisan insanlara bakis acimiz
da degisti ve gelisti. Internetle beraber biitiin diinyanin
birbiriyle etkilesimi ve yeni jenerasyonlarin farkl bakis
acllariyla birlikte boyle bir sonuc ¢cikmasi cok muhtemeldi.
Ben geldigi noktadan cok memnunum.

Ornegin benim babam mutfak sefi olmami istemedi. Ben
cok gec girdim babamin yanina, bizi mutfaga almazdi'..
“Bu meslek yapilmaz. Bu meslegi sakin 6grenmeyin.”
derdi. CunkU o kadar zor sartlarda, hem maddi hem
manevi olarak karsiligini almadigi sartlarda, yapmis ki
meslegini; dogal olarak cocugunun da o meslekte olmasini
iIstemiyordu. O yuzden geldigi noktadan cok memnunum
cUnkU biz yemek yapmiyoruz aslinda, yemek yapmak
isin en basit kismi. Biz bir beslenme tirl cikartiyoruz,

biz gastronomiyi gelistiriyoruz, yeni seyler deniyoruz. O
ylzden sefligin geldigi yer su an Turkiye'de bireysel bazda
cok iyi bir noktada. Ulke bazinda degerlendirdigimde,
tanitim olarak biraz daha farkli bir vizyona sahip olmamiz
gerekiyor, hala seflerin ve Turk gastronomisinin aldig
destekleri yeterli olarak gormuyorum acikcasi.

- Guinlimuzde o seflik kisminin is insanligl
tarafi da var.

Bu kismi Art of Kitchen'da 6grendim. Hala 68renmeye
calistyorum, hala da eksik oldugum kisimlar var. Biz
sefler harika yemekler yapabiliriz ama cok iyi isletmeler
gotUremeyebiliriz. Bunun cok ornekleri var; cok iyi sef
arkadaslarimiz var, isletmecilikte ciddi maddi zararlar
gormus veya iste cok zaman kaybetmis gibi... Cunkd
ticaret baska bir sey. Art of Kitchen'da gelisimimi hala
tamamlamaya calisiyorum. Ben aslinda isin artik “styling”
kismindayim. Biraz daha isin ticaret kismina yon vermeye
calistyorum. Buradaki durusum, Art of Kitchen'’i bu
vizyona sahip kildi ve bu roportaji yapmaya getirdi
diyebiliriz. O yuzden ticaretin oyunu ve kurallart cok farkli,
yani bir sef kafasindan cikmak gerekiyor. Biz her seyin en
lyisi olsun diye mucadele ediyorken, seflerin genel olarak
yapl! sekli bu oldugu icin, karsima butce diye bir gercek
cikiyor. Sonra bu butceyle bu yemegi yapamam diyorum,
sonra o butcede iyi yemek yapmayi 6greniyorum.
Sirketin karhliklarini 6n planda tutmak zorundayim, ayni
zamanda Art of Kitchen’in ismine yakisir isler cikarmak
zorundayim. Art of Kitchen o kadar iddiali bir isim ki insan
bir beklentiye giriyor.

- Girisimcilere ve genclere ilham
verecek bir aniniz mutlaka vardir. Sizden
dinleyebilir miyiz?

Tabii, Art of Kitchen cok zor sartlarda kuruldu, oyle
dénemler yasadik ki en basta... Ornegin, bir isimizde
acemi ticari hatalardan dolayi zaten az olan sermayemizi
sifirladik. Ustline mal sahibi degisti ve yerimizden
cikmamiz gerekti. Herkes neredeyse baslamadan bitt
gozuyle bakiyordu. Ben pes etmedim! Yirmi giin boyunca
her sabah saat 6'da kalktim, sanki is devam ediyormus
gibi calistim. Yeni bir yer lazim, alacagimiz ddemeler var




ama gelmiyor yani para yok, ekip dagiimis... Sanki boyle
degilmis gibi yeni yer icin ilanlara bakmaya devam ettim.
En sonunda su anki adresimizi buldum, gorismeye gittim.
Gorusmeye giderken cebimizde 50 lira para var, yani artik
o durumdayiz. Ben yeri begendim. Mutfagin altyapisi
teknik olarak bizim ise cok uygun, tam aradigimiz yer
aslinda. Ama devir Ucreti 500 bin lira. Ve oturdum dedim
ki; “Biz buyuz ama su an sana verecek bir paramiz yok

ve burayl istiyorum yani burayi almam lazim. Bana alti ay
musaade et, alti ay sonunda paran cebinde, gerekli tim
sozlesmeleri yaparim!..”

Yirmi gln her sabah kalkip istemenin karsiligl olarak
karsima cikan insan da net olarak, “Benim su an paraya
Ihtiyacim yok, seni 6 ay bekleyebilirim, gelip burada
ticaretinize devam edebilirsiniz.” dedi. Bu bir mucize! Yani
bu benim icin, basima gelen muazzam deneyimlerden

bir tanesi aslinda. Gercekten pes etmemek gerekiyor.
Bunu herkes soyler yani pes etmeyin, israrci olun, isteyin.
Cunkii basari dediginiz sey icin sizin istemeniz lazim.
stediginizi de pes etmeyerek, israrci olarak, cikan tim
zorluklara ragmen isin Uzerine giderek gosteriyorsunuz.
CuUnkuU evet basaril olacaksiniz inaniyorsunuz ama bunu
evrene nasll kanitlayacaksiniz? Bunun icin de surekli
cercekten istemek lazim. istemenin en somut kanit

da cabalamak, harekete gecmek, zorlamak. Bu 6nemli
deneyimlerimden biri diye bahsedebilirim.

- Cebinde 50 lirasi varken 500 bin liralik
yeri almayi basaran, bugtlin uluslararasi
34 iilkede Tiirkiye'yi temsil eden bir
yapi kuran ve Tiirkiye'deki en onemli
masterchef’lerden biri olan Samet
Durmaz’in tiim bunlari basaran 6nemli
ozellikleri nelerdir?

Oncelikle ekip calismasina cok inanan biriyim. Ekibi dogru
olusturmak, kimden nasil verim alacaginizi bilmek cok
onemli. Siz ne kadar kendinizi basarili gordrseniz gorin
her isi o alanda iyi olan kisilere verebilmek cok dnemli.
Burada da su konu devreye giriyor; takim yonetimi.

Bir takimi degil de takimlari yonetebilmek ctnkd; 20

tane operasyon 20 ayri takim demek ve bircok Ulkeden
bahsediyoruz.

Diger bir 6zellik olarak ego diyebilirim. Beni basariya
getiren sey egom oldu. Zaten bizim meslegimiz egosu
cok yuksek bir meslek, meslegimizdeki herkes bilir bunu
vani seflik egolu bir meslektir! Buraya kadar bir soru
isareti yok fakat egoyu yonetebilmek diye bir sey var. Ben
egoyu olumsuz bir sey olarak tanimlamiyorum, cinkd
beni besleyen bir sey. Benim bu kadar hirsli olmami
besleyen, bu kadar azimli olmami besleyen ve basari
icin sUrekli beni dirl tutan sey egom. Simdi ben egomu
ikinci plana atamam ve seviyorum da. Tabii ki, egoyu
yonetebilmek cok dnemli yani bundan haz alirken,
kevif alirken, kendini narsist ve insanlarin gdztnde farkli
bir duruma sokmak istemezsin. Bunu yonetebilmek de

aslinda ekibinle oluyor, sana tahammul edebilen ekibinle...

Benim en blyudk sansimdir bu ve benim bu tarafimi

yonetmemi 6grenmek icin bana zaman taniyan harika
bir ekibim var. O ylizden egomdan bu kadar rahat
bahsedebiliyorum.

- Peki soyle sorsak: Yemeklerden nasil
mesajlar cikarabiliriz? Yemeklerden cikan
hayat dersleri var midir?

Bu cok derin bir konu aslinda ama soyle ylzeysel
bahsetmek gerekirse; insanlarin yemek yeme aliskanliklart,
yvemek yeme sekillerinden ve beslenme aliskanliklarindan,
saglgindan tut seks hayatina kadar cikarimlarda
bulunabilirsin. Bu muazzam derin bir konu. Ben cok dikkat
ederim insanlarin yemek yeme sekline. Bir insanin disarida
yemek yemeye dikkat ederken evde daha farkli yedigini
analiz edebilirim ve ayni zamanda insanlarin psikolojisini
de bu anlamda ciddi etkiledigini distntyorum. Yani evet
ben mesela Mersin insaniyim, ben sabah Mersin’e gittigim
zaman /'de ciger, kavurma yiyebilen bir insanim ama
baska bir sabah kahvaltisinda pose yumurta, bir avokado
da tuketmeyi seviyorum. Bu bir cesitliliktir baktigin ve
yorumladigin zaman. Bu aclyla baktigin zaman; sosyal
hayatindaki degiskenligi vurgulayabilir ve tahammuling
yorumlayabilirsin, sabrini yorumlayabilirsin.

- Kendi markasini yaratan ve bu
noktaya getiren basaril bir girisimci
olarak, girisimci olmak isteyenlere neler
onerirsiniz?

Bu cok glzel bir soru. Bir kisinin basarili girisimci
olabilmesi icin bence ya cok parasi ve kaynagi olmasi
lazim ya da girisimde bulundugu isin cirakligini cok iyi
yapmis olmasi lazim. Hic bilmedigin bir ise yatirim yapmak
bence cok mantikli degil. Yani restoran sahibi olmak
istiyorsan, once sefligi deneyeceksin. Isletmeci olmak
istiyorsan, alttan baslayip isin mantigini 6greneceksin.
Kisisel egitimine destek vereceksin, ayni zamanda
tezgahina bakacaksin, o isin tezgahina girip calisacaksin ya
da tezgahinda vakit gecireceksin. Insanlar nasil calisiyor,
nasil yapiyor hepsini gozlemleyeceksin. Sadece kagit
Uzerinde bir ise girismek bence bir girisimcinin yapacagi
en buyuk hata olur.

Sefin tavsiyeleri:

Recete degil damak tadi

Insanlarin recete okumaktansa damak tatlarini,
damaklarini gelistirmesi gerektigini distntyorum ben.
Bende recete damaktir. Mesela ben bir insana humus
recetesi vermem ama Iyi bir humusu tattirirm. Benim
vanimdaki tezgah arkadaslarimin hepsine humus recetesi
vermemis, humusu tattirmisimdir. “Humusun damak tadi
bu olacak!” ClnkU verdigim recete, kullandigim limonun
tadina gore cok farkli bir noktaya gidebilir, kullandigim
sarimsaga gore degisebilir. O ylUzden bir seyin lezzetli

halini oncelikle insanlarin tatmasi gerekiyor. Damak
tadinizi gelistirin yani gidin deneyin, alin, bakin.
Eslesiyor mu? O zaman internette veya kitaplarda
okudugunuz receteleri kendi damak tadiniza gore
modifiye ederek cikartabilirsiniz.

Film:

“The World’s Fastest Indian”

Hopkins'in oynadigl karakter; Yeni Zelanda'da
gencliginden beri 1919 marka Indian marka bir
motosikletle Nevada ColUinde hiz denemelerine katilip,
motorunun ne kadar hiz yaptigini merak eden, garajinda
surekli motorunu modifiye eden, 60 vaslarinda bir
adami canlandiriyor. Buradaki hirs cok ilham verici.

Bir diger ilham veren film olarak, “Ray” adli biyografi
tUrlndeki yapimdan bahsedebilirim. Ray Charles’in
hayatini anlatan “Ray” benim icin dnemli filmlerden biri.

Kitap:

Somer Sivrioglu’nun “Anatolia” Anadolu mutfagini
hak ettigi sekilde anlatan bir kitap. Yine “Bir Denizin
Cevresinden Benzer Sofralar” Akdeniz mutfagini
anlatan ve Turkiye'yi bu alanin konservatuari olarak
gosteren Ozel kitaplardan biri, tavsiye ederim.




Ogrenilmis Caresizlik mi?
Yoksa Ogrenilmis lyimserlik mi?

“Ogrenilmis Caresizlik” kavramini bilmeyeniniz yok gibidir. Ya
“Ogrenilmis lyimserlik”? Ogrenilmis caresizlikte kisi bir konuda
denemeler yapmis, belki list Giste basarisizliklar yasamis ve artik
denemenin hicbir sonu¢ vermeyecegine kanaat getirmistir.

Yani bunu 6grenmistir. Peki, caresizlik ogrenilebilir ise iyimserlik
ogrenilebilir mi? Daha da onemlisi bunu 6grenseniz hayatiniz nasil
degisirdi?

Cigdem Gorener Ozan

rezilyans.turkiye

Gelin o zaman bu iki kavrama biraz daha yakindan
bakalim ve de iyimserlik nasil 6grenilir buna isik
tutalim. Diyelim ki zor bir durumla karsilastiniz,
“Off, bu durum cok zor. Bununla ne yaparsam
yapayim asla basa cilkamam, daha once de
denedim olmuyor, olmayacak!” dediniz ya da “Evet,

bu durum cok zor. Ama bir yolu olmali, basa ¢cikmak

icin daha fazla caba sarf etmeliyim!” dediniz.
Durum birebir ayni ama olaya yaklasim tamamen
farkli. iste 6grenilmis caresizlik ile dgrenilmis
lyimserlik arasindaki fark tam da bu.

Ogrenilmis caresizligin ne oldugunu kisaca
Ozetlersek; insanlar (ve hatta hayvanlar) yasadiklari
bazi olumsuz deneyimler sonucu, baslarina
gelenlerle ilgili hicbir kontrollerinin olmadigina
Inanmaya basladiklari zaman; caresizmis gibi
disinmeye, hissetmeye ve davranmaya baslarlar.

Ogrenilmis iyimserlik ise; diinyaya olumlu bir bakis
acisiyla bakma yeteneginin gelistirilebilecegini

ve kendi kendimizle olan olumsuz i¢c konusmalari
fark ederek, onlari olumluya cevirmenin tutum ve
davranislarimizi dahi degistirebilecegini soyleyen
bir psikoloji kavramidir. Ogrenilmis caresizlik
kavraminin da tersidir.

Ogrenilmis iyimserlik kavrami pozitif psikolojinin
kurucusu ve bir Psikoloji Profesort olan Martin

Rezilyans Turkiye Kurucusu / Egitmen ve Profesyonel Ko¢

Seligman tarafindan ortaya atilmistir. Ayni zamanda
Seligman’in “Ogrenilmis lyimserlik” adli bir kitabi da
bulunmaktadir.

Tam burada su bilgiyi vermemek blyUk bir
eksiklik olur. Martin Seligman, ayni zamanda
‘Ogrenilmis caresizlik” kavramini da ortaya atan
arastirmacilarin basinda gelir. Ogrenilmis caresizlik
cok daha onceki villarda, 1960’larin sonlari ile
1970'lerin baslarinda ilk 6nce hayvanlar sonra

da insanlar Uzerinde yapilan bircok deneyle

ortaya cikarilmistir. Seligman calismalari sirasinda
bazi bireylerin cok olumsuz kosullarda bile
neden caresiz hissetmediklerini merak etmeye
baslamis ve bireyleri nasil daha iyimser olmaya
yonlendirebilecegini arastirarak yoninu “ogrenilmis
lvimserlik” kavramina cevirmistir.

Ogrenilmis iyimserlik kavramini da acikladiktan
sonra burada size sormak istiyorum; iyimserlik
deyince sizin akliniza neler geliyor? Sizce bu
olumlu bir sey mi yoksa hayalperestlige daha mi
yakin?

lvimserlik kavrami, zaman zaman yanlis
anlasilabiliyor ve Pollyannacilik ile sikca
karistinlabiliyor. Oysaki burada bahsettigimiz
lyimserlik, dzellikle son vyillarda bir akim haline
gelen ve iyi distinmeyi “saplanti” haline getirmis

olan toksik iyimserlikten tamamen farkhdir. lyimser
bir distince yapisina sahip olmak, gercekleri
gormemek, gerceklerden kacmak, mutluluk

oyunu oynamak degildir. Bunun yerine olumlu ve
gercekgi bir bakis acisidir.

“Hayat, kotiimserlere oldugu gibi iyimserlere
de ayni aksilikleri ve trajedileri yasatiyor ama
iyimserler onlari daha iyi atlatiyor.” Martin
Seligman

“lyimserlik” Nasil Fayda Saglar?

Peki iyimserlik bize nasil fayda saglar derseniz?
Martin Seligman “Ogrenilmis lyimserlik” kitabinda
bunu soyle aciklar;

“Duygular ve eylemler genellikle sikintilari
dogrudan takip etmez. Aksine, dogrudan
zorluklarla ilgili inan¢larinizdan ortaya cikarlar. Bu,
zorluklara karsi zihinsel tepkinizi degistirirseniz,
aksiliklerle cok daha Iyi basa cikabileceginiz
anlamina gelir”

Gercekten de yapilan arastirmalar iyimserligin
bircok avantajini ortaya koymustur. Mesela:

e Daha iyi saghk sonuclari: seviyesinin yuksek
olmasinin; kardiyovaskuler hastaliklar, kanser,
agri, fiziksel semptomlar ve olumle ilgili saghk
sonuclarinda pozitif anlamda onemli bir rol
oynadigl bulunmustur.

Ayrica ogrenilmis iyimserlik tekniklerini 6grenmenin
depresyonu onemli 6lctde azaltabilecegini ve
lyimser insanlarin kotimserlere gore daha uzun
yasama egiliminde oldugunu gosteren arastirmalar
da bulunmaktadir.

« Daha diisiik stres seviyeleri: lyimserler

daha az stres yasamakla kalmaz, ayni zamanda
stresle daha iyi basa cikarlar. Olumsuz olaylar
karsisinda bunalmak ve cesaretlerini kirmak yerine,
yasamlarini iyilestirecek olumlu degisiklikler
yapmaya odaklanirlar.

e Daha yiiksek motivasyon: Daha iyimser
olmanin, hedeflere ulasirken motivasyonu
korumaya yardimcl oldugu da gortimUstir. Ornegin,
kotUimserler kilo vermeye calisirken diyetlerin
hicbir zaman ise yaramayacagina inandiklari

icin pes edebilirlerken; iyimserlerin hedeflerine
ulasmalarina yardimci olacak olumlu seylere
odaklanma olasiliklari daha yuksektir.




 Daha yiiksek performans: Is yasamina bakildiginda
Ise; genel mutluluk, c6zim odakli yaklasimlar, azim ve
karar verme etkinligi ile iyimserligin baglantili oldugu
gorulmauastar.

lvimserligin bunca yararini saydiktan sonra “Peki, ben
lvimserligi nasil 6grenebilirim?” diyorsaniz, gelin simdi de
bunun yollarina bir gdz atalim.

lyimserligi Nasil Ogrenirsiniz?

Bunun icin birkac yol var. Ben bu yazimda etkinligini kendi
egitim ve kocluk calismalarimda da gordigim Seligman’in
3K yontemini dzellikle dnermek istiyorum.

1- Kalicihk:

Olumsuz ve sikintili olaylar basimiza geldiginde bazen bu
durum sonsuza kadar stUrecek gibi gelir. Hele de durumda
belirsizlik varsa bu bizi tamamen dUsuncesel bazda
karanliga surukleyebilir.

Yapilacak sey; bu olumsuz olaylarin gecici, degisebilir
ve yalnizca bu durumla iliskili oldugunu fark etmektir.
Bu duygusal ve ruhsal dayanikliigimizi artirir. O ylzden
durumun bir stre sonra degisebilecegini, bitebilecegini
dustnmek, yani kisa vadeli oldugunu distnmek iyimser
bir tutum icin cok onemlidir.

2- Kisisellestirmek:

Kota bir durum oldugunda, kdtimser insanlar yasadiklari
durumu ya da basarisizligi kendi hatalari olarak gorurler
ve kisisellestirirler. “Bunlar hep benim basima gelir
zaten.” cimlesini buna bir drnek olarak distinebilirsiniz.
lvimserler ise bunun yerine kendilerini suclama egilimde
degillerdir. Bunun aksine zor olaylarin herkesin basina
gelebilecegini dusunur ve cikis yollarr ararlar.

Yapilacak sey; zor durumu kisisellestirmemek ve de
kendini o anda daha iyi durumda olan diger insanlarla
karsilastirmamaktr.

3- Kapsam:

Kotimser insanlar sikintili durumun hayatlarinin diger
yonlerini de etkileyecegine inanmaya meyillidir. Yani kotd
durumu tim hayatlarinin kapsaminda gorurler. Oysaki
lyimser insanlar, zor olaylari hayatlarinin tim kapsaminda
degil, sadece bir parcasi olarak degerlendirirler.

Boylece hayatlarindaki olumlu seyleri gbrme firsatini
yvakalayabilirler.

Yapilacak sey; zor durumdayken hayatinizin kalan
alanlarindaki olumlu olaylara bilincli olarak dikkatinizi
cevirmektir.

Ayrica Seligman, Ogrenilmis lyimserlik kitabinda Albert
Ellis’in ABC teknigini iyimserligi 68renmenin 6nemli bir
yolu olarak 6nerir. Ozetle bir durum oldugunda sonucu
etkileyen seyin durumun kendisi degil, kisinin durumla
ilgili inanclar oldugunu sdyleyen bu teknikle ilgili pek

cok kaynak bulabileceginiz icin bu yazimda uzun uzadiya
bahsetmeyecegim.

Son olarak iyimserligi 6grenmenin yollarindan biri olarak
onermek istedigim sey, “pozitif konusmak.”

Pozitif Konusmak:

Hem kendimizle olan ic konusmamiz hem de diger
insanlarla yaptigimiz konusmalar distince yapimizi etkiler.

Bu konu icin Mahatma Gandhi’'nin cok sevdigim bir
ozdeyisi aklima gelir:

“‘Soylediklerinize dikkat edin; dustincelere donusdr...
DusUncelerinize dikkat edin; duygulariniza donudsur...
Duygulariniza dikkat edin; davranislariniza donusur...
Davranislariniza dikkat edin; aliskanliklariniza dondsur...
Aliskanliklariniza dikkat edin; degerlerinize donusur...
Degerlerinize dikkat edin; karakterinize donusdr...
Karakterinize dikkat edin; kaderinize dontsur!”

O yuzden iyimser olabilmek icin bir zorlukla karsilastiginiz
zaman oncelikle icsel konusmaniza dikkat etmeyi
unutmayin.

Kendimizle Pozitif Konusmamiz = Olumlu Duygular ve
Olumlu Bakis Acisi

Sonuc olarak ogrenilmis iyimserligin sagliktan
motivasyona, dusuk stres seviyesinden is yasamindaki
performansa kadar olumlu etkileri tartisiimaz. lyi haber ise
hangi yasta olursa olsun bunun ogrenilebilen becerileri
icermesi.

Peki bu durumda siz daha iyimser olmay!
ogrenebileceginizi dUsuntyor musunuz? Eger
disunuyorsaniz, ki umarim ddstntyorsunuzdur, hemen
bu hafta Ustte onerdigim tekniklerle, ilk kiicik adimi
atmaya ne dersiniz?

Sevgiyle ve iyimserlikle kalin,

Nisa Aygin

illGstrasyon konusu

Korku
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Cocuk ve Oyun

Cocuguma kitaplarla 6gretmeyi denedim,

afallayip saskinlikla suratima bakt.

Disiplin altina almak icin net ifadeler kullandim,

I}ig de kazanch cikmadim.
Umitsizlige kapildim, vazgectim!

“Ben bu cocuga nasil ulasacagim?” dedim ve agladim.
Anahtar kelimeyi verdi elime; “Gel,” dedi “Oyna benimle!”

Aletha Solter tarafindan uyarlanmistir.

Merve Onurbilen Kunter
Uzman Psikolog

iInfo@3odadanismanlik.com

Insanlik var oldugundan beri cocuklarin digerlerini
oldugu haliyle kabul edebilme kapasiteleri
oldukca ogreticidir. Onlarin oyununa, spontanlik
ve varaticilik sahnelerine eslikci olabilmemiz ve
birlikte olma, birlikte hissetme ve birlikte yapma
tecrUbesini deneyimleyebilmemiz icin sadece ve
sadece buna uyum saglamamizin yeterli oldugu
soylenirken, bunun soylendigi kadar kolay bir
deneyim olmadigini biliyorum. Bu ‘sadece orada
olabilme hali’ 6nemli oldugu kadar da zordur.

Hayatimizin bayudk bir kisminda zihnimizin ne
denli eksik bulma radari oldugunu bir distnelim;
“Cocugum sunu dedi, simdi ne desem en eksiksiz
cevabl vermis olurum?”, “Oyununda kizgin
gorintyordu, yanlis giden bir seyler mi var?”

ve benzeri sorular uzar gider... Tum bu sorular,
rotamizi gecmisteki zorlayici deneyimlerimize
cevirebilir ve bizi iliskiden kopmaya kadar itebilir.
Ne var ki; simdi ve burada olma haline donebilmek
Icin oyuna daha genis bir perspektiften bakmanin
yardimcl olacagini umuyorum.

Cocuklar ne zaman ve nasil oyun oynayacaklarini
planlamaya ihtiya¢ duymazlar...

Cocuklar icin oyun, akisinda ve dogallikla ilerler,
oyunlarinda her duyguya yer vardir ve oyun
yoluyla iceride deneyimledikleri her yasanti ve

hissin disarida anlam bulmasinin kapilarini aralarlar.

Canavarlarla savasir, kizdigi annesini sembolize
eden kirmizi arabayi varista yener, defalarca
kazanir, glclenir ve kontrolU elinde hissederler.
Bu sayede yasamlarinin bu ilk yillarinda, kendi
bedenleri icinde, kendi varliklarinin degerini
gorerek ve gostererek blydrler.

Cocuklar diinyaya oyun yoluyla baglanir ve
yasam boyu oyun ile beslenirler.

Yasam yolunda ilk ce-e€'ler, sallamalar, dokunuslar,
ses taklitleri ve hatta anne karnindaki kordon

ile iliski, suyun icindeki donusler, dinyaya gelis
sureci bile bir oyundur! Oyun, yasamla baglantida
oldugumuz her an ve yasamin her alaninda

kendini gdsterir. lletisim yolu olarak oyuncu, irtibat
kurmada ve cocuk-ebeveyn baglanmasinda bas
rolU oynar. Oyuna ve iliskiye davet eden, davetine
gonulden karsilik bulan cocuk sevildigine ve
emniyette olduguna inanir.

Oyun, hayatin tam icinden gelir. Oyunun tek
araci oyuncak degildir!..

Ovyunu salt oyuncakla gerceklesen bir eylem
olarak ele almanin bu kavrama haksizlik olacagini
distnUyorum. Ornegin, gdz gdze geldigimiz bir
cocuga goz kirptigimizda da oyun oynamiyor

muyuz? Ya da beynimizin oyunbaz ve hikayeci
tarafini goz ardi edebilir miyiz? Hayir, cinkd
hikayeler her toplumun en eski iletisim ve oyuncu
yollarindan biridir. Ister oyun odasinda ister
yatma zamani geldiginde ister bir bUytUkannenin
kucaginda. Guclu duygular yasadigimizda neler
oldugunu anlamlandirmak icin jestlerimizi,
postUrimuzu, sesimizi, dilimizi ve hikayelerimizi
kullaniyoruz. Muzigin, dansin, dramanin icinde

de tam olarak bunu, var olan duyguyu bir anlama
donusturmeyi deneyimliyoruz. Ve yine tam da bu
nedenle oyuncak olmadan da hayatin tam icinde
oyunbaz olmak icin ayni anda etkilesimde ve cosku
dolu ortak bir deneyimin paydasi olmak yeterlidir.

Spontan oyunda kahkahalar, diismeler,
kalkmalar, sacmalamalar vardir.

Cocuklarinizin bir su birikintisine ya da camura
kosmasi ne kadar muhtemelse bu anlarda
eglenmenin dorugunda hissetmeleri de bir o kadar
muhtemel. Sakarliklar, taklitler, ‘pirt’ gibi komik
kelimeler ortaya ciktiginda, cocuklarla aramizdaki
gbz temasinin ne kadar derinden ve eglenceli
oldugunu hatirlayalim.

Dlnya capinda taninmis bir uzman olan Aletha
Solter, oyun oynamakta zorlandigimizda baska
bir yetiskinle kendi cocukluk hatiralarimizi

konusmamizi, cocukken en sevdigimiz oyunlari,
sevdigimiz ve zorlandigimiz anlari hatirlamamizi
oneriyor ve simdi yetiskin olan kendimizin temel
ihtiyaclarini ne kadar karsilayabildigimizi soruyor.
Simdi, ktcukltgtiimuzdeki en keyifli anlari bir
distnelim. Hangi oyunlar en keyifli olanlardi?
Digerleriyle aralarindaki fark neydi? Sokaga cikmak
ya da oyuna devam etmek icin bin bir yol deneyen
oyunbazligimiz nereye takildi kaldi dersiniz?

Evet, cocugumuzun ihtiyaclarini yeterince
karsilayabilmek, 6nce kendi ihtiyac ve
zorlanmalarimizi yeterince fark etmekle
gerceklesiyor. Oyunbazlik kasimizi ne kadar iyi
aktive edersek kendimizi bir o kadar oyuncu bir
hayatin icinde buluyoruz. Bu artik bir zorlanma
halinden akista olma haline evriliyor. Ne harika,
degil mi?

Bu vaziyla sizi hayatinizdaki oyunbaz anlarinizi
hatirlamaya ve cocuk tarafinizla oynamak (burada
oyun yukaridaki tim ilham alanlari icin kullaniliyor)
isteyip de ertelediginiz oyunlarla yakinlasmaya
davet ediyorum.

Keyfini cikarin!




Kucuik Zihinsel Hazirliklar
Buyuk Farklar Yaratir

Bilinen ve uygulanan biitun fiziksel ve teknik
antrenmanlar birbirine benzer; her sporcunun
fiziksel ve teknik kapasitesi benzer degerler
gosterir. Peki sporun icindeki farki ortaya cikaran
unsurlar nereden geliyor?

Arda Topaloglu

Spor Psikolojisi Uzmani

sporpsikologuardatopaloglu

Hemen her sporcunun benzer antrenman ne ifade ediyor? Bir sporcu
metotlariyla calisip birbirlerine yakin performanslar kendisini tam anlamiyla nasil
Urettikleri glnimuUzde; zihinsel kapasitelerin gticti  zihinsel olarak hazirlayabilir?

ve siniri dlculebilmis degil. Yani sunu soylemek Hazir oldugunu nasil bilebilir?
muUmkun; sporcularin ellerinde kapasiteleri tahmin

edilebilen fiziksel, teknik ve taktik antrenman Zihinsel hazirliklarin altinda
metotlarinin yaninda sinirlari bilinmeyen zihinsel neler var?

gelisim metotlari da var.

Bu konuyu tek bir baslik
Psikolojiyi, kisinin kendisini tanimasi, anlamasi ve altinda toplamak ve anlatmak
yasadigl dinyaya uyumlu hale getirmeye calismasi  imkansiz gibi bir sey. Birden
olarak kabul edersek, spor psikolojisi de en kisa cok alt basligl olan bu konuda
tabirle; sporcunun kendisini ve sporu tanimasi, dikkatimizi ceken ilk madde
urettigi performansini en verimli hale getirmesi  kesinlikle rutin kelimesi

olarak aciklanabilir. Insani, psikolojiyi, yasami olmali. Bahsedecegimiz her

ve performansi incelerken bunlari birbirinden sevyin birbiriyle ilgili oldugunu

ayirmak ve tek tek ele almak cok dogru bir yontem unutmadan rutin kelimesinin

olmayacagi icin soyle de tanimlayabiliriz; kisinin spordaki yerini ve sporcu icin

yasaminin parcalari olan her seyi ve bunlarin kisi onemine bakalim.

tarafindan zihinsel ve psikolojik olarak algilanis

bicimini inceleyen bilimdir. Rutin, aslinda bir ise baslamadan nce fiziksel geldigine inanmaya basladigini gérirtiz. Ozellikle  Rutin konusunda diinya genelinde nam yapmis
ve zihinsel olarak yapilan hazirlik asamasidir. bir sporcu igin performansinin pik yapabilmesi hem basarilariyla hem de bu rutinleri ile herkesin

Spor psikolojisi icin bu alandaki en temel Bu hazirlik ister fiziksel ister zihinsel olsun, adina en cok ihtiyac duyacagi seylerden biridir bu  dikkatini cekmis bir sporcudan bahsetmeden

konulardan biri de zihinsel hazirlik konusudur. gerceklestirildikten sonra kisiye psikolojik olarak inanc konusu. Kendisine inanan, yapabilecegini gecmek olmaz. Bu kisi uzun vyillar tenisin bir

Ister mUsabaka olsun ister antrenman olsun, rahat ve hazir olma hissi ve dustncesi saglar. hisseden ve yapmak icin can atan sporcunun numaras! olmus olan Rafael Nadal.

sporcunun zihinsel olarak hazir olmasi demek Rutin maddesini, bir diger dnemli madde olan ontnde durabilmek artik imkansiza yakindir.

performansin istenilen seviyede tutulabilmesi konsantrasyon ile ele alip incelersek; kisi, kendisini Inancin oldugu yerde konsantre olmak kolaylasir Herkes onu servis atisi sirasinda sacini ve

demektir. Peki gtinimulzde bu kadar sik dile basariya gotlren hazirlik strecini iyi analiz ve sporcu miicadele etmek icin hazir halde olur. sortunu dizeltmesiyle, burnuna dokunmasiyla

getirilen bu zihinsel hazirlik konusu sporcu icin edebilirse, bu hazirlik strecinin kendisine lyi
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animsayabilir. Aslinda Nadal, sahaya girdigi anda kendine  Basarili bir performans icin zor durumlarla karsilasmamak
has rutinlerini yapmaya bashyor; yurtyus sekli, rakibi ile degil, bu zor durumlar karsisinda dogru coztmler
karsilikli gecisi, iceceklerini icisi, yerlerine koyusu, havluyu gelistirmek fayda verir ve bu yaklasim sporcuyu gelistirir.
alisi ve kullanisi gibi sayisiz rutinleri var. Bunlar ona
kendisini iyi hissettiren ve bir sonraki adim icin ‘hazirsin’
mesajl veren davranislar silsilesidir.
-]
Rutinlerden sonra Uzerinde durulmasi gereken bir diger
madde ise motivasyon. Motivasyon kelimesini, ‘bir isi
yvaparken sahip olunan istek seviyesi’ olarak tanimlayabilir
ve bunu o istek seviyesine gore; dusuk, yuksek ya da
optimal olarak siniflandirabiliriz. Halk arasinda yanls bir
kullanim olan asiri motivasyon ise aslinda tam olarak
konsantrasyon kaybi sonucu ortaya cikan bir odaklanma
problemidir. Sporcularin genellikle cok dnemli durumlarda
konsantrasyon kaybi yasayarak yapmamalari gereken
seyler yaptiklari ve bunu aciklamak icin ‘asiri konsantre
olmustum’ dedikleri anlar aslinda dogru sekilde konsantre
olamadiklari ve streci yonetemedikleri anlardir.

Dogru ve etkili motivasyon saglamak icin sporcular
motivasyon konusu Uzerinde distinmus ve dogru deger
yargilarina ulasmis olmalidir. Motivasyonun ne oldugunu,
nereden geldigini ve nasil kazanilip nasil kaybedildigini
bilmek sporcunun performansi stresince yardimcisi
olacaktir. Sadece yaptigl sporu degil hayatindaki hemen
her seyi bir neden sonuc iliskisi cercevesinde incelemis ve
her seyin en iyisini yapmaya odakli sporcular motivasyon
konusunda da rakipleri ile aralarinda kabul edilir farklar
yaratirlar. Motivasyon konusu icsel ve dissal olarak

ikiye ayrilirken Uzerinde direkt etki edebildigimiz icsel
motivasyon konusunda calismak, sporcular icin daha etkili
olacaktr.

Burada dnemli olan seylerin basinda; kisinin dogru sportif
degerleri fark etmesi, kazanmasi ve bu degerler icin her
sartta mUcadele etmeyi kabul etmesi gelir. Bir kisinin
icsel motivasyonu ne kadar yuiksek olursa yaptigi ise
odaklanmasi, o iste sebat edebilmesi ve arzu seviyesi de o
denli yuksek olur. Bilinmesi gereken dnemli seylerden biri
de, sporcunun motivasyonunu sadece isler iyi giderken
degil, gitmezken de kontrol edebilmesi ve ne zaman
motivasyonunu kaybetse bir an 6nce tekrar bu arzusunu
yUkseltmeyi basarabilmesidir.

Zihinsel hazirlik siirecleri hakkinda bahsetmek istedigim
konulardan biri; zihinde canlandirma calismalari. Ben

bu calismalari gercegi yakalama calismalari olarak da
adlandirtyorum. Soyle disinitn; onunutze yuz tane

kapali kutu ve bunlardan birinin icine degerli bir tas
koysam ve size donlp secim yapmanizi istesem, ne
kadar cok secme hakki verirsem degerli tasin icinde
oldugu kutuyu yakalama ihtimaliniz o kadar artar degil
mi? Iste sporcularin, miisabaka ve antrenmanlar icin
yaptiklari zihinde canlandirma calismalari da aynen
boyledir. Macta ya da antrenmanda sporcu mutlaka bir
sevylerle karsilasacaktir, neyle karsilasacagini bilemez ama
nelerle karsilasacagini tahmin edip onlari zihinsel olarak
canlandirma yaparak hazirlik yapabilir. Ne kadar cok
canlandirma yaparsa, onlarin gerceklesme ihtimali o kadar
cok artar. Ve beyin hazir oldugu her duruma hem daha

hizli hem de daha dogru cevap verir.
illistrasyon konusu

Hedef







Kesin Bir Hile Var!

Akilli Hans

Etkisi

Bir at matematik problemi ¢o6zebilir mi? Bir falci
gercekten aklimizi okuyabilir mi? Yoksa her seyin
bilimsel bir aciklamasi mi var? Uzerine kitap
yazilan ve basit psikolojik gerceklikten olusan ilgi
cekici bir fenomeni 6grenmeye hazir misiniz?

Umut Esen, PCC

Egitimci, Yazar

20. yUzyilin baslarinda Berlin'de yasayan bir
matematik 6gretmeni olan Wilhelm von Osten'’in
cok sevdigi bir at1 var: Hans. Atiyla duygusal bag
kurmayi basaran bu Alman ogretmen ona bircok
sey Ogretiyor. Bunlardan biri de istenildiginde
toynagiyla yere vurarak adeta sayi saymasi. Bu
bile onun icin dvunulecek bir beceriyken Osten bir
gln inanilmaz bir sey yasiyor. Atina sordugu basit
toplama islemlerini atinin bildigini, 6rnegin “5 art
2 kac eder?” diye sordugunda Hans'in toynagini
/ kez yere vurdugunu fark ediyor. Birkac deneme
daha yapiyor ve gbzlerine inanamiyor. Atinin
cevaplarinin neredeyse tamami dogru!

Osten sorulari biraz daha zorlastiriyor. Ornegin
‘Ayin 3’0 Pazartesiyse ilk Pazar ayin kacindadir?”
gibi sorulara bile at dogru cevap veriyor. Atinin bu
olaganustl yetenegini bir gosteriye donustirip
dinya capinda Un kazanmaya basliyor ama
herkesin aklina su an sizde de oldugu gibi; “Kesin
bir hile var!” sGphesi beliriyor.

umtesn / umut@uwordsdergi.com

Donemin bilim insanlarindan olusan bir heyet,
birkac haftalik gdzlemin ardindan 2 Ekim 1904'de,
Hans'in yaptiklarinin bir hileden ibaret olmadigini,
gercekten de Hans'in tUm basit matematik
islemlerini dogru cevapladigini acikliyor. Hatta
komisyonda bulunan ve sirkler hakkinda tne
kavusmus bir kisi, baslarda Hans'i sadece bir sirk
ati gibi birkac numara 6grenmis bir attan ibaret
sandigini ama yanildigini itiraf ediyor.

Ancak 1907'de, siradan bir arastirma yapan Oskar
Pfungst, cok ilginc bir iddia ortaya atiyor ve bunu
kisa strede ispatlyor. Pfungst, aslinda Hans'in
sorulari gercekten ¢cozmedigini, soruyu soran (ve
cevabi bilen) kisinin hareket ve tavirlarindan yola
cikarak toynagini ne kadar vurmasi gerektigini
anladigini ispatliyor. Yani Hans, aslinda dogru
cevaba gelene kadar sahibindeki tedirginlik
gecmedigi icin toynagini vurmaya devam ediyor.
Dogru cevaba ulastiginda ise sahibinde acikca

bir heyecan, mutluluk, rahatlama gorultyor ve at
bu durum ortaya cikinca artik toynagini vurmak
zorunda olmadigini anliyor ve duruyor.

At, sahibi Osten'’in cevabini bildigi sorulari

%90 oranla dogru cevaplarken, sahibi cevabl
bilmediginde at sorularin %5'ini bile ¢cdzemiyor.
Fizyolog Oskar Pfungst da bu veriyi glclendirmek
icin ayni metodu kendisi de uyguluyor ve soru
soran kisinin tepkilerinden dogru cevabi bilmeye
calisiyor. Aslinda nasil ¢oziilecegi hakkinda hicbir
fikri olmadigi halde Pfungst da tipki Hans gibi
sorulan sorularin %90'1na dogru cevap veriyor.

Temelini Faraday'in 1800’10 yillarin basinda ortaya
attigl bu fenomene gore; her insan, cevabini
bildigi bir soruyu karsi tarafa ilettiginde, dogru
cevabi alana kadar farkinda olmadan fiziksel

algilayacak becerilerinin tek tarafli olarak gelismis

olmasina baglidir; ikinci olarak yine atin kendisinde
var olan yogun ve surekli bir dikkatin varligina,

son olarak da algiladigl hareketleri kendi az sayida

hareketi ile iliskilendiren kisitli hafizasina baglidir.”

Bugln “ideomotor etki” adi verilen istem ve

bilin¢ disi kiicUk hareketlerle insanlarin cesitli
bilgileri aktarabildiklerini biliyoruz. Falcilar ve
medyumlar gibi bunu yUzlerce kez deneyimlemis,
Insan tepkilerine gore cevap verme isini kendine
meslek edinmis kisilerin; ne kadar cok seyi, sadece
sizin farkinda bile olmadan verdiginiz ideomotor
hareketlerini iyi gdzlemleyip tipki Hans gibi dogru

tepkiler veriyor! Bir insanin, karsidakinin tepkilerini yaniti bulana kadar ugrastiklari bilinen bir gercek.

Olcerek sorularin cevaplarini sezebildigi ilkesine
dayanan bu durum literatire “Akilli Hans Etkisi”
(Der Kluge Hans) olarak giriyor.

Pfungst, bu durumu anlatan “Bay von Osten’in
Ati: Akilli Hans” adli bir kitap yaziyor ve onun on
sozUnde soyle diyor: “Hans'in basarilari, ilk olarak
soruyu soran kisinin en kicuk hareketini bile
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Ruhun Yolculugu
ve Deneyimler

Yasam boyunca kisisel ve ruhsal gelisim
gostermeye meyilli olan insan, kendi algilayabildigi
ve algilayamadigi sayisiz deneyimin icinden
geciyor. Bu gecislerde ruhunun secimlerini
gorebilmek ve deneyimleri okuyabilmek icin
varliginin farkindaligiyla ilerlemeli yasam

yolculugunda insan.

Fatma Varnali

Yasam Kocu/ Thetahealing®Egitmeni/Enerjist

mucizensensin / fatma@uwordsdergi.com

Istisnasiz herkes, kendi yolundan sorumludur.
Yolda karsimiza cikan kisiler veya olaylar bazen
neselendirir, bazen &fkelendirir, bazen umutlandirir,
bazen doyurur, bazen de haz verir... Ve yasanilan
her sey insani sorgulatir. Hissedilen duyguyla ya
birine kizar ya biriyle mutlu oldugunu fark eder
va isyan eder ya da motive olursun... Halbuki tim
karsilastiklarin kendi kendini fark ettirtir. Evren,
sonsuz olasiliklarla doludur! Bu olasiliklarin
yaratilmasinda senin secimlerinin dnemi de
biyiiktir. Ornegin gitmen gereken bir yer
oldugunda nasil ki navigasyonu acip karsina cikan
alternatif yollardan sana en uygun geleni secerek
llerliyorsan, yasam boyunca yaptigin secimlerle de
yol haritani belirliyorsun.

Secim, ayni zamanda goriinen secenekler
arasindan birine karar vermektir de. Peki ya
goriinen secenekler yoksa?

Boyle anlarda devreye ic ses, sezgi, altinci his
gibi birden fazla kavramla anlamlandirilan bir
goru giriyor. O sebeple secim yapmak; derken

secenekler arasindan karar vermek degil, icinden
en glclt istek ve inan¢ duyduguna “tamam”
demektir. Bu hisle karar verdigin bir durum genelde
senin en yuksek gercekligin olur. Simdi gozlerini
kapatip gecmiste bir konu hakkinda oyle ya

da boyle bir sekilde secim yaptigin veya karar
verdigin bir ani diistin liitfen. Gozlerini kapatarak
o ani dusunmek, icsel olarak sende duygular
uyandiran secim ve kararlari hatirlatir. Bunun icin
kendine biraz zaman tani ve aniyr bulduktan sonra
okumaya devam et...

Antyl bulduysan devam edelim. Gecmiste aldigin
bu karardan duydugun pismanliklarin var mi? Eger
varsa, pismanliklarinla “Ah ben nasil yaptim bunu!”,
“Benim gozum nasil kapandi da fark etmedim!”,
“Keske oyle davranmasaydim...” gibi benzeri
yakarislar ile kendine icsel kizginliklar baslar. Bu
duygular artarak cogalir. Hem ofken artar hem

de yasam enerjin duser. Oysa yasadigin deneyimi
okuyabilmelisin boyle anlarda. Kendine dogru olan
volculukta farkh pencerelerden de bakabilmelisin.
CunkU yasadigimiz her sey, kendimizi fark

ettirmek icindir. Deneyimleri dogru okumak bu
sebeple o6nem arz ediyor. Kisisel ve ruhsal gelisim
yolunda kendini seviyor olmalisin. Hatarla! Sen bir
mucizesin. Sen cok kiymetli, cok degerli ve cok
yeterli bir varliksin.

Kendini yargilamadan, kendine kizmadan, yaptigin
secimler ve aldigin kararlarla kendini biitlintiyle
severek daha kolay ilerlersin yolculugunda.

Bu farkindalikla beraber deneyimini okumaya
basladiginda, aldigin derslere ve edindigin
erdemlere odaklanmalisin. “Yasadigim durum
bana neyi 68retti?” veya “Ben bu durumdan

neyi 6grendim?” sorulariyla bulduklarin, senin
ogretilerindir. Bunlara verilecek bir cevabin yoksa
eger, hayatinda benzerlerinin olmaya devam
etmesi muhtemeldir. CinkU insan sadik olma,
lyiliksever olma, yardimsever olma, adil olma,
glclt olma, basarili olma, motive olma, gozlemci
olma, dikkatli olma, nazik olma, sorumluluk

sahibi olma gibi sayisiz erdemlerle, OI'ma halini
deneyimleyerek ilerliyor bu yolculukta. Yasadigin
deneyimden edindigin erdemleri veya zaten sende

hali hazirda bulunan ve ustalasmaya calistigin
erdemleri fark edemiyorsan, bu erdemleri edinmen
ve ustalasmanla ilgili durumlar devam eder. Clnkd
sen ¢ogu zaman algilayamasan da bu boyutta
bedenlenmeyi secen ruhun bazi secimler yaparak
geldi buraya...

Kisir Donglileri Sonlandirmak

Tam da bu sebeplerle, yasadigin deneyimden
edindigin erdemleri bulduktan sonra, “Artik ...
erdemine sahibim ve bu erdemde ustalasmak icin
benzer deneyim yasama ihtiyaclarim sonlansin.
Artik benzer deneyimler yasamadan da ...
erdeminde olmam mumkun. Tesekkdr ederim!” gibi
benzeri ifadelerle niyete girebilirsin. Bu yaklasim,
ruhunun bu yasamdaki amaci olan erdemleri
ogrenmek ve becerilerini gelistirmek konusunda
farkindalik yaratir. Bize yasamimiz boyunca
erdemlerimizi gelistirmek UGzerine deneyimler gelir.
Onemli olan, zor durumlari yasayarak bu erdemleri
ogrenmek yerine, zorluklarla karsilasmadan da
iIhtiyacimiz olan erdemleri fark edip gelistirmektir.
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Yasadigin deneyimden edindigin ogreti ve erdemleri

fark edebiliyorsan, o sorulara verilecek cevaplarin varsa,
artik benzer durumlarla deneyimlenmen sonlanir. Ayni
dongiilerin hizmeti tamamlanir. Ve sen ne kadar cok
erdemli bir insan OI'ma yolunda adanmislik gdsterirsen,
yani iyl bir insan olmayi secer, kendini sever, kendine ve
digerlerine faydali bir birey olursan; sana ici sevgi isigiyla
dolu deneyimler de o kadar yakin durur. lyi ya da kétii
deneyim yoktur. Bize iyi olani 6greten deneyimlerdir her
yasadigimiz.

“Gozler, ruhun pencereleridir!”
Vianna Stibal

Toplumumuzda, “Ben bir kisiyi gozlerinden tanir anlarim
onun gercekte nasil biri oldugunu.”, “Ayyy gozleri de
velfecri okuyor onun!”, “Gézlerinin ici glltyor, parlyor...”,
“‘Gozleriyle yiyor resmen!”, “GozU gdnll aciktir onun.” gibi
kullanilan deyimler de bosuna cikmamis kanisindayim.
Ruh-beden-zihin bir batinddr. Ondan dolayidir ki; hep
bu Ucl arasinda denge kurmaya ihtiya¢ duyar insan.
Ruhunun secimleriyle, kalbinin 1sig1 veya karanligiyla,
zihninin pozitif ve negatifte olma halleri birleserek

“Sen” oluyorsun... Senin kim oldugun da ruhunun
pencerelerinden yansiyor hem sana hem digerlerine.
Erdemlerinle de budtlnlesiyor daha tam ve budtin hale

geliyorsun ayni zamanda.

Inanclar

Bir seyin dogru veya gercek oldugunun zihin tarafindan
kabul edilmesi, kisinin inanci haline gelir. DUstncelerin,
soylemlerin ve duygularin fiziksel bedenle etkilesimi
vardir. Eger kisi “Kilo verirsem glicstz olurum.”, “Asiri

kilolu olmak, beni glclt gdsterir...”, “Bir iliski yasarsam
aldatilirim!”, “Sevdiklerim beni hep terk eder.”, “Ben
basarisizim!”, “Ben sanssizim!” gibi inanclara sahipse,
vasam yolunda ilerleyisi de hep o yonde olur. Burada
vapilmasi gereken, bedene gdnderilen sinyalleri
degistirmektir. Bunu yapmak icin de bu inanca ne zaman

sahip oldugunu bulmali, bu inancin sana hizmetini fark

etmeli ve artik bu inanci olumlu inancla degistirmelisin. Bu
degisimi, hakkinda pek cok bilgiye kolaylikla ulasabilecegin

olumlama teknigi ile yapabilecegin gibi, Thetahealing®
tekniginden faydalanarak da yapabilirsin.

Biz thetahealerlar yaptigimiz calismalarda daima kisinin
vasadigl durumlarin, ona olan hizmetini bulmak yoninde
derin kazma yapiyor ve kazmayla birlikte buldugumuz
kok inanclarin kisinin ilerlemesine yardimci olacak
yonde degistirilmesine vesile oluyoruz. Bunu yaparken
de Beta, Alfa, Theta, Delta ve Gama'dan olusan beyin
dalgalari arasindaki theta zihin durumuna odaklaniyoruz.
Bu sayede kisinin yasadigi deneyimden edindigi erdemler
bulunuyor ve artik o erdemde ustalasmasi icin benzer
deneyimler yasamasi gerekmedigi bilgisi ile kisi bir nevi
programlaniyor. Inanclar cogu zaman kisinin kendi
vasadigl deneyimlerden degil, atalarindan da gelebiliyor.
llerleyen zamanlarda “ata inanclari ve dort inanc seviyesi”
ile ilgili farkl bir makaleyle sizlerle olmayi niyet ediyorum.

Gormen gereken saskinliklarin degil, secim ve
kararlarindir. Sevgiyle Kal!

Mikail Erdem Bicici

illGstrasyon konusu

Beklenti

NUO



YouTlube

Podcast

Giluinumuizde modern radyo yayinciligi olarak da bilinen Sosyal medya hepimizin hayatinda buiytik bir
Podcast’ler, dijital medya liriinlerinin (radyo programlari, rol oynuyor. Ozellikle Youtube cogumuzun
videolar vs.) bilgisayar ve tasinabilir cihazlara indirilmis dosya vakit gecirdigi bir platform halini almis
halleridir. Simdilerde Postcastler hayatimizda cok onemli bir yer durumda. Peki Youtube'u kendimizi,

tutuyor. Gliniin miisait oldugumuz her aninda onlarla zaman egitimimizi, kariyerimizi gelistirmek icin
geciriyoruz... Pek cok farkli kategoride ve konuda olabilen nasil kullanabiliriz? Bize ilham veren li¢
Turkce podcastler arasindan, eglenirken bilgi yagmuruna kanali sizlerle paylasiyoruz.

tutulacaginiz 3 podcast onerisi paylasiyoruz.

Anlatsam Roman Olur Psikolog Tiilay Kok

Anlatsam Roman Olur; bir kGltdr, sanat ve Ege Universitesi Psikoloji mezunu olan Tilay

edebiyat soylesileri podcasti. Arth olarak bu Kok, youtube kanalinda hipnoz basta olmak

seri, kUltur-sanat denilince aklimiza gelenden Uzere, Degistirilmis Biling Halleri (DBH) ve
n atsam fazlasinin pesine dusuyor. Gundelik yasamin benzeri konulara odaklanarak herkese hitap

iIcine sizan ekonomi ve politikayla donusen eden psikolojiyle ilgili degerli bilgiler veriyor.

kaltGrdn izlerini sGrtyor, sanat dinyasindan Basarili bir gelecegin, saglkli beden ve saglikli

Poman carpicl haberlerin de pesine dustyor. Yolunu ruh ile mumkdn olduguna inaniyorsaniz kanala
siklikla edebiyata cevirmeyi de ihmal etmiyor! abone olup Tulay Kék'lUn videolarini keyifle
Bu seride; degisen/donusen yasam ve calisma izleyebilirsiniz.

olur

kGlturleri, deneyimlerden beslenen soylesiler,
guncele dair haberler, carpici isimlere ait
kanaatler, yeni cikan kitaplar ve bircok sey
daha... Kisaca, Anlatsam Roman Olur diyeceginiz

her sey var!
MEDYAPE&D
Bilge Cavus Haluk Tatar
c - Bilge Cavus, Harvard MBA 2020, Bogazici Ekonomi Haluk Tatar kanalinda gindemden bahsediyor ve c
S Duygu Yoklamasi Nasil Olunur: 2016 ve lzmir Fen Lisesi 2010 mezunu. Kanalinda kisisel gelisim hakkinda videolar paylasiyor. Bunlarin qv!
O ) egitim ve kariyer odakli iceriklerin yani sira kisisel yani sira yabanci dil ve web tasarimiyla ilgili egitim O
(O Hayatin icinde ne kadar duygu yasiyoruz ve Gazeteci ve yazar Nilay Ornek tarafindan hazirlanan gelisim icin yararli icerikler Uretiyor. Cavus youtube videolari da bulunuyor. 3 bin Uzeri videodan olusan bu (V)
S hepsi gelip geciyor, oyle degil mi? Bazen de hic “Nasil Olunur” podcast serisinde; usta gazeteci, kanalinda kariyer basamaklarina ait videolar ggiﬁmlerin icerikleri; Ingilizce, Rusca, Almanca, Arapca, S
el gecmiyor. Hepimiz bu duygularin icinden gecerken mikrofonu mesleklerinin Gstadi olan insanlara yoneltip paylasirken, “Turk Kizi Sohbetleri” adini verdigi Ispanyolca gibi diller ile Photoshop, After Effects, O
aslinda kendi hikayemizi yasiyoruz. Irem Ege Tugcu onlara ayni soruyu soruyor; Nasil Olunur? konsept ile yayinladigi ilham veren bircok hikayeyi de  Premiere Pro, AutoCad, Word, Excel, PowerPoint gibi
C tarafindan hazirlanan podcast serisinde; Tugcu, erisime sunuyor... Kariyerden yogaya kadar kendinizi  vyararli programlardan olusuyor. Kendinizi bu alanlarda C
(O kendi deneyimledigi butin duygulara dair hikayesini gelistirebileceginiz bircok konuda icerik bulabileceginiz gelistirmek istiyorsaniz takibe almanizi tavsiye ederiz. (O
-('% anlatiyor. kanal ilginizi cezbedebilir. -(.'%
| - -,
O O
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Gelistiren - Engelleyen

Lider

Hepimizin hayatinda birer kahraman bazen de
liderler vardir. Unlii satranc dehalarinin hayat
hikayelerini dinlediniz veya okudunuz mu

hic? Bircogunun hayatinda onlarin satranca
baslamasinda farkinda olmadan onlara liderlik

eden birer kahraman bulunur.

Kiibra Yenel
Egitim Yonetimi Uzmani

kubrayenel@gmail.com

Ornegin; UnlU satranc dehasi Bobby Fischer'in
hayatini anlatan, Masum Hamleler (Searching

for Bobby Fischer) filmi, satranca ablasinin onun
puzzle cozmeye olan ilgisini fark edip, oyalansin
diye aldigl 1 dolarlk plastik satranc seti ile baslamis
ve kendini kesfedecegi, dinya sampiyonluguna
kadar varan yeni tutkulu bir sertiveni konu aliyor.
Hayatlarimizdaki liderler cocuklugumuzda bir aile
ferdimiz, gencligimizde ya da okul yillarimizda bir
ogretmenimiz, is hayatinda bir yoneticimiz olabilir.
Hepsi bizim hayatimizda biraktiklari izler kadar bize
liderlik etmislerdir.

MacGyver'i duydunuz mu hi¢c? Hani 1985 - 1992
yillari arasinda seksenlerin efsanevi dizilerinden
birisi olarak adlandirilan Amerikan TV dizisinin bas
karakteri...

MacGyver bir gln markete gitmis ve kasiyer kiza
yaklasip,

- “lyi glinler, ben 6 metre dikenli tel, bir tane demir
makasi, bolca zimpara kagidi, bir de elektrikli
testere istiyorum.” demis.

Kasiyer kiz sasirmis,

- “l...i... iyi ama onlari burada bulamazsiniz ki,
burasi kictcuk bir market, burada sebze, meyve
gibi seyler vardir sadece...” demis.

MacGyver birkac dakika dusinmus, sonra kasiyer
kiza donmus,
- “Tamam, onlar da olur.” demis.

MacGyver oyle bir karakter ki; agac dali, sakiz
ve ayna kullanarak bomba, tavuktan planor ya
da at nalindan zurna yapan zamanin televizyon
dizisi mucididir. Isvicre cakisi daima yaninda
olan MacGyver'in tek yapmasi gereken dnlne
cikan malzemelerle yapabilecegi yuzlerce
kombinasyondan birini secmektir.

Zamanin TV dizi karakteri MacGyver, artik
gunumuzde cesitli kimliklere burtnerek farkl
orgutlerde farkli kimliklerde liderler olarak
karsimiza cikmaktadir. Gelistiren liderin “Isvicre
cakisi”, onun bilissel ve yaratici zekasinin yani sira

duyussal zekasi, liderlik ve yonetme becerisidir.
271. yuzyilda teknolojik imkanlar, evrensel bilgi agl,
zengin veri cesitliligi icinde liderlerden beklenen;
ellerindeki bu zengin imkanlardan faydalanarak
onlari dogru yere yoneltmeleridir.

Peki neresi bu dogru yer? Tek bir adres verebilir
miyiz? Tek bir dogru yol gdsterebilir miyiz? Cevabl
evet olsa idi herkes ayni yolu izleyerek basarili lider
olmanin anahtarini bulabilirdi herhalde... Soyle farz
edelim; Everest'e cikmanin iki yolu vardir:

1. Helikopterle 10 dakikalik bir yolculuk
2. Ruhen ve bedenen hazirlanarak uzun bir
tirmanma seruveni

Bu iki secenekten birincisini tercih edip sizi
helikopterle Everest'e birakan lider; sizi engelleyen
liderken, size hazirlik strecinde gerekli ekipmani
saglayan, ruhen destek olan ve sonucta Everest'e
tirmanmanizi motive eden lider ise sizi gelistiren

liderdir.
Platon, “Kendini yonet, dinyay! yonetecek glicl

bulursun.” diyor.,

Gelistiren lider, bireyin kendi akisini
deneyimlemesi icin ona yolu acan kisidir. Kiymetli
Yonetim Uzmani Prof. Dr. Necati Cemaloglu
yoneticilere sdyle seslenir: “Calisanlariniza

forma verin. Calisanlara yetki devreden, onlarin
potansiyellerini kullanmalari icin firsat yaratan,
calisanlarin kendilerini tanimalari ve potansiyellerini
ortaya cikarmalari icin onlara forma veren
yoneticilerle calistigim zaman daha mutlu,
huzurlu ve Uretken oldugumu fark ettim.” Her
seyi ben bilirim diyen, sadece talimat veren lider
etrafindakileri kendine bagimli hale getirip onlari
tUketen, bir nevi onlarin potansiyel yeteneklerini
engelleyen kisidir. Gelistiren liderden beklenen
ise kolektif zekayi yUceltip katalizor gorevi
gormesidir.

Wiseman (2021), “Potansiyeli Cogaltan Liderlik:
Etkili Liderler insanlarin Potansiyelini Nasil
Atesler?” (Multupliers - How The Best Leaders
Make Everyone Smarter?) isimli kitabinda tam
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Kardelen Kir

da bu konuyu islemektedir. Kitapta ayni kurumda iki
farkli yonetici ile calisan Vikram'in yasadiklarini ve
hissettiklerini anlattigl bir hikayeye yer verir. Hikayeye
gore; Intel'de mUhendislik yoneticisi olan Vikram, ilk
olarak ekibindeki zeki kisileri ortaya cikarmak ve ekipteki
her bireyden maksimum performansi almak icin, problemi
ortaya koyup ekiptekilerin cozmesi icin bekleyen birinci
yonetici ile, daha sonrasinda ise; zeki ama tim distinme
islemini kendi yapan ve tUm kararlari kendi basina alan
ikinci yonetici ile calismistir. Vikram birinci yonetici icin
“Benim potansiyelimin %100’0n0 aciga cikardi.” derken,
ikinci yonetici icin “Benin potansiyelimin ancak %50’sini
kullanabildi, onunla tekrar calismayi asla istemem.”
seklinde yorum yapmistir. Kitabin yazari Wiseman’e gore
bu hikayedeki birinci lider multiplier yani cogaltan ve
carpan etkisi yaratan bizim deyisimizle gelistiren lider
iken, ikinci lider diminisher yani azaltan ve eksilten bizim
deyisimizle ise engelleyen liderdir!

Liderlik dyle riskli bir konumdur ki bu durumu Gunduz
Vassaf, ‘Cehenneme Ovgil’ kitabinda su ciimleyle
vurguluyor: “Milyonlarca insan tarafindan yiiceltilen
bir kahraman bir gecede ayni milyonlar tarafindan terk
edilir.” Terk edilmemek icin ne yapmalidir lider? Cevap
basit... Engelleyen lider olmaktan kacinirken, gelistiren
lider olmak icin gerekli cabayi sarf etmelidir. Bu sUrecteki
temel adimlar ise soyle siralanabilir:

o Kolektif ruh: Ben degil bize odaklanmalk,

e Yetenek avi: Potansiyel yetenekleri fark edip gelistirmek,
e Kriz yonetimi: Hatalarda suclu aramak yerine sorunun
nedenini arastirmak,

e Yon belirleme: Yon vermekten ziyade yol gdstermek,
e Karar alma: Bireysel karar almak yerine is birligi, fikir
alisverisi yapmak,

e SUrec yonetimi: Denetim yapmak yerine destekleyici
olmak,

e Geri bildirim: Elestirmek yerine yapici/motive edici
geribildirimde bulunmak.

GUnUmuzde kabul edilmesi gereken bir gercek sudur
ki liderlik sadece dogustan gelen bazi dzelliklere
indirgenemeyecek kadar kompleks bir durumdur.
Ogrenilen ve gelistirilebilen bazi yeterlilikler

ve uygulamalar kisiyi gelistiren lider konumuna
tasiyabilmektedir. Unli bir atasézii der ki:

“Kendine usta diyebilmen icin; dnce ustani gececeksin,
sonra seni gececek bir 6grenci yetistireceksin!”

illGstrasyon konusu

Hayal




Yeni Baskan

Yunus Emre
Sent k ile

ICFT rklye’de Yeni
Doénem Uzerine

- Isterseniz, kocluk mesleginin global tepe
kurulusu ICF'’in, lilkemizdeki tek yetkili
kurulusu ICF Tiirkiye’'nin cicegi burnunda
baskani olarak; 2021 yilinin ICF Tiirkiye
icin nasil gectigini konusarak baslayalim,
ne dersiniz?

Elbette! Yeni baskan oldum dogru ama 2 villik strecte

bir dnceki Yonetim Kurulu'nun da icindeydim. Sevagili
Baskan'im Nuray Akmeric ve eski Yonetim Kurulu ile tam
pandemiden hemen dnce goreve gelmistik. Tum didnya
gibi bizde, insanlgin ortalama yuz yilda bir yasayabilecegi,
kUresel pandeminin golgesinde gecen bir 2 yili geride

biraktik. Bir onceki ICF Turkiye Yonetim Kurulu olarak beni

en gururlandiran konu; Dinya Saglik Orgiitd’'ntin 12 Mart
2020 tarihli pandemi duyurusunun hemen akabinde,
yveni kosullara hizla uyum saglamamiz oldu. Son iki yilda 2
Kocluk Haftasi, 1 Kocluk Konferansi, 120 webinar (online
toplant1), 11 Sosyal Sorumluluk Projesi gerceklestirerek
pandemi strecini meslegimizin gelisimi acisindan cok
verimli gecirdik.

2021 ozelinde ise, 17-18 Mayis 2021 tarihleri

arasinda gerceklestirdigimiz geleneksel Kogluk Haftasi
etkinligimizin temasini, ddnemin ruhuna uygun olarak;
“Zor Zamanlari Asmak” olarak belirlemistik. Etkinligimizi,
zorluklari bir firsata cevirerek, fiziki katiliml etkinliklerde
ulasmanin guc oldugu bir katilim sayisiyla online olarak
gerceklestirdik. Is, sanat, akademi, saglik, sivil toplum

ve kocluk dinyasindan yerli - yabanci bircok Unlt ismin
katildigl, hayatin farkli alanlarinda zor zamanlari odagina
alan paneller gerceklestirdik.

2021 yilindaki belki de en onemli etkinligimiz, HBR
Tiirkiye stratejik is ortakligl ve QNB Finansbank’in

ana sponsorlugunda, hibrit formatta dizenledigimiz

“8. ICF Tiirkiye Kocluk Konferansi” oldu. Sosyal fayda
temel misyonumuz geregi, Kocluk Konferansi’nda,
Tiirkiye'de ilk kez, gezegenimizin ve insanligin gelecegini
belirleyebilecek toplum modellerinin en gucltlerinden
“Toplum 5.0”1 (Stper Akilli Toplum), farkl toplumsal
boyutlariyla ele aldik. 10 ayri oturumda 25'ten fazla
alaninda uzman vyerli ve yabanci ismin konusmaci olarak
katildigl ve 500’e yakin kisinin izledigi etkinlikte; odaginda
“doga, insan ve insanin yasam kalitesi” bulunan ve ilk
defa Japonya'nin 5. Bilim ve Teknoloji Temel Plani'nda
bir bUyUme stratejisi olarak dinyanin gindemine giren
Toplum 5.0 modelini irdelemekten hakl bir gurur
duyuyoruz.

Ayrica, 2020’nin Mayis ayindan bu yana Ulkemizin 20’ye
yakin holdinginin Ust dlzey yoneticisini konuk ettigimiz, is
dinyasinda koclugu ileriye tasiyacak 6zgin uygulamalarin
konusuldugu ve Ulkemiz icin bir ilk olan “Dontstiiren
Kocluk Hikayeleri” webinarlarimiza devam ettik. Gecen
sene bu etkinlik kapsaminda, Yapi Kredi Bankasi, Akbank,
HSBC Turkiye, QNB Finansbank, AXA Sigorta, Arcelik,
|IQVIA Turkiye, Boyner Holding, DeFacto gibi kurumlarin
Ust dlzey yoneticilerini konuk ettik. Ayrica, Carsamba
Bulusmalari, Etik Sohbetler ve Koc¢luga Dair Bulusmalar

isimli online etkinliklerimizle de baska alanlardaki
ihtiyaclari giderdik.

Biraz da 2021 vili icinde gerceklestirdigimiz bolgesel
faaliyetlerimizden bahsetmek istiyorum.

TUrkiye'de kocluk meslegini icra eden tUm profesyonel
koclari, saygin, gucli, etik ve kapsayici orgut olan ve ICF
Global'in Ulkemizdeki tek yetkili temsilcisi ICF Tiirkiye
catisi altinda bulusturmak amaciyla, kent ve bolge
temsilciliklerimizi gelistirdik. Bu kapsamda; Ic Anadolu
Bolgesi, Ege Bolgesi, Cukurova Bolgesi ve Antalya'daki
orgutlenmelerimizde 6nemli sosyal sorumluluk projeleri
ve is birlikleri gerceklestirdik.

Bunlardan bazi ornekler paylasmak istiyorum izninizle:
Ulusal bazda is dinyasinda kullanilan en iyi kocluk
uygulamalarinin konusuldugu “ICF Turkiye DonUstulren
Kocluk Hikayeleri” webinar etkinliginin bir benzerini; “Zor
Zamanlari Asmak: Kocluk ve Liderlik” basligiyla, Antalya
Ticaret ve Sanayi Odasi (ATSO) is birligiyle Antalya odakli
olarak dizenledik. Antalya'da 2 ayri proje daha hayata
gecirdik. IIki, “Antalya AKEV Universitesi” ve “Muratpasa
Belediyesi” is birliginde, gelecegin girisimcilerine destek
olmak amaciyla hayata gecirdigimiz “Gliclenen Kanatlar”
sosyal sorumluluk projesi; ikincisi ise, Antalya Sanayici

ve Is Insanlari Dernegi (ANSIAD) ve Akdeniz Universitesi
Kariyer Merkezi is birliginde gerceklestirdigimiz,

buglnun ve gelecegin is insanlarini koclarla bulusturmayi
amacladigimiz “Anahtar Kocluk Projesi” oldu.

Bati Akdeniz'den, Cukurova'ya geceyim biraz da... 2021
Mavyis ayinda Adana’da, Cukurova Bolge Temsilciligimiz,
dinyada belki de ilk kez kocluk hizmetini, is dinyasindan;
tarima, tarlarda calisan emekgi kadinlara tasiyan “Kinali
Eller” adinda bir projeyi baslatti ve basariyla devam
ettiriyor. Projede, “Kinali Eller Kadin Hareketi Salmanbeyli
Kadin Kalkinma Kooperatifi” ile is birligi yaptik ve pilot
uygulama Salmanbeyli Koytu'nde yaritultyor.

- 2 yilhik baskanlik doneminize dair bir
projeksiyon rica etsek, neler soylemek
istersiniz?

Oncelikle sunu vurgulamak isterim: Insanhgin yasadigl
pandemi surecleri sonrasi, insanlik yeni kosullarla
tanismistir ve eski doneme donus olmamistir. Yine

boyle olacagini distntyorum ve daha dnce baslayan
dijitallesme strecine buyuk bir ivme kazandiran Covid-19
ve pandemi streci odncesine donus pek olasi gorinmuyor.
Her olumsuzluk icinde firsatlar da tasimaktadir;
profesyonel bir ko¢ olarak bunu deneyimlerimden cok

lyi biliyorum. Artik uzaktan calisma yontemi baskin
calisma yontemi olacaktir; en azindan hibrit calisma
yontemini, uzaktan calismaya en uzak sektorler bile
kullanacaktir. 2020-2022 déneminde basarili ve hizli bir
sekilde oturttugumuz webinarlarimiza ayni sekilde devam
edecegiz. ICF olarak en temel misyonlarimizdan birisi, o
alanin en etkili STK'laryla is birligine girerek sosyal fayda
Uretmektir. Yillara dayanan bir devamhligimiz var ve bu
misyonumuzda citayl cok daha yukarilara tasiyacagiz.




Bir diger temel misyonumuz ise, her meslek orgltu gibi
meslektaslarimizin ve meslegimizin haklari ve itibarini
yUkseltmektir. Bu konuda uygulamaya hazir cok gercekci
bir planlama yaptik. Hem fiziki hem de konvansiyonel ve
sosyal medya acisindan, ulastigimiz basari dlizeyini cok
daha yukarilara cekecegimiz bir 2 yil bizi bekliyor. Su anda
Fge, Ic Anadolu, Cukurova ve Antalya temsilciliklerimiz
var ve yerel STK ve mesleki drgltlerle cok basarili
projeler hayata geciriyorlar. Bu temsilciliklere, Karadeniz
Bolgemiz basta olmak Uzere yenilerini ekleyecegiz. 2022-
2024 Yonetim Donemi Yonetim Kurulu olarak, kurumsal
degerlerimiz cercevesinde, Manifesto 4D (Dayanisma-
Dayaniklilik-Denge-Dontisiim), Dijitallesme,
Operasyonel Miikemmeliyet ve Kocluk Mesleginin
Gelisimi gibi stratejik konulari odaga alarak, citayl daha da
yukariya cikarmayi hedefliyoruz acikcasi.

Bu cercevede, yetkinlikleri ve etki alani her gecen gin
daha da genisleyen kocluk meslegi ve organizasyonumuzu
gelistirirken; tim paydaslarimiz icin strdurudlebilir

deger yaratmayi amacliyoruz. Oniimizdeki 2 yilin tim
stratejik planlamasini, ‘Strateji Evi’ adini verdigimiz temel
dokUmanimizda ayrintili bir sekilde hazirladik. Bildiginiz
gibi, ICF Turkiye olarak, kocluk mesleginin global lider
kurulusu ICF, Uluslararasi Kocluk Federasyonu'nun
Ulkemizdeki tek yetkili temsilcisiyiz ve tlkemizde kocluk
mesleginin cok daha bilinir ve itibarli hale gelmesi, bizlerin,
yani koclarin cok daha etkin faaliyet gostermesiyle
mumkdn. Bu konuda, ICF Turkiye Gyeliginin ve bu alanda
yUrattigumuz sosyal fayda projelerinde gonullt gorev
almanin; baska bir ifadeyle kurumsal dayanismanin essiz
kiymetini uzun yillara yayilan tecrGbemle cok iyi biliyorum.
Ulkemizde profesyonel koc olarak hizmet veren tiim
dostlarimi ICF Tiirkiye tliyesi olmaya, baska bir ifadeyle
mesleki sorumluluk almaya davet ediyorum. Bu konuda
bir de mUjdem var: Yasanan zorlu donem nedeniyle, bir
onceki yonetimin gindeme getirdigi, 2 vyillik stre boyunca
yUzde 50 indirim karari Genel Kurulumuzda kabul edildi.
Elbette mesleki itibar acisindan bir diger hayati konu ise
|CF unvanli kocluktur. Son donemlerde yaptigimiz global
ve ulusal arastirmalarda, kocluk mesleginin dntndeki en
buyuk engellerden birisinin unvansiz koclar oldugu ortaya
cikti. Ama zaten tum koclar bunu kisisel deneyimlerinden
biliyorlardir. Yeni donemde bu konuya da ozel bir agirlik
verecegiz.

- Yeni yonetimde hangi isimler yer aliyor?

Cok degerli meslektaslarimla calismaya basladigim icin
cok mutluyum. Yeni Yonetim Kurulumuz; Beyza Erdem
Balci, Dilek Yunar, Esra Miller, Filiz Demirbag, Oya
Fadiloglu ve Serdar Samsun’dan olusuyor. Yeni yonetimde
Dilek Yunar Baskan Yardimcisi, Serdar Samsun Genel
Sekreter, Oya Fadiloglu Sayman, Esra Miller Gye isleri ve
egitimden sorumlu YK UGyeleri, Filiz Demirbag mesleki

Ic duzenleme ve etikten sorumlu YK Uyesi ve Beyza
Erdem Balci ise; pazarlama, dijital ve sosyal medyadan
sorumlu YK Gyesi olarak gorev yapacak. Sunu ozellikle
vurgulamak istiyorum: Yonetim Kurulu, Denetim Kurulu
ve Disiplin Kurulu, asil ve yedek liyeleriyle biz 24 kisilik
geng, enerjik ama son derece tecriibeli ve saglam bir
ekibiz. Asil ve yedek tanimlari aslinda yasa ve tuzuk

geregidir biraz da. Yonetim Kurulu yedek Gyelerimiz ise;
llkay Ogrenci, Ayhan Cibelik, Mehmet Demirel, Giilcin
Cigdem Karadeniz, Kamil Murat Ozlen'den olusuyor.
Tuncel Gulsoy, Aycin Teker ve Cem Galip Kahveci
Denetim Kurulu Asil Uyelerimizi olustururken, Binnur
Kayabey, Sibel Erol ve Burak GlUner, Denetim Kurulu
Yedek Uyelerimiz. ICF Turkiye yeni Disiplin Kurulumuz
ise; Narinc Ataman, Tunay lyigiin ve Seda Nifuscu’nun
asil ve Sebnem Cen Icdz, Gozde Agseren Bayir ve Meltem
Turhan Yondem'in yedek Uyeliginden olustu.

- Peki ICF Tirkiye olarak ulusal bazda ne
tir sosyal sorumluluk projeleri hayata
gecirdiniz?

2021’de de her zaman oldugu gibi alaninin cok degerli
sivil toplum kuruluslariyla farkl sosyal sorumluluk projeleri
hayata gecirdik. Biz alanda proje yaparken, o alanin

en etkili STK's1 ile is birligi yapmay! ICF kUltGrimUzin
anayasasl gibi kabul ederiz.

Subat ayinda, tlkemizdeki gormeyen bireyler icin faaliyet
gsteren dnemli sivil toplum kuruluslarindan TURGOK
(Turkiye Gorme Oziirliler Kitapligl Dernegi) ile; gdrmeyen
genclerin hayatina koclukla dokunup, geleceklerini
aydinlatmayi amaclayan “Sesten Gonltile” gontlli kocluk
projesini baslatbik ve basariyla tamamladik.

Ulkemizde Mart ayinin ilk haftasi kutlanan “Girisimcilik
Haftasi” kapsaminda, “TUrkiye Girisimcilik Vakfi” ve

“ITU Ari Teknokent-ITU Cekirdek” is birliginde iki ayri
webinar etkinligi diizenledik. Ik etkinlik, ICF Turkiye Uyesi
koclarin gonulld olarak genc girisimcilere birebir kocluk
destegi vermesi seklinde gerceklestirildi. Ikinci etkinlik
Ise, Turkiye Girisimcilik Vakfi Genel Mudurt Mehru Aygdl,
ITU ARI Teknokent Kulucka ve Hizlandirma Programlari
MUdird Selma Bahcivanoglu, ITU Ogretim Uyesi ve ITU
Cekirdek Girisimcilik Egitimleri Koordinatord Doc. Dr.
Mehmet Ercek, SparkUs Kurucusu, Turkiye Girisimcilik
Vakfi Mentoru Dani Benreytan ve |CF Turkiye Baskan
Yardimcisi ve girisimci Tuna Aktuna’nin konuk oldugu
“Girisimcilik ve Kocluk” webinari oldu. Her iki etkinlikte
de hedef kitle, genc girisimcilerdi.

Yine Mart ayinda, Turkiye Soroptimist KulUpleri
Federasyonu (TSKF) is birliginde, federasyondan burs
alan genclere yonelik “Kivileim” adi verilen gonilla kocluk
projesinin 4. donemi hayata gecirdik. 2019 vilindan beri
devam eden projede bugtine kadar 56 ICF Tiirkiye tiyesi
koc gonlillii olarak 86 6grenciye kocluk hizmeti verdi.

“19 Mayis Atatiirk’tit Anma Genclik ve Spor Bayrami”
102. yili kutlamalari kapsaminda, Turkiye'nin en blyUk
dijital genclik forumu “Yiizyihn Rotasi” projesinde yer
alarak, 5 binin Uzerinde gencin, 1000’nin Uzerinde
uzmanla, 10 binin Gzerinde birebir gdrismede
bulusmasina kurum olarak biz de destek verdik.

Cagdas Yasami Destekleme Dernegi (CYDD) ile hem
kurumsal hem de Gye koclar baglaminda tamamen
gondllik esasiyla 5 vildir yurtttigimiuz “Kadinlarla El

Ele” projemizi basariyla tamamladik. Projede bugiine
kadar toplam 700’e yakin anneye ulastik ve onlara cok
olumlu geri bildirimler aldigimiz kocluk destegi verdik.

Ulusal Genclik Parlamentosu tarafindan 2014

yilinda Yilin Sivil Toplum Orglti secilmis ve Asia21
Girisimi tarafindan 2016 yilinda Asya’'nin en etkili

24 orgutunden biri olarak desteklenmeye deger
bulunmus Hayat Sende Genclik Akademisi Dernegi is
birliginde “Hayat Sende” projesini gerceklestirdik. ICF
Turkiye'nin “4D Manifestosu”nu olusturan, Dayanisma,
Dayanikhlik, Denge ve Donusum ogelerinin bir arada
yasam buldugu, 18-35 yas arasindaki 32 gencle, 6 EylUl
2021 ve 15 Aralik 2021 tarihleri arasinda, yine gonulld
kocluk temelli 6 gorisme gerceklestirdik.

Bir de bir gururumu paylasmak istiyorum: ICF Turkiye'nin
bir onceki Baskani sevgili Nuray Akmeric gecen sene,
uluslararasi ICF Vakfi'nin, toplumlarda “Sosyal Gelisime
Katki” misyonunu tasimak ve yaymakla sorumlu Elciler
Konseyi'ne secildi. Bu gelisme de gecen senenin bizi
gururlandiran olaylarindan birisi oldu.

- Hem IC Global olarak hem de ICF Turkiye
olarak belirli donemlerde kocluk algisi
arastirmalari gerceklestiriyorsunuz. Biraz
da bunlarin sonuclarindan konusalim mi?

Global, ilkini 2006 vyilinda gerceklestirdigi ve ikincisi

ve Ucuncusunu sirasiyla 2011 ile 2015 villarinda
tekrarladigl Kiiresel Kocluk Arastirmasi’'nin sonuncusu,
PricewaterhouseCoopers is birliginde 2020 vilinda
vapildi. 15 bin 300’0 ICF Uyesi olmak Uzere, toplam 22
bin 457 kisiyle gerceklestirilen, 7 klresel bolge ve 161
Ulkeyi kapsayan son arastirmada oldukca ilginc sonuclar
cikti. Ayrica bir de pandemi etkisini arastirmak Gzere,
ikinci bir arastirma daha yapildi pandeminin hemen
sonrasinda. Turkiye'den de 175 kocun katildigl 2020 ICF
Kiiresel Kocluk Arastirmasi'ndan; “Mesleki Bayume”, “X
Kusagl Hakimiyeti” ve “Unvanl Koclugun Yikselen Itibart”
sonuclari cikt.

140 Ulkeden 10 bin 28 kisinin katildigr “COVID-19
ve Kocluk Endiistrisi” arastirmasinda ise, katilanlarin
yUzde 34’0 o donemde pandemiden etkilenmediklerini




belirtmislerdi. Elbette bu sonuclarda Covid-19'un
etkilerindeki bolgesel farkliliklarr unutmamak gerekiyor.
Ayrica, pandemiden daha fazla etkilenen is alanlarinda
hizmet veren koclarin, dogal olarak daha cok olumsuz
etkilendigi ama yasamin direkt kendisiyle ilgilenen kocluk
alanlarinin ise olumlu etkilendigi, gozlemlenen bir baska
gercek oldu. Arastirmamizdan cikan bir baska olumlu
sonuc ise, koclarin yaklasik yarisinin pandemi strecini
egitim duzeylerini artirmaya ayirdiklarini soylemeleri
olmustu.

Kiresel Kocluk Arastirmasinin cinsiyet kirilhmi boyutu

Ise gercekten ilginc bir veri ortaya koydu. Kiresel olarak,
kadin profesyonel koc orani yluzde /0 idi. Kadin ko¢ orani
2015 vyilina gore, Ortadogu ve Afrika bolgeleri disinda,
tim bolgelerde artis gostermisti. En blayUk artisi ise,
ylzde 52'den, ylzde 59 oranina yUkselerek Asya gosterdi.
Tuim oranlara bakildiginda, koclugu daha cok kadinlarin
tercih ettigi bir meslek olarak yorumlamak miimkiin.
Ayrica, erkek koclarin kurumsal alanda kocluk yapmalari
daha olasi gdzukuyor.,

Ayrica, / dunya bolgesinden her biri icin, aktif koclarin
bolgesel gelir bilgileriyle, kocluktan elde edilen ortalama
gelirlere birlikte bakildiginda; kocluktan elde edilen
kiresel toplam gelirin, 2015'e gore ylzde 21 artis
gostererek, 2.849 milyar ABD dolarina ulastigl saptandi.
En yUksek toplam gelir artisinin, yuzde 107/ ile Latin
Amerika ve Karayipler toplamindan geldigi belirtildi.
Turkiye'nin de dahil oldugu Dogu Avrupa’nin ylzde 45,5
ile onu izledigi belirtildi. Ayrica, toplam villik gelirde Kuzey
Amerika’'nin payinin yizde 45,5 ve Bati Avrupa’'nin ise

yUzde 32,2 oldugunun alti cizildi.

Kocluk mesleginin gelecek 12 ayinda karsilasabilecegi
en biiylik engelleri belirlemek icin sorulan soruya ise;
yiizde 49 oraninda egitimsiz koclar, ylizde 31 oraninda
pazardaki kafa karisikhgl, ylizde 8 oraninda pazarin
doygunlugu yanitlari verildigi gozlemlendi. Pandemi
arastirmasinda ise, pandemiyle birlikte gelen global
ekonomik krizin ilk siraya yukselmesi dikkat cekici.

Firsatlar kisminda ise, ylUzde 39 ile koclugun faydasina
iliskin artan bir farkindalik, yizde 28 ile kocluga yatirilan
paranin geri donusu, yuzde 14 ile koclugun genel algisinin
gelisimi, yUzde 11 ile kocluga olan talep artisi ve ylzde

6 ile koclugun medyadaki gorintsu seklinde bir siralama
gozlemlendi.

- Cok tesekkiirler. Eklemek istediginiz
baska bir konu var mi?

Kocluk yolculuguna cikmak isteyenler ve bu yolculukta
olanlar dogru bilginin adresinin ICF ve ICF Tiirkiye
oldugunu hicbir sekilde unutmasinlar. Hedefimiz 1.000
Uyeye ulasarak, daha da gliclenmek. Biz, “Birlikte
Giicliiyuz.”
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Yanlis Sorunun

Dogru Yaniti Olur Mu?

Cogunlukla yanitlar tizerine odaklandigimiz icin
sorulara gereken onemi vermiyoruz. Halbuki
“soru” olmasa “yanit” da olmayacak. iste bu
nedenle, dogru soruyu sormak dogru cevabi

alabilmek icin oldukca onemli.

Tulin Ceneli Donmez

lletisim Danismani

tulin@uwordsdergi.com

lletisimi yonlendiren ve aradigimiz bilgiye, icerige
ulasmamizi saglayan dogru sorulardir. Bu nedenle;
dogru soruyu sormak yanitlari bilmekten her
zaman daha kiymetli ve onceliklidir. Dogru yanita
Ise ancak dogru soru sorularak ulasilir.

Halbuki dogru soruyu bulmak ve dogru ifade
etmek, aslinda cevaba en yakin sorudur. Gunltk
yasamda iletisim kurarken, bize 6gretilen hazir
soru-cevap kaliplariyla dogru yanitlari bulmaya
calisiriz. Tipki cocuklarin dnlerine verilen hazir
lego parcalarindan ortaya cikacak sonucun

belli olmasi gibi. Aslinda cogunlukla cevabin

ne oldugunu tahmin ederiz veya istedigimiz ya
da bekledigimiz yaniti almaya calisiriz. lletisim
kurarken de kendimizi anlatma derdiyle konusmayi
surddrddgumuz icin, cogunlukla dogru soruyu
sormak Uzerine disunmeyiz bile.

Yanlis Sorular Nelerdir?

Tipkiyanlis cevaplar oldugu gibi, yanlis sorular da
vardir. Ornegin; “evet-hayir’dan baska, Gclnci

veya daha fazla bir yaniti yokmus gibi kapali uclu
sorular sormak. Ya da birbiriyle celisen, konunun
devami niteliginde olmayan “ya o dogru veya

bu” seklinde yonlendiren sorular gibi. Yani insan
zihnini sinirlayip dastinme seceneklerini kisitlayan,
yonlendirdigi yerden yaniti almaya zorlayan sorular
yanlis sorulardir.

Acik Uclu Sorular Daha Fazla Bilgiye
Ulastirir!

Dogru soru sormak icin kaynagimiz dogru
disunmek olmal.

Ornegin; “Yaban mersini sagliga yararli midir?”
sorusu kapal uclu bir sorudur. Ve cevabi ya evet ya
da hayirdir.

Oysa ayni soruyu acik uclu olarak “Yaban
mersininin faydalari nelerdir?” diyerek
yoneltebiliriz. Acik uclu soru tarzi kullanarak
daha fazla bilgiye erisebiliriz. “Yaban mersini; kan
sekerini duzenler, idrar yollarini temizler, beyin

saghgini korur, kalp hastaliklarindan korur, sindirim
sistemini dlzenler, dogal antidepresandir.” gibi pek
cok bilgi iceren bir yanit almis oluruz.

Evet-hayir tarzi yanitlar dogurtacak soru kaliplari
yverine, karsinizdakini distinmeye yonelten soru
tarzlar Gretmek cok daha akillica olacaktir.

Sokrates: “Bir tek sey biliyorum, o da hicbir sey
bilmedigimdir.”

Dogru soru sorma meselesine bu acidan da
bakabiliriz. Soru deyince aklimiza ilk gelen filozof
Sokrates olacaktir. Sokrates: “Bir tek sey biliyorum,
o da hicbir sey bilmedigimdir.” s6zUyle aslinda

bu konuyu cok glizel ifade etmistir. Bu ifade

belli bir ironi icerir, cinkd Sokrates belki de tim
Atinalilardan daha bilgilidir. Buradaki bilgisizlik
beyani daha cok siradan, yeterince sorgulanmamis
gorus ve dusuncelere, temellendiriimemis
bilgeliklere karsi bir meydan okumadir. Dogru
bilginin dogustan getirildigini savunur. Mutlak bilgi
zaten zihinde vardir. Sokrates'e gore dogru bilgiye,

ancak soru sorma ve sorgulama yoluyla ulasilabilir.

Sokrates acisindan sorgulama, insanlarin her gin
defalarca kullandiklari kavramlari tanimlamalarini
istemekle baslar. Verilen yanitlar belli bir sorgulama
ve elestiriden sonra olumsuzlanir. Bu olumsuzlanan
ve yetersiz bulunan yanitlardan hareketle bir
dusunce ya da kavramin evrensel tanimi ya da 6zU
zihnimizde ‘dogurtulma’ya calisilir. Sokrates bir nevi
zihinsel ya da tinsel ebelik yaptigini, insanlarda var
olan bilgileri, dogru sorulari sorarak dogurttugunu
dasunur.

Dogru Soru ve Dogru iletisim

Dogru soru sormak ayni zamanda bir iletisim
sanatidir. Etkili ve yerinde soru sorabilmek icin bu
sanatin puf noktalarini da bilmek gerekir. Dogru
kisiye, dogru zamanda, dogru yerde, dogru soruyu
sormak dogru iletisim kurabilmek icin oldukca
kiymetli.

Soracaginiz soru, alacaginiz yaniti belirleyen bas
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etkendir. Hangi isle ugrasirsaniz ugrasin, karsinizdaki
Insana dogru soruyu sorabildiginizde daha dogru iletisim
kurarsiniz. Ornegin; satis-pazarlama alaninda soru
sormak, musteriyi dinlemek kadar dnemlidir. Dil, oyle
gucli bir aractir ki tek bir soruyla karsi tarafi ikna
edebilirsiniz. Bir bankaciysaniz, potansiyel muisterinize
‘Avantajlarimizdan yararlanmak ister misiniz?” diye sormak
verine; “Siz de avantajlarimizdan yararlanmak istemez
misiniz?” diye sormaniz daha olumlu bir etki saglar. Boyle
soyleyerek karsi tarafta “Herkes bu firsattan yararlandi,
sadece siz kaldiniz, siz de yararlanin” etkisi uyandirmis
olursunuz.

Peki Dogru Soru Nasil Sorulur?

Soru sormak, zihnimizin belirli bir algoritmik dizen
icerisinde sistematik olarak distnmesini ve kendimizi
ifade etmemizi saglayan dinamiklerden biridir. GUnltk
yasamda cogu zaman kacamak cevaplar ile karsi karsiya
kalinz. Bu durumda devreye soru sorma teknikleri ile
dogru soru sorma sanat girer ve istedigimiz cevaplari
dogru sorularla cok kisa sure icerisinde alabiliriz.

5 Adimda Dogru Soru Sorma

1. Sorularinizi dogru kisiye, dogru zamanda ve dogru
yerde sorun. Aksi taktirde dogru yaniti almaktan ziyade,
bosuna zaman ve enerji harcamis olursunuz.

2. Kisa ve net sorular sorun. Sordugunuz sorulari
aclklamak ya da tekrarlamak zorunda kalmayin.

3. Sorulariniz acik uclu olsun. Evet ya da hayir seklinde
kapall yanit alinacak sorulardan kacinin.

4. Sordugunuz soru ile ilgili yanit aldiginiz zaman, verilen
yanita gore tekrar soru sorun. Karsindakini etkin
dinlemenin 6nemi burada devreye giriyor.

5. Sorular dogru siralamada sorun. insanlar énce zor
sorularl cevapladiklarinda, kolay sorulara daha hizli ve
dUrust cevap egilimi gosterirler. Zor sorular duygulari
ortaya cikarmaya yoneliktir. lletisim konusunda uzman
kisiler dnce sorulan sorularin, sonrakilerin cevaplarini
etkileyecegini bilerek hareket eder.

Oykii Yiiksel

illGstrasyon konusu

Mutluluk

yvukseloyku
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Tipki Carl Gustav Jung’un dedigi gibi, “golge”

konusu pek de popiiler degildir.
vanlariyla ilgilenmek ve calismak istemez. Kim
kusurlarini, zayifliklarini bilmek ve bunlara sahip
citkmak ister ki? Gliclii yonlerimize odaklanmak
daha keyifli ve yasami onaylayicidir. Ancak golge
yanimizi kesfetmek bize biiyiime ve gelisme

icin muazzam firsatlar sunar. Gelin birlikte bu
farkindaligin saglayacagi faydalara bir bakalim.

Uzay Nazli

Yonetici Kocu, Egitmen

GUzel ve glnesli bir kis 6gle vakti uzun bir
yurayuse cikmistim. Sehrin orta yerinde yaptigim
yuruayuste bir de eslikcim vardi. Golgem! Fark
ettigim sey suydu; birlikte hareket ediyorduk. Biraz
ben onu takip ediyordum, biraz o beni. Ben ne
yaparsam o da aynisini yaplyor ya da ben onun
yvaptiklarini yapryordum. Bu yolculuk siradan bir
yUrayusten fazlasiydi... Zihnimin icinde bir yerlerde
beni aldi yakin gecmis, uzak gecmis, cocukluk
anilarima kadar goturdu.

Sonra Jung'in su sozi geldi aklima: “Kisi, aydinhk
figlrler imgeleyerek degil, karanhgin bilincine
vararak aydinlanabilir. Ancak bahsi gecen ikinci
yontem tatsizdir ve bu nedenle tercih edilmez”
Gildiim kendime, golgem de giildii. Boyle de
degil midir, gblge tarafimizi gormek, kabul etmek
ve onunla calismak oldukca zorlayicidir hepimiz
icin. Burada anlatmaya calistigim kusurlarimiza
odaklanmaktan daha ziyade onlari gbrmek, kabul
etmek ve sefkatle yaklasip 6ze dogru sakin ve
emin adimlar atmak. “Isiga pervane olacaksan

golgene sahip cik!” der golge tiyatrosunun ustalari.

Golgelerin Gucu

Kimse, olumsuz

Ginumuzde cok sik duydugumuz “Oz Farkindalik”
da aslinda bunu tarif eder ve eger gercekten
hazirsak, duymaya, anlamaya cesaretimiz varsa,
iste mucize gerceklesir. Golgelerin giicii adina!
Golgelerimiz bize pek cok gercegi gosterebilir, tabil
eger istersek.

“Golgenin dost mu disman mi olacagl kendimize
bagldir. Golge her zaman bir ic disman degil,
tipki birlikte yasanilan diger bltin insanlar gibi,
durumun geregine gore bazen boyun egerek,
bazen direnerek, kimi zaman da severek birlikte
yasamak zorunda oldugumuz bir varliktr.

Golge gdormezden gelinir ya da yanlis anlasilirsa
diismanlasir” Insan ve Sembolleri - C.G. Jung

Robert Louis Stevenson'in Dr. Jekyll ve Bay
Hyde'ini hatirliyor musunuz?

Dr. Jekyll, Bay Hyde (gblge taraf) adinda vicdansiz
bir yaratik yaratmak icin karanlik durttlerini ayiran
bir iksir icen saygin bir beyefendiydi “kisiligin ‘iyi’
bilincli tarafi.”

Dr. Jekyll, karanlik yarisinin hareketlerini kontrol
edemedigli icin cinayet de dahil olmak Gzere
vicdansiz eylemlere giristi. Golgesiyle barismayan
birinin kaderi, cogu zaman o kadar siddetli olmasa
da boyle degil midir?

Tipki Jung’un dedigi gibi, “golge” konusu pek

de populer degildir. Kimse, olumsuz yanlariyla
Ilgilenmek ve calismak istemez. Kim kusurlarini,
zayifliklarini bilmek ve bunlara sahip cikmak ister
ki? Gucli yonlerimize odaklanmak daha keyifli

ve yasami onaylayicidir. Ancak golge yanimizi
kesfetmek bize buylme ve gelisme icin muazzam
firsatlar sunar. Gelin birlikte bu farkindaligin
saglayacagl faydalara bir bakalim:

1- lyi lliskiler

Kendimizle cesaretle yUzleserek kabul ettigimizde,
kisaca uzlastigimizda daha net gortrtz. Kendi
golgelerimizi, kusurlarimizi kabul ettigimizde

baskalarinin da golgelerini daha kolay kabul ederiz.

Sonuc olarak, diger insanlarin davranislari bizi o

kadar kolay tetikleyemez. Ayrica baskalariyla daha
kolay ve daha pozitif iletisim kurariz.

2- Berrak Bir Bakis Acisi

Dunyaya daha temiz bir objektifle bakariz.
Kendimizin farkinda oldugumuzda cevremizi daha
dogru degerlendirebiliriz. Baskalarini daha objektif
algilayarak daha fazla netlik, sefkat ve anlayis
sunabiliriz.

3- Yuksek Enerji Ve Fiziksel Saglk

Sair Robert Bly'nin “A Little Book of the Human
Shadow'da” dedigi gibi; “Cocuk tim bu istenmeyen
parcalari gorinmez bir torbaya koyar ve arkasindan
strdkler.”

Bu gorinmez esya torbasini arkamizda struklemek
oldukca yorucu bir istir. Pek cok zihinsel ve

fiziksel rahatsizligl da beraberinde getirir. Oz
farkindaligimizi arttirip, golgelerimizle barisip
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sefkatle ilerlersek, kendimizi korumak icin essiz bir
enerji deposunu serbest birakiriz. Bu fiziksel, zihinsel ve
duygusal sagligimiza daima iyi gelir.

4- Daha Fazla Yaraticilik

Oz farkindalik ve gdlgelerle calismanin en biyuk
faydalarindan biri, yaratici potansiyelimizi daha fazla
ortaya cikarmasidir.

Abraham Maslow ve Carl Rogers gibi psikologlarin
buldugu gibi yaraticilik; zihinsel olarak saghkl
(biitlinlesmis) bireylerde kendiliginden olusan bir
olaydir.

“Golgesiz 1sik ve kusurlu olmayan ruhsal biitiinliik
yoktur.” C.G.Jung

Iste sanirim hayatin mucizesi de burada baslar. Sahi siz hic
golgelerinizle konustunuz mu?

Serra Utkum ikiz

illistrasyon konusu

Duygular

NUO
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Gelisim ve

Catisma!

Degisimin Yolu:

Evrensel bir kavram ve toplumsal yasamin bir sonucu
olan catisma hayatimizin tiim siireclerinde varligini
gOsteren bir kavramdir. insanin 6zde yasama amacinin
saf bir mutluluk oldugunu diistindiigiimtiizde, asil konu;
catismalarin ortaya cikmasi degil, catisma karsisinda ne

Melike Yayla

yaptigimiz ve neleri yapamadigimiz meselesidir!

Egitim Yonetimi ve Denetimi Uzmani ve Kurumsal Danisman

“Sorunlar, onlari yaratan distince diuzeyinde

cozllemez!” diyor Albert Einstein. Baska bir deyisle

Freud, insan psikolojisinde davranislarimizi bir buz
kUtlesine benzeterek cok ktcuk bir bolimunin
bilin¢ seviyesinde (suyun Ustlinde) ve asill
gorinmeyen buz kutlesinin bilincalti seviyesinde
(suyun altinda) oldugunu ifade ediyor.

Evrensel bir kavram ve toplumsal yasamin bir
sonucu olan ¢atisma dogdugumuz gliinden buyana
suregelen; cocuk-ebeveyn, kadin-erkek, arkadaslik
iliskileri, is ortami gibi hayatimizin tim sdreclerinde
varligini gosteren bir kavramdir. Ktltdrel, sosyal

ve fiziksel cevrenin etkisiyle mesajlari ne duzeyde
algiladigimiz, duygularimiz, ihtiyaclarimiz ve
hayattaki rollerimiz gibi farkliliklarimizdan ve ne
soylendiginden cok nasil séylendigine dayanan
davranislarimizin sonucu olarak ortaya cikar.

Bu acidan bakildiginda “Catisma” kavrami
gUnumuzde bilim insanlari tarafindan antropoloji,
sosyoloji, yonetim bilimleri, psikoloji bilimleri gibi
bircok disiplin tarafindan incelenmis ve cesitli

sekillerde tanimlanmistr.

Stephen Robbins'in ‘Orgiitsel Davranis’
(Organizational Behavior) adli kitabinda bahsettigi
gibi genel anlamda catisma; her turlt karsi koyma
ve karsilikl olumsuz iliski anlamina gelip; gtcun,
kaynaklarin veya toplumsal pozisyonun azligina ve
degisen deger yargilarina dayaniyor.

Prof. Dr. Ilhan Erdogan’in ‘Isletme Yonetiminde
Orgltsel Davranis’ adli kitabinda ise, catisma
kavrami; kisinin icinde bulundugu sosyal ortam
ve zaman diliminde istemedikleri ile karsi karsiya
kalmasi ve bir sonuc icin zorlanmasi halinde
gerceklestirdigi davranis ve olusturdugu duygusal
yapl olarak tanimlaniyor.

Insanin 6zde yasama amacinin saf bir mutluluk
oldugunu dusundugimuzde, bizleri asil
dUsunduren bu catismalarin ortaya cikmasi
degil, catisma karsisinda ne yaptigimiz ve neleri
yapamadigimiz meselesidir. Abraham Maslow’un
‘Insan Olmanin Psikolojisi’ adli kitabindaki su

sOzU beni cok distndurir: “Kisacasi, gelisim ve
ilerleme aci ve catisma ile saglanabilir.”

Peki, bizi gelistirdigi dustncesi
kanitlanmis olan catisma kavramindan
ne oluyor da kacinryoruz?

Duygusal boyutta yasamaya basladigimiz catisma
ortamlarinin yikicihiginin 6grenilmis caresizligi;
esimiz, isimiz, arkadasimiz, ailemiz gibi bizleri
degerli kilanlari kirmaktan ve kizdirmaktan
kacinarak kendi 6z duygularimizi bir yutkunma
hareketiyle icimize hapsetmemize sebep olur.
Baskalarinin dogrularini kabullendigimizde bizi
biz yapan duygu, davranis ve fikirlerimizi ortaya
koyamadigimiz icin en biiylik haksizligi 6ncelikle
kendimize sonra da aslinda olmadigimiz birini

yansitigimiz icin karsimizdakine yapmis olmuyor

muyuz?

Ataerkil bir toplum dizeninde yetismis olmanin

|)) (

getirileri ile “Sus cocugum konusma!”, “Kadin kismi

ne bilir..”, “Simdi bu karara hayir dersem dislanir
miyim?” gibi kisinin maruz kaldigl soylem ve hisler,
ruhlarda catisma catlaklari olusturur. Yalnizlastirma
ve otekilestirme, is hayatinda mobbing ve tim
sureclerde farkli olan sesi sorun olarak kabul etme
anlayisi; suclama, yargilama, tehdit, cikarimda
bulunma, igneleyici saka, baskilama, yoksunluk,
kendi gorustnu herkese mal etme ve yardim
esirgeme davranislari bizleri yikim Gzerine
kurdugumuz catisma sureclerine iten sonuclardir.

Tum bu 6grenilmisliklere ragmen kendisinin
farkinda olan ve karsisindaki kisinin ya da
ortaminin gelisimine katkida bulunmak isteyen
demokratik yapiya sahip kisiler, bu tutumlari

yapicl hale doniistiirerek degisime katki saglayan

degerler olarak tanimlanirlar.

CoResolve'un felsefesine gore; gercek cesitlilik
degerlidir ve dile getirilmesi guc, zit gorusleri ifade
edenler grup acisindan son derece kiymetlidir.
“Insanlar her iki tarafi da dinlemek zorunda
birakiliyorsa umut vardir!” der John Stuart Mill.
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Profesyonel kocluk yaklasiminda da her insan bir
buttndur ve farkhliklaryla 6zeldir.

Hadi hep beraber bir toplantida oldugumuzu dustnelim.
Toplantt lideri ‘Cumartesi gtnleri de calisiimasi’ konusu
hakkinda calisan fikirlerini alacagi bir degerlendirme
toplantisi yapacagini sdyledi. Once kendi gdriistind dile
getirerek; “Bu yil Gretim hizi cok dusuk ve yetisemiyoruz.
Cumartesi gunleri kesinlikle calisiimasi gerektigini
disunuyorum ancak sizler de goruslerinizi sdyleyin
|Utfen.” dedi. Calisanlar uzun bir stre fisildasti ancak
cevap veren olmadi. Ardindan lider daha sert bir ses
tonuyla, “Soyleyin |Utfen arkadaslar! Sonra disarida ‘bizim
kararimiza saygl duyulmuyor’ diyorsunuz. Sizi dinliyorum
iste!” dedi. Calisanlardan bir kisi “Ben Cumartesi glnleri
calismak istemiyorum cunkd kendime ve aileme daha cok
zaman ayirmak istiyorum, boyle olursa is konusundaki
motivasyonum etkilenir.” dedi. Lider somurtkan ve biraz
da kizgin bir ses tonuyla “Peki bu Gretim nasil hizlanacak?
Buna bir c6zim oneriniz var mi?” dedi. Ardindan yine
sadece o kisi “Cumartesi gelmek ayni zamanda ekonomik
maliyete sebep olabilir, hafta ici calisma saatlerimizi

mi artbirsak?” dedi. Lider, “Maliyetleri hesaplamak sizin
goreviniz degil, siz onu disunmeyin. Peki arkadaslar farkli
gorist olan var mi?” diye sordu. Derin bir sessizligin
ardindan lider “Farkli bir gbortst olan yoksa oy birligi ile
Cumartesi calisiimasina karar verilmistir!” dedi ve gitti.

Hadi simdi bir de ayni gindemle ikinci toplant

odasina gidelim. Toplanti lideri, ‘Cumartesi glinleri de
calisiimasi’ konusu hakkinda calisan fikirlerini alacagi bir
degerlendirme toplantisi yapacagini sdyledi. Once kendi
gorusunu one egilerek net ve kisa bir dille ifade etti ve
arkasina yaslandi. Ardindan ekip arkadaslarina “Peki sizler
bu konu hakkinda neler distntyorsunuz? Gorusleriniz
benim icin kiymetli” dedi. Ilk birkac kisi, lideri onaylayarak
Cumartesi gunleri calisabileceklerini ifade ettiler. Bu
sirada lider kimsenin gorustne bir yorum getirmeden
tarafsizligini vurgulayan bas sallama ya da “hi hi” ifadeler;
ile anlayish bir tavir sergiledi. Ardindan one egilerek;
“Peki biraz da olsa farkli gortst olan var mi?” diye sordu
ve arkasina yaslandi. Tam da o anda bilincaltinda hayir
cighklarr atan kisi, “Ben Cumartesi gtnleri calismak
iIstemiyorum cunkU kendime ve aileme daha cok

zaman ayirmak istiyorum, boyle olursa is konusundaki
motivasyonum etkilenir.” dedi. Orkestranin farkli sesine
kulak veren lider “Arkadasimiz gibi distnen var mi?”
diye sordu. Birkac dakikalik bir sessizlikten sonra baska
bir calisan, arkadasina katildigini, cocuklarinin cok ktcuk
oldugunu ve bu yuzden Cumartesi gunleri calismamanin
kendisi icin onemli oldugunu soyledi.

Ardindan lider tekrar farkli bir gortstn olup olmadigini
sordu. Kimseden yeni bir gorus cikmadi ve cikan iki farkli
gorus sebebiyle de fisildasmalar baslamisti ki o anda

ider “Evet, arkadaslar gindem konusu ile ilgili sizlerden
iki farkli goris duydum; bunlardan biri Cumartesi
calisabilirim, digeri ise Cumartesi calismak istemiyorum
seklinde oldu. Simdi bu gorusleri oylayalim. Oy
sonucunda yedi kisinin Cumartesi calisabilirim, Gc¢ kisinin
calisamam oyu verdigini gordim. Bu durumda ‘Cumartesi
calisamam’ gorlistinde olan arkadaslarim Cumartesi

calisabilmeniz icin neye ihtiyaciniz var?” diye sordu. Hayir
diyen Uc kisi dusundu. Ardindan bir kisi; “Kendime vakit
aylrabilecegim bir zamanimin olacagini bilmeye ihtiyacim
var.” dedi. Lider, “Bu zamani, ne olursa sana sagladigimizi
diUstnebilirsin?” diye sordu. Calisan, “Isimi ve calismayi
seviyorum, firmaya katki saglayacaksa elbette Cumartesi
gelirim ancak bu yarim is ginu olursa kendimi daha iyi
hissederim.” dedi. Lider gruba dondu ve “Cumartesi
gunleri yarim is ginu olarak calisabilirim gordsund
oylayalim arkadaslar.” dedi. Kendisi de dahil olmak tzere
herkes bu gorUse el kaldirdi ve oybirligiyle karar alindi.
Lider, herkese goruslerini bildirdigi icin tesekkUr etti ve
toplantiyr bitirdi.

Jean-Paul Sartre’in ‘Akil Cagr’ adli kitabindan;
“Hayatin apriori (deneyim 6ncesi- rasyonel) bir anlami
yoktur. Ona bir anlam vermek size kalmistir ve deger,
sectiginiz anlamdan baskaca da bir sey degildir.”

Peki siz lider ya da calisan karakterlerinden biri
oldugunuzu disunduglntzde hangi senaryo secimi ile
kendi degerinizi anlamlandirirdiniz?

Resmin biitlinlinti gormek icin farkh parcalan
birlestirmek nasil ki bir slirecse catisma da hayatin
anlamini aradigimiz bu siirecin dogal bir parcasidir.
Yeter ki yargilamadan, sabirla anlama cabasinda olalim.

Neden

Aci Cekeriz?

Beklentiler, gerceklerden cok daha fazla stres
ve zorluk yasatir. Zor olan gerceklik degil sizin
gerceklige karsi verdiginiz tepkinizle bas etme

kapasitenizdir...

“Bu olmamaliydi” diistincesi gercege kafa atmak
gibidir. Sadece can sikar ve isleri daha icinden

ctkilmaz hale getirir.

Canan Coskun Sayin
PCC - Mindfulness Egitmeni

Acil bir isiniz var ve evden tam zamaninda ciktiniz.
Her sey tam planladiginiz gibi gidiyor. Arabaya
bindiniz ve yola ciktiginizda berbat bir trafikle
karsilastiniz. Bu isleri tamamen degistirdi...

Gitmeyi planladiginiz yere tam vaktinde
gidemeyeceksiniz! Arabanin icinde biraz daha
oturmak can sikici bir hale geldi. Burada trafige

yakalandiginiz gercegine direnmek, duygusal olarak

isleri daha da sikici bir hale getirir. CUnku icinizden
tek bir ses yUkselir: “BU OLMAMALIYDL.” Biyik

olasilikla ofkelenip kendinizi kiskirtici distinceler ile

daha stresli bir hale getireceksiniz.

Budist psikolojiye gore aci cekmemizin en buyuk
nedeni; islerin farkli olmasini arzulamamizdan
kaynaklanir. Su anda yasadigimiz gerceklige ne
kadar cok direnirsek o kadar cok aci cekeriz.
Toplantiya tam zamaninda yetismek olan idealimiz
trafik gercekligi ile karsi karsiya kaldiginda, trafigin
olmamasi gerektigine inaniriz. “Bu olmamaliydi!”
distincesi, olana direng¢ gostermek, gercege kafa
atmak gibidir. Sadece can sikar ve isleri daha

icinden cikilmaz hale getirir.

Gerceklik, istek ve arzularimizla uyustugunda
mutlu, huzurlu ve tatmin olmus hissederiz.

Ama isler ideallerimizden, planlarimizdan ya da
beklentilerimizden farkli gelistiginde duygusal
olarak aci cekmeye baslariz. Budist psikoloji

bunu; i1stirap = aci x direng olarak formulize
ediyor. Hayat her zaman ideallerimizdeki gibi
ilerlemiyor. Ozellikle modern diinyada yasadigimiz
son zamanlardaki gelismeler bizi cok daha zorlar
hale getirdi. Arzularimiz gerceklesmediginde
duygusal doyum yasayamiyoruz. Peki hayatta isler
her zaman bekledigimiz gibi mi gidiyor? Elbette
hayir. Aci ve zorluk gercektir, bunu engellememiz
mumkdn degildir. Olani degistiremeyiz ama olanla
“olan iliskimizi” degistirme secimimiz her zaman
var. Trafik orneginden ilerlersek; trafik planladiginiz
bir gercek degildi ama trafik var. Trafigin olmasi
gercektir ve bu degistirilemez. Ne kadar direnc
uygularsaniz uygulayin ne kadar dfkelenirseniz
ofkelenin bu gercegi degistirmeyecektir. Trafigi
degistiremezsiniz ama trafige verdiginiz tepkiyi
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yani direnci degistirebilirsiniz! Hayat hep boyle
degil midir zaten? Her zaman arzularimizi ya
da beklentilerimizi vermez.

Bu durum gln icerisinde o kadar cok yasanir
kil Esiniz veya cocugunuz ile iliskiniz, is
hayatinizdaki dinamikler hatta planladiginiz
toplanti bile beklediginiz gibi olmayabilir.
Beklentiler, gerceklerden cok daha fazla stres
ve zorluk yasatir. Zor olan gerceklik degil
sizin gerceklige karsi verdiginiz tepkinizle bas
etme kapasitenizdir. Bir olan vardir, bir de
olanla olan iliskiniz vardir. Olani oldugu gibi
deneyimlemek, bu olmamaliydi distncesine
kiyasla sizi duygusal olarak daha fazla
destekleyecektir...

Psikolog Dr. Rick Hanson, kirk yillik klinik
arastirmalari ve deneyimlerini Budist felsefeyle
birlestirmis; aci ve stres gibi bizi zorlayan
duygularla basa cikmanin en etkili yolunun
zihinle bag kurmak oldugu sonucuna
ulasmistir. Zihinle bag kurmanin en temel
yolunun farkindalik oldugunu, zor olan stresli
anlarda ya da duygusal acidan zorlanilan
durumlarda anda kalabilmenin 6nemi Gzerinde
durmustur.

Stresli durumlar karsisinda dikkatinizin
celinmemesi adina merkeze kendinizi
yerlesmenizi saglayan sey, farkindaliktir.
Farkindalik sayesinde zihninizle bag
kurabilirsiniz.

Dr. Hanson, zihinle bag kurmanin ii¢ yolunu;
durabilmek, geride birakabilmek ve iceri
girmesine izin vermek olarak 6zetlemis ve
yol haritasini sunmustur.

Stresli, incinmis ya da kizgin oldugunuzu farz

edin. Birinci adim olarak durun ve icinizde olan

biteni gdzlemleyin; bedeninize dikkat gosterin,
gogstnuzun daraldigini, midenizdeki sikinti veren hissi
fark edin. Duygu, dusunce ve isteklerinizi kesfedin.
Rahatsiz edici olsa da direnmeden, sadece deneyiminize
odaklanin. Kendi tarafinizda ve kendinize karsi sefkatli
olun.

vapabildiginiz icin kendinize tesekkUr edin. Hafifligin ve
rahatligin vicudunuza yayilmasina izin verin. Biraktiginiz
duygular yerine kendiliginden gelen duygulari fark edin,
ornegin kayginiz azaldikca icinizin rahatladigini fark edin.
Kendinize karsi daha nazik ya da insanlara karsi daha etkin
olma gibi deneyimlerden neler 6grendiginizi gorin. Su

ikinci adim: dogru zaman geldiginde gitmesine izin verin. andan sonra neleri farkli yapabileceginize karar verin.

Birkac nefes alin ve verirken yavaslayin ve bedenimizdeki
bdtlin gerilimin akip gitmesine izin verin. Uygun bir
sekilde duygularinizi serbest birakin. Arkadasiniza olan

bir duygunuzu gosterdiginizi ya da icinizde bir i1sik nehri
aktigini ve butlin GzUntinUzd yikadigini hayal edebilirsiniz.
Dikkatinizi olumsuz diisiincelerden uzaklastirin.
Ofkeyle distinmek ya da saldirma isteginizin size ya da
diger insanlara nasil zarar verebilecegini fark edin. Bu
isteginizi bir tas gibi elinizde tuttugunuzu ve attiginizi
hayal edin.

Farkindalik, dikkati fayda saglayan deneyimlere daha

cok odaklamavya, stresli ve zarar veren deneyimlerin
etkisini sinirlamaya dair dizenlemeyi saglar. Deneyimi
veya davranisi degistirmek anlamina gelmez, yargilamak
va da yonlendirmekten cok anlayis ve kabull temsil
eder. Farkindalikla tepkilerinize bir adim geriden
bakabilir, daha sakin ve huzurlu bir yerden kendinizi ve
digerlerini gozlemleyerek hayatin butinunt oldugu gibi
deneyimleme ayricaligina sahip olabilirsiniz!

Uctinct ve son olarak, hazir oldugunuzda zor olan T

bir seyin Ustesinden geldiginizi fark edin ve bunu
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5 Adimda
Empatik Dinleme

En son ne zaman birini gercekten anlamak icin dinlediniz?
Karsinizdakinin sikisikligini kendi aklinizi dayatmadan
hissedebildiniz mi? Nelerden bahsediyor? Hangi
duygularla karsinizda? Ustiinkérii gecistirmeye mi, yoksa
gercek bir iletisim kurmaya mi niyetlisiniz? Eger cevabiniz
ikincisi ise; bu makale cok isinize yarayacak!

Dilek Eski |
Bilgisayar Mthendisi / Kisisel Gelisim ve lletisim Kocu

Empatik lletisim, karsindakinin koltuguna oturarak; Gercekten dyle olsa bile litfen kendinize

onun penceresinden onun durumuna onun direnin. Akil okuma ve eksik parcalari kendinizce
duygulariyla yaklasmaktir. Bunu basarabilmek bir tamamlamak sizi anlatilanlardan uzaklastirir.
cirpida tanimlanabildigi kadar kolay degil ancak Unutmayin; bu onun resmi, onun cercevesi...
etkili maddelerle iletisimde empatiyi yakalamak Birakin diledigi sekilde paylassin, ona alanini
mumkdn. Nasil mi? verin ve ardindan gordlgunuz gercek ile kisinin
anlattiklar uyusuyor mu gozlemleyin.

Birinin verilen akilla ¢c6ziime ulasmasi, kendi
akletmesiyle coziime ulasmasindan cok daha

1-Once Dinleyin: Karsinizdakini onun
anlatacaklariyla ilgili hicbir sey bilmediginizi

kabul ederek dinlemek dnemli. Onun, kendi zordur!
penceresini size acmasl icin izin vermeli, kisiye alan
tanimalisiniz. Bunu yaparken duygu durumunu, 3-Merakh Olun: Akil okumayi etkisiz hale getirmek

mimiklerini, beden dilini gdozlemlemeyi ihmal Icin; bosluklari kendi parcalarinizla doldurmak
etmeyin... ‘Ne zaman araya girsem’ diye beklemek  yerine, zannettiklerinizi sorabilirsiniz. Sorularinizda
vevya ‘benim de soyleyeceklerim var’ diyerek israrci ve suclayicr olmamaya 6zen gostererek:
sOzunu kesmek aktif dinlemede yer almaz. “Biraz daha acmak istersen su kismi daha iyi
Hikayenin devamini duymak icin dinlemek gerek.  anlamak isterim.” veya “Izninle, buna dair bir sorum
Karsinizdakini sadece dinleyerek onun kendisini olacak.” gibi yaklasimlarla daha iyi bilmek istediginiz

degerli ve iyi hissetmesini saglayabilirsiniz! noktalari aydinlatabilirsiniz.

Yargisiz merak, kendinizi acik bir sekilde ifade
2-Aklinizi Kendinize Saklayin: Her problemin ederken giiven zemini olusturmanizi saglar!
cozumu icin dogru kilavuz olmaniz imkansiz. Kendi
akliniz, en yatkin olarak kendi problemlerinizi 4-Saygi Duyun: Animsamakta fayda var, bu

cozer. CUnku en iyi bildiginiz cerceve kendi karsidakinin hayati, onun hikayesi ve onun
cercevenizdir. Biriyle empatik iletisim kurabilmenin  glindemi. Degistirmeye calismak yerine saygili
etkili yollarindan digeri; akliniza ilk geleni muazzam olmayi denemelisiniz. Her birimizin degerleri,

bir cozUmmus gibi karsinizdakine sunmamakr! yvasamdaki sartlari, hayati gdgusleyis bicimi, ortaya

koydugu varlik bambaskadir. Oncelikle bunun
.egsizligine saygl duymaliyiz.
lletisimde saygi diger tiim adimlari destekler!

5- Karsi Tarafin Destek ihtiyacini Yoklayin: Size
bir probleminden bahseden kisi sizden eylem
yonunde bir destek beklemiyor olabilir ve belki

de tek ihtiyaci onu yargisizca dinlemenizdir... Yaka
paca kendi olusturdugunuz bir eylem adimina kisiyi
dahil etmeye calismayin. Belki de hentz buna hazir
degildir.

lletisimde bu noktaya geldiginizi hissederseniz,
anlaticiya asagidaki sorulardan birini ya da birkacini
yonlendirebilirsiniz:

e Destege ihtiyacin var mi?

e Bu konuda senin icin ne yapabilirim?

e Sana nasil destek olabilirim?

e Bu duruma dair sana yardimci olacak kisiler
kimler?

e Sence alacagin bir destek sana yardimci olur mu?
Karsinizdakini sadece anlamaya calisarak bile
ona destek olabilirsiniz!

Empatik iletisimde Ne Kadar lyisiniz?

Asagidaki degerlendirme ile Empatik lletisimde
hangi noktada oldugunuzu belirleyip, gelisim
alanlariniza dokunabilirsiniz. lletisim esnasinda:

1-Aktif dinleyebilivorum. (E) / (H)
2-Karsimdakinin duygularina kor degilim. (E) / (H)
3-Zannettiklerimi sorabiliyorum. (E) / (H)
4-Yargidan uzagim. (E) / (H)

5-Duyarli bir merak icindeyim. (E) / (H)

6-Akil vermeye mevilim az ya da yok. (E) / (H)
/-Acik uclu sorulari degerli buluyorum. (E) / (H)
3-Karsimdakinin destege ihtiyacini dnemsiyorum.
(E) / (H)

9-Beden dilinin iletisimdeki 6neminin farkindayim.
(E) / (H)

10-Karsimdakinin ifade edeceklerini, benim ona
soyleyeceklerimden daha degerli buluyorum.

(E) / (H)

Cevaplarinizda 6 ya da 6’ dan fazla EVET
vakaladiysaniz, empatik dinlemenin her seviyede
gelistirilebilir bir yetkinlik oldugunu da ekleyerek,
lyi bir dinleyici oldugunuzu soylemek mdmkun.
Unutmayin; iletisim, biraktiginiz etkinin en giclu
bilesenidir ve dinlemek iletisimin cogunlugudaur.
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Forest

Elimizden dismeyen akilli telefonlar bizi adeta esir etmis
durumda. Ogrencilerin derse, calisanlarin ise ve hepimizin
sevdiklerimize odaklanmasini engelleyen bu dijital bagimliligi
durdurmaya yarayan harika bir uygulama var: Forest!

Akilli telefon bagimliligindan kurtulup isimize odaklanmamizi
saglayan bir programin yine bir akilli telefon icindeki uygulama
olmasi bir celiski gibi gdzUkse de aslinda durum pek oyle degil...

Forest, sizlere sanal agac yetistirme olanagi sagliyor. Agaci
ekmeye basladiginizda tamamen buyumesi icin uygulamadan
cikmamaniz gerekiyor. Uygulamadan cikarsaniz agac buyumuyor
ve basarisiz oluyorsunuz. Agaci buyutmek icin kendinize hakim
olmaniz, uygulamadan ¢cikmamaniz ve isinizi yapmaya devam
etmeniz gerekmekte ki; bu da size odaklanmak icin firsat sagliyor.

Agacin buyume sUrecinde odakli kalmak istediginiz sureyi
belirliyor ve giriyorsunuz, daha sonra programa dokunmamaniz
gerekiyor. Ne zaman eliniz telefona gitse ekranda “Isine geri
don!” ya da “Bana bakma!”, “Odakl kal!” gibi yazilar beliriyor ve
sizi caydirmaya calisiyor.

Agaclariniz blyudukten sonra o gun icerisinde buyuttiginiz
agaclar, bir alanda toplaniyor ve ormana donusuyor. Ertesi gun
tekrar bos bir alan ile baslayip yeni bir orman olusturuyorsunuz.

Skyview Lite

Bir yaz gecesi piril piril gokyUzine bakip da Kiiglik Ayr'yi veya en
azindan Kutup Yildizini bulmaya calismak nasil heyecan vericidir.
Artik o milyarlarca parlak noktalarin adlarini, sembolize ettikleri
sekilleri ve uzaydaki yerlerini cep telefonunuzu gokytzine tutarak
ogrenmeniz mumkudn. SkyView uygulamasi tam olarak bu ise
yariyor. SkyView, gokytuzinde nelerin olup bittigini artiriimis
gercekcilikle size gostermek icin telefonunuzun ekranini ve
sensorlerini kullaniyor.

Kullanicilar, yildizlari, gezegenleri ve takimyildizlarini tanimak icin
akilli telefonlarini ve tabletlerini AR vizorlerine dontstirmekle
kalmiyor, bir nesnenin gokyUzundeki izinin yani sira secilen
nesneler, gezegenler ve uydular hakkindaki bilgileri de
goruntuleyebiliyor. SkyView, gokylzunu gecmiste gorindugu
sekliyle veya her nesne hareketleri hakkinda bildiklerini temel
alarak gelecekte goriinecegi sekilde gbsteren “zaman yolculugu”
ozelligini de iceriyor.

Balance:
Meditation & Sleep

Dudnyanin ilk kisisellestiriimis meditasyon uygulamasi olan
Balance, meditasyon programiyla stres ve uyku gibi sorunlarinizi
lyilestiriyor. Kullanicilar icin bir meditasyon kocu olan uygulama,
binlerce dosyadan olusan ses kitapligi ile mikemmel bir gtinlGk
meditasyon deneyimi sunuyor.

Uygulamada stresinizi, uykunuzu, farkindaliginizi ve cok daha
fazlasini iyilestirebileceginiz egzersizler bulabilirsiniz. Hem yeni
baslayanlar hem de deneyimli olanlar icin ideal bir uygulama
olan Balance, meditasyon becerilerinizi gelistirmenize yardimci
olacaktir. Uygulama ruh halinize, hedeflerinize, deneyiminize
ve daha fazlasina gore uyarlanmis kisisellestiriimis rehberl
meditasyonlar sunuyor.

GUnluk meditasyonlar, hedeflerinize ve ihtiyaclariniza yonelik
temel meditasyon becerilerini 6greten 10 glnltk planlarda
dizenleniyor. Bunun icin uygulamaya giris yaparken bazi
sorulari yanitlamaniz yeterli kabul ediliyor... Kisisellestirilmis bir
meditasyon deneyiminden faydalanmak icin uygun secenekleri
secin ve uygulamadan alacaginiz verimi artirin.

Goodreads

Az bilinen guzel uygulamalar listemizin basinda, kitapseverlerin
ilgisini cekecek bir uygulama bulunuyor. Goodreads uygulamasi,
kullanicilarinin yeni kitaplar bulmasini sagliyor. Ayrica Goodreads
kullanicilari, bulduklarr kitaplarin aldigi degerlendirme puanlarini
da gorebiliyor. Dolayisi ile kitapseverler, bu yararli mobil
uygulama sayesinde bir kitabi okumadan once, hakkinda yapilmis
degerlendirmelere online olarak gdz atabiliyor.

Dileyen mobil uygulama kullanicilari, diger kullanicilarin
gorebilmesi icin, daha dnce okumus oldugu kitaplar hakkinda
inceleme notlarini da paylasabiliyor. Bu ilginc mobil uygulama,
Iyi kitap okumayi seven kisilerin favori uygulamasi olabilecek
Ozellikleri tasiyor.
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Kocluk Uzerine

Dusuinceler

Gecenlerde Linkedin'de “Tiirkiye’nin en iyi koclar1” diye
bir liste yayinlandi, iclerinde cok iyi koclar oldugunu
bildigim arkadaslarim oldugu kadar hi¢ tanimadigim
insanlar da vardi. Sonradan bu listenin bir reklam
kampanyasi oldugunu 6grendim. Liste bana kocluk
hakkinda bazi dogru bildigim seyleri paylasmak icin bir

ilham verdi.

Tuncel Guilsoy, MCC

Yonetici Kocu, Mentor, Danisman

Koclukta “en iyi kog¢” diye bir kavram olamaz
cUnkU bunun somut bir olctsd yoktur, ancak
herkesin kendisine yakin hissettigi koclar vardir.
Tipki sevdiginiz esiniz gibi bunun nedenlerini de
aciklamak zorunda degilsiniz.

Koclukta unvan almak mesleginize olan sayginizi ve

kisisel gelisim cabanizi gosterir ama daha yuksek
unvan sahibi olmak kocu ille de daha iyi bir koc
vapmaz. Degerli dostum Kog¢ Bozkurt Cendey’in
dedigi gibi; “lyi veya koti koc oldugunuzu sadece
sizin kocluk yaptiginiz kisi bilir.”

Koclar arasinda Masterchef veya Survivor tipi
kitleleri eglendiren yarismalar yapilmaz, populer
kdltGrin bir parcasi olunmaz. Cogu koc meslek
etikleri icabi zaten kisisel basarilarini somut
orneklerle de anlatarak reklam yapamaz.

Kocluk sihirbazlik degildir, mucize yaratamaz,
gercekten kendisinde bir degisim ve gelisim
isteyen insanlara yol arkadasi olur, ona kendi

dogrularini kesfedecegi bir farkindalik kazandirir.

Kocluk mesleginden para
kazanabilirsiniz ancak

kocluk asla sadece para
kazanmak icin yapilacak

bir meslek degildir. Insana
dokunmanin sorumlulugunu
tUim benliginizde hissetmeniz
gereKir.

Kocluk yolcugu gokkusaginin
altindan gecmek icin ileri
yurumek gibidir, siz gittikce o
uzaklasir. Asil olan yolculuktur,
tim surec boyunca sabirla
gitmek ve surekli 6grenerek
gelismek zorundasiniz.

Kocluk okullarinda size mesleginizin teknik tarafi
ogretilir ve isin sanat tarafi konusunda bir ipucu
verilir. Size diisen, isin teknigini 6grendikten
sonra kendi kisiliginiz ve kiilturel birikiminiz ile
isin sanat boliimiinii yaratmak ve 6zgtin bir stil
olusturmaktir.

Akreditasyon, meslege saygi ve gelisim derecesi
gostergesi olarak onemlidir. Ama bundan daha

onemli olan sey sizin aldigimiz unvani durusunuzla “Bir insani sevmekle baslar her sey...”

doldurmanizdir, unvan sizi doldurmaz.

Kocluk ciddi bir meslektir, sevgiyle yapilir.

Son sd6zUm ise Rahmetli Orhan Veli'den gelsin:

Tum koclarimizi sevgi ile selamliyorum.




Belaltindan

Notlar

Vedat Ozdemiroglu

Mizah Yazari

Kisisel Gelisim

Devrimiz ‘kisisel gelisim’ devri.

Herkes kendini gelistirmeye calisiyor.

lvi de kardesim, hep beraber gelissek daha iyi
degil mi?

Sen geliseceksin de ben kalacagim, hos olur mu
peki?

Sen gelismissin, cevren ayni, kUtuk dizayn, e neye
yaradi gelisimin?

Bu sebeple kisisel degil, hep beraber sosyal
gelisme lazim bize.

Sahsi mesele degil ki gelismek, hep beraber
yasiyoruz bu hayat.

Sen basroldesin de biz figlran miyiz be zalim?

Sevisemeyenin Siniri

Zenginin mali, z0glrdUn cenesini yorar derler

va, hakikaten de yorar ve fakat sevisenin seksi
sevisemeyenin cenesini daha da cok yoruyor,
bundan emin olun!

Kendi macerasi olmadigl icin baskalarinin
maceralarini takip eden cok insan var. Sevisene
sinir oluyorlar, sanki kendi haklari yenmis gibi
UzgUnler.

Ayni adamlar kavgaya, catismaya girseler bu kadar
kederli olmazlar, hatta icin icin sevinirler, sevisme
katsayin yuksekse hasetten deliriyorlar neredeyse.
Olayin 6zeti, opusemeyen dudaklarin giybet
mesaisi daha yogun oluyor...

Dovme

Bir arkadasim, vicudu komple dovmeyle kapl bir
kadinla yatmist.

Sonrasinda su yorumu yapt:

"Kadinla mi yattim, yoksa hali mi ¢cirptim, ne
yaptim, anlamadim gitti be kardesim!”

Olsa Da Yesek

Bir arkadasim Tayland’daki ilgin¢ bir restorandan
bahsetti...

SOz konusu restoran, affedersiniz Penis Restorani!
Evet, sadece penis Uzerine calisiyorlar, baska bir
Urdn yok.

Envai cesit hayvanin penisi servis ediliyor burada.
Filden zebraya, kaplandan timsaha penis yemek
Istiyorsan adres burasi.

Artik soguk sdglus mu yeniyor, 1zgara mi, bugulama
mi, bilemem yiyen bilir!

Ben yemedim, yiyene sormak lazim.

Hayir, durduk yere kimin cani fil penisi ceker ki,
onu da anlayamadim. “Olsa da yesek!” Tovbe tovbe
va hu...

English Man in Newyork

Klasik olmus bir sarki, Sting’in "English Man in
Newyork”u...

Biraz dustunince, ya ne olacagidi?

"Bolulu Adam Istanbul'da” gibi bir sey.

Eee, n'apalim peki?

English Man'in gitmedigi yer var mi zaten su
dinyada?

Elinden gelse kendi Ulkesini, Ingiltere'yi isgal
edecek kivama gelmis herif.

Newyork’tan ayirabilir misin sen onu?

Cay

Sarkilar hep cok glzel, hayatimizin tadi, sarkilar
olmasa delirirdik.

Lakin tabiati geregi, biraz fazla romantik bazi
sarkilar.

Misal: “Glneste demlerim senin cayini!”

Tam ne hedefliyor, belli degil.

Lan dogru duzgun bi cay yap da icelim be!

Su

Bir baska sarki diyor ki, "Ben suyumu kazandim da
ictim!”

E vani, sen kazandin da ictin, peki biz Erikli'nin
damadi miyiz hocam?

Kime laf sokuyorsun?

Havan kime yani?

Meyhane

“Bu aksam butin meyhanelerini dolastim
Istanbul’un...” sahane sarki!

Bir yandan da nasil olur?

Neyin pesindesin?

Intihar girisimi gibi sarki.

Yok boyle bir icme istegi.

-Bu aksam butun meyhanelerini dolastim
Istanbul’un...

-Abi Zonguldak'tayiz yalniz!

Ask

Bir diger sarki cok iddiali:

“Ben imkansiz asklar icin yaratilmisim!”

Eee, benden ne istiyorsun peki?

Bildigin imkanl asklar adamiyim ben.

"Durumum yok” mu diyorsun, kacmak icin kolpa mi
aclyorsun, tam ne diyorsun?

-Ben imkansiz asklar icin yaratilmisim...

-Hadi ya, ben de seni insansiz ucaklar icin yaratildin
sandiydim!










