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Editorun
mektubu

Merhaba Sevgili Okuyucularimiz,

Ulkemizde meydana gelen depremler hepimizi derinden zdU. Bu felaketin acisi hala
yUreklerimizde ve hepimiz kolay olmayan zamanlardan geciyoruz.

Depremin etkilerini hafifletmek icin harekete gecen devletimiz, sivil toplu drgltleri ve yerel
yonetimler blyUk bir fedakarlikla calistilar. Bircok hayirsever vatandasimiz da deprem
bolgelerine yardim elini uzatti. Bu yardimlar sayesinde hayatta kalanlarin intiyaclan karsilanmaya
ve yaralilann tedavileri yapilmaya devam ediyor. Halkimiz bir kez daha dayanisma ve
yardimlasma duygularini hissettirdi. Tum Turkiye’nin hatta dtnyanin gosterdigi yardimseverlik,
insanlik adina gurur verici.

Tum bu calismalar arasinda toplum olarak elestirdigimiz, sikayetci oldugumuz yanlar da oldu.
Her seyin vakti zamani geldiginde adaletin yerini bulacagina olan inancimizi kaybetmemeliyiz.

Umarnz bir daha bu tur felaketleri yasamayiz. Bu vesileyle depremde hayatini kaybeden tim
vatandaslanmiza Allah’tan rahmet, ailelerine sabir diliyoruz. Yaralanan ve magdur olan herkese
acil sifalar diliyoruz.

Uwords Ailesi olarak yasanan acilan paylasiyor ve depremzedeler icin elimizden geleni biz de
herkes gibi yapmaya calisiyoruz.

Bu sUrecte sizlere bu satirlan hazirlamak da kolay olmadi. Emek veren tum yazarlanmiza ve tim
ekip arkadaslarima bu satirlar araciligiyla tesekkarlerimi sunuyorum. Bu sayimizin da kolektife
katki olmasi dileklerimle

Sevgiyle Kalin,

Fatma Varnali
Genel Yayin Yonetmeni

fatma@uwordsdergi.com
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Hepimizin yasam amaci farkli, tek yapmamiz
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Son dénemlerin en Mahmut Kaya

populer konulanndan
biri de ‘'mindfulness’,
nam-1 diger ‘anda
kalmak’. Elif Ersoy bu
alanin Tarkiye'deki
oOncullerinden, bilin¢li
farkindaligin tutkulu
bir dgreticisi.

Mihrap Beklenoglu
Tomris Tan
Zuhal Yigit

@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, illistrasyon, karikattir ve konularin her hakki
saklidir. Izinsiz kaynak gosterilerek dahi iceriklerden tam
veya 6zet halinde alinti yapilamaz.
Dergide yer alan yazilar, yazarlann sorumlulugundadir:
Reklamlarin yikimldltgd, reklam veren kuruluslarin

sorumlulugu dahilindedir:
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SESSIZ EVLILIKTE Sorunlar
Konusulmuyor, Gerginlikler Artiyor!

Evlilik iliskisinde ciftler arasinda cok glclu bir iletisim olmasi gerektigini belirten Uzman Klinik Psikolog
Cigdem Demirsoy, paylasimin olmadigr ve sessizligin hakim oldugu bir evlilikte sorunlann ¢6zimsuz kaldig
icin zamanla olumsuz duygu birikimi ile gerginlik dozunun artarak patlamalar yasanabilecegi uyansinda
bulunuyor. Demirsoy, ciftler arasinda duygusal yakinlik ve baghligi gelistirecek 6lcude eslerin birbirine zaman
ayirmasinin ve i¢ dinyalarin birbirlerine actiklan derinlemesine bir paylasimin olmasinin énemini vurguluyor.

Sessizligin bireysel agcidan bir kisilik 6zelligi olabilecegini ancak evlilik iliskisinin iletisim gerektirdigini
vurgulayan Demirsoy, “Eslerin kendi i¢c dunyalarnni birbirine acarak, ¢esitli durumlara iliskin duygu ve
dusuncelerini paylastiklan derinlemesine bir iletisimin oldugu iliski kurulduysa, esler birbirini yeterince
taniyor ve kisisel sinirlarina saygi ve kabul gdsteriyorsa sessizlik gibi bireysel bir kisilik 6zelligi iliski agisindan
sorun teskil etmeyecektir”’aciklamasini yapiyor.

insanlarin iletisim kaliplan ve sorun ¢ézme stillerinin birbirinden farkl oldugunu ifade eden uzman psikolog,
“Kimi konusarak iliski icinde sorun ¢dzer, rahatlar, kimisi de kendi icinde dusunUp degerlendirmeyi tercih
eder. Esler bu agidan birbirini taniyip, birbirine uyum saglamay1 basarnrsa farkliiklan evlilik yasaminda
avantaj bile saglayabilir. Ancak bir iliskide genel olarak sessizligin hakim olmasi altta yatan énemli sorunlann
gostergesi olabilir” uyansinda bulunuyor.




Travmalar UYKU DUZENINI Bozuyor

Travmalarnn hem biyolojik hem de psikolojik
olarak insana tamamen zarar veren bir durum
oldugunu belirten uzmanlar, travmanin
ruhsal etkileri kadar fiziksel belirtilerle ortaya
ciktigini séylayorlar. Travma nedeniyle uyku
duzeninin bozulabilecegini, kisi uykuya

dalsa dahi rayalarinda sik sik travmatik olayi
gorebilecegini kaydeden Psikiyatri Uzmani Dr.
Firdevs Sen, travmalarda aciklanamayan bir
halsizlik ve yorgunluk yasnabilecegini belirtiyor.
Sosyal medya kullaniminin travmay1 daha da
siddetlendirebilecegi uyansinda bulunan Sen,

sosyal medya ve haberlerin sinirli sUrelerde takip

edilmesini tavsiye ediyor.

Travmanin, biyopsikososyal olarak insana tamamen zarar veren bir durum oldugunu belirten

Dr. Sen, travmanin ruhsal etkileri kadar fiziksel belirtilerle de ortaya ¢ikan bir stre¢ oldugunu da
sozlerine ekliyor.

Travmanin fiziksel etkileri oldugunu kaydeden Dr. Firdevs Seyfe Sen, “Yogun bir sikinti hissi,
nedeni aciklanamayan i¢ sikintisi travmanin dnemli fiziksel etkilerinden biridir. Ozellikle yeniden
yasantiima denilen, surekli olarak travmaya maruz kalmay1 disinmek, travmanin yarattigr etkileri
dustinmek, bazen bu travmaya kisinin kendisi de fiziksel olarak maruz kalmis gibi dustnmesi o
kiside yogun bir sikintiya ve carpintiya neden olabilmektedir.” aciklamasin yapiyor.

Yasanan buyuk deprem felaketi ile sarsilan Ulkemizde yaralann
sarilmasi icin calismalar devam ediyor. Toplumsal caresizlik, &fke
ve sucluluk duygusu gibi karmasik hisler deprem boélgesinde
olmayan bireylerin de glinluk yasama ve is dunyasina adapte
olmasini zorlastinyor. Yasanan artci depremlerle birlikte,
bolgeden gelen bircok olumsuz haber bu depresif ve kaygili ruh
halinin uzun sure etkili olacagina isaret ediyor.

is dunyasi yasanan bu kétt gunlerde, calisanlarinin psikolojisini

iyilestirmek icin profesyonel destege basvuruyor. Afet sonrasi
kurumsal psikolojik destek egitimleri ve kurumsal wellness
calismalan ile calisanlann esenligi uzmanlar vasitasiyla saglanmaya calisiyor. Bu noktada,
kurumlarn calisanlarinin iyilik hallerine verdigi &nem calisanlarda cok olumlu bir karsilik buluyor
¢cUnkU bu durum, kurumun bunyesindeki bireylere verdigi degeri ve 6zeni gdsteriyor.
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DONUSTUREN TRAVMA
Bas Etme Kuvvetini Artiriyor

Deprem ve dogal afetler gibi aniden gelisen travmatik olaylarn kisinin bas etme kuvvetini artirdigini belirten
uzmanlar, krizlerin donusturilebilmesi halinde dersler verebildigini, bunun da dénusttren travma olarak
adlandmnldigini séyluyorlar. Bdyle durumlarda yasanan travmatik olaylarnn degismedigini ama kisilerin bas etme
kuvvetinin arttigina dikkat ceken Uzman Klinik Psikolog Ozgenur Taskin, “Bas etme kuvvetini arttirmak icin de t¢
kavram cok énemlidir. Bunlar anlamli Gretim, anlamli iliski ve kendini asan amactir” diyor.

Deprem gibi kriz durumlarnnda glven problemi yasayan ve mukemmeliyetci yapiya sahip olan kisilerin daha
fazla zorlanacaklanni kaydeden Taskin, “Deprem
sUrecinde ‘travmatize oldum’ séylemini cok
duyanz. Fakat burada kisilik 6zellikleri oldukca
dnemlidir. Dogal afetlerde ‘mukemmeliyetci’
kisilerin cok fazla etkilenecegi ve bu durumu tolere
edemeyecekleri dngorulebilir. Deprem suUrecinde
kisilerin ‘temel guvenlik’ ihtiyact derinden

sarsildigr icin zaten halihazirda ‘glven problemi
yasayan’, ‘mukemmeliyetci’ yapiya sahip olanlar
bu durumda iki kat daha fazla zorlanacaktrr.
Depremden sonra psikiyatrik hastalik yasayan
kisiler icin tetiklenme gorulmesi de olasi
durumlardan birisidir” uyarnsinda bulunuyor.

Sosyal medyada insanlarnn kendilerini ifade ederken siklikla
kullandiklan ve Oxford SézlUk tarafindan yilin kelimesine aday
gosterilen kelimelerden biri olan “Goblin Modu”, kisinin bir
noktada kendini iyilestirme cabasinin bir kenara birakilmasi
olarak tanimlaniyor. Uzman Klinik Psikolog Merve Umay Candas
Demir, Goblin modundaki kisilerin daginik, cogu zaman bilincli bir
tembellik, isteksizlik icinde sadece gunluk rutinlerini gecirdiklerini
belirterek toplumsal normlarin bir kenara birakildigina dikkat
cekiyor. Pandeminin stresi kronik hale getiren bir sUrec¢ yarattigin
kaydeden Demir, “Bizler tehdit karsisinda stresle basa ¢cikmak

icin U¢ tur yol seceriz: Kag, savas ve dona kal. Goblin modu, bu
seceneklerden en cok kagma stratejisine isaret ediyor. Ancak
kacmak kisa vadede anksiyetemizi azaltirken, uzun vadede
anksiyeteyi tetikleyici etkiye sahip denebilir.” uyansinda bulunuyor.




Kadin Yonetici Ortalamasinda

13'UNCU SIRADAYIZ

Bagimsiz denetim, vergi, muhasebe ve danismanlik sirketi Grant Thornton’un, aralarinda Turkiye’nin
de bulundugu 28 ulkeden 5.000’e yakin sirket katiimiyla 2022 son ceyreginde yapilan ‘Kadin
Yoneticiler’ arastirmasi, pandemi sonrasi degisen sirket yapilannin kadin yoneticiler Gzerindeki
etkisini inceliyor. Turkiye yuzde 37 kadin yénetici ortalamasi ile 28 Ulke arasinda 13. sirada.

Kidemli yonetici rollerindeki kadinlann orani globalde ylzde 32 iken, Turkiye yluzde 37 ile global
ortalamanin 5 puan Uzerinde yer aliyor. Turkiye’de 2012’den bu yana, kadin yéneticisi olmayan
sirketlerin orani yizde 24°den her yil azalarak yuzde 7’ye kadar gerilemis durumda.

Arastirmaya Turkiye’den katilan sirketlerin verdikleri bilgilere gére kadin yoneticilerin en aktif
olduklan roller ylzde 47 ile finans ve ylUzde 39 ile insan kaynaklar. Bu oranlar sirasiyla yuzde 38 ve
ylUzde 40 olan global oranlar ile de paralellik gbsteriyor. Grant Thornton arastirmasina Turkiye’den
katilan sirketlerin beyanlanna gore, cinsiyet dengesini iyilestirmek icin dncelikli ydnetim stratejileri
ylUzde 50 ile calisanlann dustncelerini, fikirlerini, sorularni rahatca dile getirebilecegi kapsayic bir
kultar yaratmak, yuzde 40 ile is/hayat dengesini saglamak oldugu gorultyor.
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Tomris Tan
Profesyonel Kog, ThetaHealing® Egitmeni, Reiki Grandmaster

@ kendineyol@gmail.com @kendineyol

Yildizlara mi Bakiyorsun
Yoksa Agaca mi
Takiliyorsun?

“Yildizlar, erisilemeyen bir agacin Uzerinde altin
meyvelerdir” demis George Eliot.

Viktoryen dénemin ingiliz kadin yazan Mary Ann Evans, yildizlara ulasmaya calisan
ama kendi agacina takilan kadin. Eserlerini erkek adi olan George Eliot mahlasini
kullanarak yayinlayan kadin. Erisilemeyen agaci o dénemde ciddiye alinmak

icin ortaya cikaramadig, disil kimligi olan kadin yazar. Yildizlara, yani basarya
ulasabilmek icin, disi kimligini gizlemek zorunda kalan, belki de bu nedenle icten ice
kendine yabancilasan.

Kendine sordun mu hi¢? Acaba senin erisilemeyen agacin ne!? Hi¢ disundin

mu!? Belki de bircok kisi gibi sen de kendine boyle bir agac yarattigindan haberdar
degilsin. Kendine koydugun o hayali engeller, sinirlar, yapamamlar, korkular,
cekinceler neler!? Bir dusun. Hangi bahaneleri kullanarak aslinda sende olan hangi
olasiliklan reddediyorsun ki, onlarn reddetmeseydin su anda oldugundan daha fazla
yildizlarina yakin olurdun?

Hayatta neyi hedefliyorsan, ona zaten sahipmis gibi yasamalisin, ki hayat realiten
degissin. Herkes yaydigi frekansla esdeger bir hayat yasar. Evrensel Yasalardan en
temeli olan Cekim Yasasi'dir bu. Ne disunursen, onu yasarsin. Ne ekersen, onu
bicersin. Gun icerisinde hangi duygulan yogun olarak yasiyorsun!? Hangi dtsunceler
seni ele geciriyor gin boyu!? Nelere takiliyorsun!? Neyi gbztinde buyutuyor,
asilamaz, erisilemez olarak géruyorsun!? Sor, dtsun, birak. Fark et. Kendine sor:
“Buglin dunden daha buyuk, daha yaratici, daha saglikli, daha keyifli, daha basanl,
daha huzurlu, vb nasil olurum?” “Burada hangi kapasitelerim var?” Bu sorularla agiga



6 ‘ Benim en yiiksek emellerim uzakta, glinesin isiklarindadir.
Onlara ulasamayabilirim; ama basimi kaldirip onlara
bakabilir ve giizelliklerini gorebilir, onlara inanabilir

ve peslerinden gitmeye cabalayabilirim.

-Louisa May Alcott

29

cikan farkindalikla yeni bir bilince kavusacaksin. Agaca Hayallerine siki siki sarlarak onlan
takilmadan yildizlanna ulasmani saglayan, sana yeni gerceklestirmek icin elinden geleni yap. Ama
olasiliklar acan ‘sorular’dir. Soru sorarak zihninde keyifle, neseyle, rahatca yap. Hirsla degil.
yeni koridorlar acarsin. Unutma, cevaplar kisitlayicidir, ‘Gerceklesmedi hala’ enerijisiyle hic degil!
sorular alan acar. Soran zihin en acik zihindir, 6tesini Hatta baskalan ile de paylasma hayallerini.
arar. Cevaplar arama, sadece sor. Sordukca éninde Onlann kendileri ile ilgili kisitlayici inanclan seni
sonsuz sinirsiz olasiliklar acilacaktir. asagi cekmesin. Bazilar hayatta bazi seyleri
gerceklestiremeyeceklerine inanir, kendileri
Hayallerine sahip ¢ik, yildizina eris. Etraftan duydugun yapamayacaklanni distinenenler seni de asagi
ve baskalannin kendi inanclarini ve ilging bakis cekebilirler yapamazsin diye. Kulak asma onlara
acilanni yansitan dustincelerden etkilenme. Gergekten sen, yoluna devam et. Amerikali yazar Alcott'un
arzuladiklanni hayata gecirmeye bak; hatta sana su da dedigi gibi, hayallerine ulasamasan da onlarnn
anda uzak gorunseler de, sen onlan takip etmeye seni goturdugu yere gitmeye calis. Bak bakalim,
bak. Hatirla, hayat senaryondan sen sorumlusun. Bu yolda seni hangi guzel olasiliklar bekliyor!?

senin hayatin ve tekrar dinyaya gelemeyecegine gore,
kendine bunu borclu oldugunu bil. Sevgiyle ve bilingle...

6 6 Hayalleriné sahip ¢ik, ylldlzmd e'ri§.
Etraftan duydugun ve ba§kalarlmn' kendi
inanc¢larini ve iiging bakis agilarini
“yansitan diisiincelerden etkilenme.

Gercekten arzuladikianni hayata
'gegirmeye bak: hatta sana su anda uzak
gorunseler de, sen onlan takip eimeye bak.

oo
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Nefes almak
ne demek?

"Ne zaman gbkyuzune bir nefes, bir dua gdnderdin de, ardi
sira bir guzellik bir iyilik sana geri gelmedi?” diyor Mevlana.

Nefes alarak hayata basliyoruz ve son nefesimizi vererek
bu dunyadan ayrnliyoruz. Nefes, i¢ ve dis dUnyamizin
hayatla olan baglantisi. Aldigimiz her nefes bize
yasadigimizi hatirlatiyor. Peki, nefes almak sizin icin

ne demek hi¢c dusinduntz mu? Dogru nefes alarak
OmMrimuza uzath@imizi, yasam kalitemizi yukselttigimizi,
maneviyatimizi zenginlestirdigimizi ve her adimimizi daha
da anlamlandirdigimizi biliyor musunuz? Butdn sorulanmin
cevabini ve kendi nefes deneyimimi, nefesle donusum
surecinde bana eslik eden sevgili Nefesle DonUstUricu
Master Kogu Basak Aydincan ile konustuk...

Yaz Tiilin Ceneli Donmez




Sevgili Basak 6éncelikle seni taniyabilir miyiz?
Nefes yolculugun nasil basladi?

Benim aslinda kendimi arama yolculugum yirmili
yaslanmda basladi. Turkiye'de de her yerde “reiki”
anlatiliyor “bu ne?” diye ben de merak ediyorum.
Ve kendi hikayemde hep sunu hatirliyorum, “Ben
kimim?” sorusunu ¢ok soran biriydim. Reiki ile ilgili
egitim aldim, sonrasinda evde duzenli kendime reiki
yaplyordum ama bakiyorum bir yere varamiyorum.
Diyorum ki, “Ne oluyor simdi?” Ben bunu yapiyorum
da sanki o an o enerjiyle bir rahatladim ama

sonra bir bakiyorum yine gunltk hayat icinde ayni
yerdeyim.

2016 yilinda kendimi Kas’'ta buldum. Kas’ta da

bir meyhanede calisiyordum, hic yapmadigim
deneyimlemedigim bir sektére girmistim. Daha énce
uzun yillar perakende sektérinde satis yoneticiligi
yapmistim. Istegim suydu; doganin icinde, rahat ve
huzurlu bir yasam.

Antalya Kas'in o sicak havasini dusunun. Tepemde
glnes ve saatlerce calistyorum. On kilo verdim,

ben benden gidiyordum yani ve tam o dénemde
dedim ki, “ya bir cikar yol” o gln ettigim duay1
unutmuyorum. Ki en blyuk hikayem benim
duyulmamamdi. ifadeydi beni en cok sikistiran yer,
cUnkd anlatsam da sanki duyulmuyordum, beni
duymuyorlardi, ¢6zUmuU bulsam da gérmezden
geliyorlardi, yine duymuyorlardi.

Ardindan bir giin calistigim mekana Ozlem geldi.
Uzun uzun sohbet ettik ve biz sanki yillaradir
birbirimizi taniyormuscasina cok sevdik. O, nefese

o6

o

gittigini anlattl. Bana, “hi¢ nefesi deneyimledin mi?”
dedi. “Yok deneyimlemedim” dedim. “Bence sen

bir nefes kampina katil.” dedi. Ve ben hicbir nefes
seansi almadan, kendimi Ciralida Besire Bulut’'un
"dénusdm kampi”"nda buldum. DénUsim kampindan
sonra ben bambaska biri olarak Kas’a geri dondum.
Kendinden emin bir strd calisma yapiyoruz, bir surd
hikaye kesfediyorum, cekirdek inanclanm seanslarda
cikiyor, dénusturdyorum ve bir ddéndim benim sanki
ayaklarim yere basmiyor. Baska bir dinyaya uyanmis
gibiyim. Sonra o sikinti yasadigim is yerinde her sey
degismeye basladl. Benim bakis agim degisti aslinda
ve bir bakiyorum aslinda kamptan &nce her seyi ben
yaparken ki az kisi kalmistik, bir baktim herkes bana
destek olmaya basladi. Patronlar dahil bu arada

ve ben hayretle izliyorum. Ben senelerdir kendime
ne yapmisim? Ardindan fark ettim ki yaptigim isten
mutlu olmam gerekiyor ve dedim ki ben bu hikayeyi
bitiriyorum. Ve Besire Bulut'un actigi nefes kocluk
egitimlerine kaydoldum. Ondan sonra master

kocluk egitimini aldim. Daha da buyUyerek, daha da
ilerleyerek, bilinci daha da acarak boyle bir yolum
olustu. Benim kendi hikayem bu.

Nefes ve nefes almak ne demek siz nefes koglari
icin?

Nefes en temel anlatimla yasam demek. Nefes
almiyorsak zaten 6lume gidiyoruz. Nefes yoksa
hayat yok. Hayatin tim alani, zihnimizin calisma ve
dusuince bicimi, duygulanmiz bedenimizin hicre
hafizasinda gizlidir. BUtUn buradaki sistemin dizgun
calismasi, carkin dogru ve sistemli ddnmesi dnemli.
insan zihin, ruh ve bedenden olusur. Nefes bu Ug¢
alanda calisir. Yani tim yasamimizi kapsar. Tanitim
seanslarimizda ve mini kamplarmizda ‘nefes nedir’i

Nefes en temel anlatimla yasam demek.
Nefes almiyorsak zaten 6liime gidiyoruz.

Nefes yoksa hayat yok.

29
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6 6 Pandemi, nefesin ne kadar
onemli oldugunu tim diinyaya
hatirlath. icerigi kétii, ama bunun
ne kadar 6nemli oldugunu da
aktaran bir yere gecti.
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seminer olarak anlatiyoruz. Hepimiz nefes aliyoruz. Bu
dogru ama hepimiz ezberden nefes aliyoruz. Nefes
aliyor muyum? Suan nasil nefes aliyorum, veriyorumun
Uzerine dusunmuyoruz. Dolayisiyla dneminin ne
kadar yUksek oldugunun da farkinda olamiyoruz. Bir
kisinin seansi sirasinda; nasil nefes aldigi, nasil verdigi,
nefesinin ne kadarnnin dénlp ne kadarnin dénmedigi
bize tum hayatini anlatiyor. Bunu tabi ki bir nefes kocu
olarak goérliyoruz. Buna soyle bir drnek verebilirim;
nefesi alma ve verme esitse hayattan aldiklan ve
verdikleri de esittir. Nefes alisi uzun verisi kisaysa; her
seyi ben alayim, hep ben alayim, her zaman ‘Bana
bana diyen ama ne hayata ne de cevresindekilere

6 6 Kamplardan ciktiktan sonra insanlar biraz
daha neye ihtiyaci oldugunu da gorebiliyor. Ben
kendimden yola ¢ikarsam, neye ihtiyacim oldugunu
da aslinda bilmiyordum. Oncelikle bunu fark edip
ihtiyacimi goriip onlar lizerine yogunlasmak beni
inaniimaz bir noktaya getirmis oldu diyebilirim.

29

rahatca veremeyendir, buna sevgi, destek, para vs de
dahildir. Ornegin bir insanin nefes alisi uzun verisi kisa
ise fedakardir. Iste nasil nefes aliyorsan hayati da dyle
yasiyorsun. Bu sadece bu 6rnek verdigim kavramlar icin
gecerli degil her seyiicine aliyor.

Aslinda yaptigimiz, nefesimiz Uzerindeki o mesgur
blokajlan dénusturerek dogdugumuzda sahip
oldugumuz o akiskan ve dénen nefes haline getirmek.
Burada bir ko¢ sadece nerede nefes dénmuyor

onu gozlemler gerisini her zaman kisinin nefesi
halleder. Bizler ko¢ olarak nefesini gorur, nefesine
uygun afirmasyonlarnni verdigimizde kisi o blokajdaki
hikayesini kendi gorur ve bulur. Nefesin yaptigi biling
altinda o hikayeyi bulup dénusturmektir. Nefes yuksek
zekayi acar ve fiziksel bedende aslinda olusmus
hastaliklan, iyilestirmeye ve dénustirmeye baslar,
olabilecek hastaliklarin énune gecer. Nefeste oksijen
kapasitemiz artar. Donen nefesle kendi icimizde
baglanti kuranz. Ruh dinginlesir bircok tas yerli yerine
oturur ve o seansla birlikte oturan tas “senin bir daha
hicbir sey yapmana gerek kalmadan dénismus olur ve
cabasizca kendi hayatinin kontrolunt ele alirsin.



Her insanin nefesi birbirinden farklidir diyebilir miyiz
o halde?

Evet, sdyleyebiliriz. Mini kamplarda bu konuyu
anlatiyoruz, cinkU herkesin kendine &zgU bir nefes
deseni vardir. DUnyaya geliriz ve bir nefes alma
verme bicimi olusur. Simdi cocuk olagandisi bir sey
yasadiginda iki yasindan itibaren anne babanin
nefesine entegre olmaya baslar. Bir bebegin nefesi,
iki yasindan itibaren anne ve babanin gunlik nasil
nefes aliyorlarsa ya da uyurken nasil nefes aliyorlarsa
yanlarinda, onun nefesine entegre olmaya baslar.
Nefesin Uzerinde tum duygu, dustnce ve davranis
kodu kilitlidir. Dolayisiyla bir cocuk saf bir halde
dlnyaya geldiginde aslinda nefesle bir ya anne
babanin dustincesi, onun nefesine entegre oldukca
bilmedigi yerden bu duygu dusunce kaliplarini kendi
sistemine kaydeder. Bilincli bir sekilde olmuyor bu,
nefesle entegre oluyor. Birinci kirllma burada oluyor,
orijinal dénen nefesten ayrlisimiz, uzaklasmamiz.

iki yasindan itibaren ise ego gelismeye baslar ve bu
gelisim sirasinda cocuk dunyayi duygulan Gstinden
tanimaya mevyillidir cinkt duygusal gelisim surecidir.
Duygulanyla hareket edip dinyaya bakar ve bu
duygulanyla dunyaya baktig1 yerde olagandisinda olan
her seyi, buna bir dondurma yerken dondurmanin
yere dusmesi de dahil. Sok ani, onu keyifle yerken o

dondurmanin yere dismesi. Ardindan aglamasi ve

anne babanin ilgi gdstermesi olagandisi bir durum.
illa buyuk buyuk travmalar aramiyoruz burada,
elbette onlar da gecerli. Buradaki hikayevi, iceriye
otomatikman kaydeder o cocuk ve buna karsi bir
savunma mekanizmasi gelistirir. Ya da bunu iceri aldig
bir duygu deseni gelistirir. Bu parmak izi gibi olan
deseni degistirmek mumkun. Simdi biz gercekteki

bu parmak izimizi degistiremiyoruz ama nefesimizin
desenini degistirmek mumkun ve bunu da iste bu
seanslarla, kamplarla, kocluk calismalanyla yapiyoruz.

Seanstaki uygulamalarimizdan da biraz bahsedebilir
misin? insanlar nefes seansina girdigi zaman orada
nasil uygulamalar yapiliyor?

Bir nefes seansi, bir saat strlyor ve bu bir saatin ilk
45 dakikasi aktif agizdan nefes alip vererek geciyor.

45 dakika boyunca aktif bir nefesle dénen bir nefesin
nasil alinmasi gerektigini soylUyoruz. Yani karnina
nefesi alarak ve nefes aralarinda bekleme yapmadan,
durmadan almayla verme arasinda bekleme olmadan
aldigimiz bir nefes seansi gerceklestiriyoruz. Bu nefes
alma verme esnasinda nefesin dénmedigi bolgelere
gdre biz afirmasyonlar veriyoruz, burasi kocluk tarafi.
Bedende en basta dedim ya duygularla dunyaya
bakiyor ve buradan bir karar veriyor, cocuk iceriye
bilincaltina ekiyor bu inan¢ tohumlarini. Bu ektigi
tohumlann hepsini aslinda bedeninde, tum bodlgede

6 6 Al kisa, verisi
uzunsa bir insanin
fedakar dedigimiz

tiplerdir. Nasil nefes
ahyorsan hayatta
Oyle yasiyorsun.
Ama bu sadece

bu li¢ kavrama da
dayanmiyor.

29
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olan her birinin ayrn anlami var, diyelim ki gdglse

nefes gitmiyor, buranin duygusal bir karsiligr var.
Karnina nefes gitmiyorsa, kann bolgesindeki yasam,
ego, benlik, ge¢mis, bir sird hikaye var burada.
Nefes nereye gitmiyorsa buralara afirmasyonlar

ve sorular sorarak bu bolgeden nefesin gecmesini
sagliyoruz. ilk 45 dakikayi bu sekilde nefesi agizdan
alarak, agizdan vererek yaptigi seansin son 15
dakikasinda bir dinlenmeye aliyoruz ve bu dinlenme
kisminda gdzlerini agmasini veya alandan ayrilmasini
istemiyoruz kisinin. Cunkl son 15 dakika aslinda

sag ve sol beynin dengelendigi bir meditatif hale
getiriyor insani ve burada seans devam ediyor.
Dolayisiyla toplamda bu sekilde bir saatlik bir seans
gerceklestirmis oluyoruz.

Baglantili nefesten bahsettin biraz 6nce, nefes
alma ve vermede arada bir kopukluk olmamasindan
bahsettin. Bu siireg kisiye gére degisiyordur
muhakkak ama bu nefes seanslariyla beraber, ne
kadar siirede veya nasil bir siirecten sonra daha
normal veya 6ziimiize uygun nefesimize déniiyoruz?
Biz yol haritasini nefes yolculuguna devam etmek
isteyen kisilere soyle veriyoruz, diyoruz ki dnce bir
mini kampa gelin, cUnkU mini kampimizin iceriginde iki
glnde dort nefes seansi oluyor ve bu ¢ok daha hizl,
rahatlamasini sagliyor. Bunu muhakkak éneriyoruz
cunkd iki ginde aldiklan dért nefes seansi aslinda

bu zamana kadar, nefesten dncesine kadar ezber bir
yerden aldiklan nefes déngusunu kinyor. O ylzden

bu mini kamplar ¢cok dnemli. Cinkld dénusim kampr



bes gln suruyor ve bu bes gun icinde senin de

tecribe ettigin gibi bir surd kocluk calismalan, bir
sUrt seminerler yapiliyor. O kamp sUreci boyunca
her insanin gecirdigi stirec, ¢iktiktan sonra baska bir
yerden dUnyaya bakmasini sagliyor. Sonrasinda tabii
ki devam etmesini isteriz, bu tabii yine séylUyorum
kisiye bagh. Haftalik, belki ayda bir iki kere belki
haftada bir kere bu kisinin secimine kalmis boyle

bir yol haritasi sunuyoruz. Ama dénceligimiz bir mini
kampa gelmesi, gelemiyorsa nefes seanslanyla
baslamasi.

Kamplardan ciktiktan sonra insanlar biraz daha neye
ihtiyaci oldugunu da gorebiliyor. Ben kendimden
yola ¢ikarsam, neye ihtiyacam oldugunu da aslinda
bilmiyordum.

Sevgili Basak benim gibi nefes seansini
deneyimleyenlar ardindan nefes kocu olmak
isterlerse onlari nasil bir siirec bekliyor?

Kocluk sUreci iki bélumden olusuyor, birinci ve ikinci
bdlum beser guin surtyor. itk kocluk egitimini alan kisi,
uygulamali nefes seanslarnni yapmaya baslyor. Bir nefes
seansi nasil yapilir, bunu 6grenmis olarak egitimden
cikiyor ve sonrasinda bir streci oluyor. Ko¢ olmak
isteyenler icin énce bir mini kamp, sonra déntstm kampr,
sonra kocluk kampr gerekiyor. Yani ben sifirdan gelecegim
koc¢ olacagim diye bir sey yok bizim sistemimizde.

CUnku kisinin kendi donustimunt gerceklestirip sonra
digerlerinin elinden tutmasi prensibine dayali sistemimiz.
CUnkU kendini anlayan, danyayr anlamaya baslyor
aslinda. Yolculuk bu sekilde 6zetle.

Verdigin bilgiler icin cok tesekklr ederim sevgili Basak.
Kampta 6grendigim ve sonrasinda hayatima keyifle
entegre ettigim bir sézle bitirebilir miyiz? Adim atmak
guvenlil Gavenle, keyifle ve kolaylikla adim atmak icin
neler mumkadn?.

6 6 Bir nefes seansi, bir saat sliriiyor
ve bu bir saatin ilk 45 dakikasi

aktif agizdan nefes alip vererek
geciyor. Bu siire boyunca aktif

ve donen bir nefesin nasil oimasi
gerektigini séyliyoruz.

17
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Mihrap Beklenoglu
Profesyonel Ko¢

Herkesin Gordugu Bir Ben,
Icimde ‘Nar'a Déniisen

Benlikler...

Tum Okuyuculara Merhaba,

ilk deneyimim olmasinin heyecani ile bu yaziyi yazarken basliktaki gibi icimde bir
sUrd Mihrap bana bir strt varsayimda bulundu.

icimdeki nar taneciklerimden biri yapamazsin, yazamazsin, dur bakalim daha ne
ogrendin de yaziya dokecek ve ilham olmasina katki saglayacaksin ki, dedi. Diger nar
tanecigi, denemelisin, icindekiler paylastikca ve cogaldikca anlam kazanacak, Ustelik
harika bir deneyim olacak, dedi.

Tam da bu sirada sanirnm kendime meydan okumak istedim ve bu yaziyi satirlara
doékmeye basladim. Tabii meydan okumak derken, icinde biraz kavga biraz da
kendinle celismek var sanirken aslinda bu teknigin sadece icimizdeki potansiyel,
gunumuz gercekliklerini anda tutarak konuyu ele almak oldugunu sonra fark ettim.
iste 0 zaman kabule geciyor alinan aksiyon.

Bircok insanmin hayalleri vardir, bu hayaller cogu zaman i¢ motivasyonu yUksek tutar
ancak bu hayaller eyleme gecmiyorsa orada durup neden oldugum yerde kaldim,
beni engelleyen, kabule gecmeyen nedir, bu sorularin Gzerinde biraz es verip
dusunmeli.

Ufak bir érnekle daha da acmak isterim; kurumsal hayatin icinde ve yaklasik 2.5
yildir pandemi ile birlikte calisma hayatim uzaktan calisma ile yeniden sekillendi.
Once biraz tedirgindim ¢tinkt insan iliskilerimi, motivasyonumu, girisimci tarafimi
yUz yUze daha iyi ydonetebilecegimi dustndyordum. Mecburiyetlerin olani kabule
gecmekte glicl olsa da ben bunu kendi istedigim ile sekillendirirsem daha kaliteli



6 ‘ Bircok insanin hayalleri vardir, bu hayaller cogu
zaman i¢ motivasyonu yiiksek tutar ancak bu hayaller
eyleme gec¢cmiyorsa orada durup neden oldugum

yerde kaldim, beni engelleyen, kabule ge¢cmeyen

nedir, bu sorularin lizerinde biraz es verip disiinmeli.
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bir is hayatim olabilirdi.

is yerimde hentiz bdyle bir departman bile yokken
egitmen olmay1 cok istiyordum. Yine icimdeki bir nar
tanecigi ofisten ve insanlardan uzaksin ve bu talebini
dile getirmen icin hicbir firsatin yok dedi daha ilk
saniye.

Kendimle masaya oturdum, bir kere icimdeki nar
kirlmis ve etrafa dolu tanecikler sacrmistim. Once
kendime, olumsuz taraflarindan bakmaktansa neden
bu isi cok istedigimi sordum. Orada dolu cevap

cikti ve beni harekete geciren en énemli cevabin,

en basinda insan iliskilerimin uzaktan calisarak
azalacagini dustindugum korkuma hizmet ettigini
duyabildim. Hem kariyerime de severek yaptigim bir
isle, kendimi bulmus olarak devam edebilirdim.
Gecmisteki olumsuz deneyimleri ve gelecekte hentz
deneyimlemedigim bu is icin endiseleri kenara
sUpUrUp anda kalmayr secmeliydim.

Tolstoy ‘un Bisikleti kitabinda Dostoyevski'nin
soyledigi séyle bir yazi okumustum; “insanin
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yoneldigi tek hedef, hedefini elde etmek icin
harcadigr surekli cabadir, baska bir deyisle yasamin
kendisidir. Oysa hedef iki kere iki dortten, bir
formulden baska bir sey olamaz. Evet insanin
yaptigl tek sey iki kere iki dortlerin pesine dismexk,
okyanuslan asmak, bu ugurda seve seve yasamini
vermektir ama 6bur yandan aradigini bulacagi icin
de 6du patlar.”

Bu yaziy1 okuduktan sonra evet yine endiseler
siralandi ve acaba bu ¢cabanin sonucunda olmak
istedigim yerde oldugum gun yapamayacaklarnmdan
m1 korkuyordum, bu ylzden mi bahaneler
siralaniyordu derken kendimi biraz daha zorladim
ve her potansiyelin ardinda bir o kadar da engel
olabilecegi gercegimle yuzlestim. Kendime baski
yaptim ve kararlilik dizeyimi élctum.

BUtun bunlar olurken egitim departmant kurulmus
ve bir yonetici ainmisti, hemen hemen siklikla tm
yoneticilerimle ve sonunda egitim departmani
mudurd ile de bu istegimi paylastim, is yerinde
yeni olmasinin da getirisi ile yogun sureclerin onu
bekledigini ve simdilik gonullu egitmenlik projesi adi
altinda ona destek verebilecegimi sdyledi. Hemen
ofiste bir gin ayarladim ve bulustuk. ilk egitimin,
sirket ici calisan arkadaslanma teknik egitim olmasi
gerekliligini, gln icerisinde bu konudan dolay1
telefonumun cok caldigini, destege ihtiyaci olan
arkadaslarnma bu egitimi verirsek zamandan da
tasarruf edip ¢6zime cok daha hizli gidebileceklerini
anlatarak bunun bir ihtiya¢ oldugunu aktardim.
Artik ihtiyacin kabul gérmemesi biraz olanaksizd,

‘ 6 insanlan nara benzetirim, disardan

tek biitiin goziiken ama iclerinde
dolu potansiyellerinin, kesiflerinin, gizli
alanlarinin oldugu. Herkes bir nar gibi
essiz ve dilerim herkes 6nce hayata
degil kendine meydan okur, oradan
harika tanecikler ¢cikacak.

29

cUnkd kaynagr ve neden ihtiya¢ oldugunu dogru
aktarmistim.

Bir anda kendimi ekran karsisinda konular anlatan
bir egitmen olarak buldum. O kadar severek
deneyimledim ki kendiliginden akti gitti. Son halini
benimle paylastiginda kendimi defalarca izledim
dinledim. Bu esnada olusan duygularimi da tabii.
Potansiyelimi kesfettim ve istedigim yolda ilk kez
kararhlikla beni sabote eden taraflarimi da dinleyerek
ulastigim bu Mihrap "1 cok sevdim.

Kendime meydan okumadan, ben kimim ve kim
olmak istiyorum, kendime sorular sormadan hedefe
dogru adimlarla gidemeyecektim ve bunu gérmek
icimdeki baska bir nar tanecigimi kesfetmemi sagladi.
insanlan nara benzetirim, disardan tek buttn
gdzUken ama iclerinde dolu potansiyellerinin,
kesiflerinin, gizli alanlarinin oldugu. Herkes bir

nar gibi essiz ve dilerim herkes dnce hayata degil
kendine meydan okur, oradan harika tanecikler
cikacak.



Kocluk hedefe giden yolu aydinlatir.

Evinin konforunda katilabilecegin online,
Uluslararasi Kocluk Federasyonu (ICF) akredite
profesyonel yasam koclugu egitimiyle
onlnde acilacak yeni yollara

hazir misin?
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Esra Kamber
Profesyonel Ko¢

@ e.burdurlu87@gmail.com ) herhalimiz.com

Yazmazsam Olmaz

Kogluk egitimleri esnasinda yepyeni bir ferim girdi
dunyama: "Capalama".. Hayata dair hedeflerimizi
ve hayallerimizi gerceklestirmek isteriz ya hani.
steriz de durmadan erteler dururuz ya kendimizi."
icimizde ukde kalsin daha iyidir" ya sanki bin bir
cesit mazeretlerimiz ugruna.

QOysa, hepimizi bu dlnyaya belki de o hedeflerimizi, hayallerimizi gerceklestirmek,
potansiyelimizi ortaya koymak ugruna géndermisse Yaradan, binlerce mazeretin
karsisinda tek bir yontem yetmelidir var olus amacimizi yasamak adina.

Tek bir sdz, bir cimle, bir hece ya da bir sembolle trafik polisi misali elimizi kaldinp
ttim engelleri yolundan cevirmeliyizdir. "Uzglniz tim bahaneler, ama bu yolu
ilerlemeniz mumkun degil; cunkd az ilerde cok muhim bir insan hayati dnemler
tasiyan hayallerini gerceklestirmek icin calismalar yapmaktadir..”

Siki durun. Séyluyorum arkadaslar. Gerek kocluk yaparken, gerekse de "zor diye
bir sey yok diyorlar, iyi de nasil kolay olacak," tipinden anlamli ama caydirci
sorularinizin cevabint ararken basvuracaginiz harika bir yontemle tanistinnyorum sizi:
"Merhabalar! Bu arkadasin adi capalamak. Peki ya siz kimsiniz?"

Soran gozlerle baktiginiz1 gorur gibiyim. "Hadi Esra. Uzatma daha fazla. Acikla su
yontemi. Bakalim biz tanistigimiza memnun olacak miyi1z?"

Arkadaslar! Capalama yontemi amaclannizi gerceklestirmeniz ugruna adini
kendinizin koyacagi bir slogan olacak. Ya da aynaya baktiginizda géreceginiz bir
tebessum. Belki her sabah 6nce sizi sonra ruhunuzu diriltecek bir muzik..

Ama dyle glclu bir etkisi olacak ki buldugunuz bu ¢capalamanin, hicbir sey
karsisinda duramayacak. O sihirli cimleyi séylediginizde, muzigi dinlediginizde ya
daisareti yaptiginizda "butun dunya karsi ¢ciksa ben gene de yapacagimi yaparim
arkadas" demenize vesile olacak..



‘ ‘ Gerek kocluk yaparken, gerekse de "zor diye bir sey yok diyorlar,
iyi de nasil kolay olacak," tipinden anlamh ama caydirici
sorularinizin cevabini ararken basvuracaginiz harika bir yontemle

Bir 6rnek vereyim. Aylardir "dtUzenli yazi yazmak"
gibi bir arzu vardi kalbimde. Var olup da
gerceklestiremedigim bir arzu.

Maalesef ne dediysem ne yaptiysam olmuyordu iste.
Duzenli yazi yazmiyordum..

"Bu sene her hafta bir yazi yazip siteme (herhalimiz.
com) koyarsam, uwords web sitesine her hafta bir
yazi ve uwords dergisinin her sayisi icin bir yazi
gdnderirsem senede su kadar yazi yapar. Boyle
giderse her yil bir kitalbim basilir," dedim olmadi.
"Oldukten sonra geriye benden bir seyler kalir, 6lsem
de konusmaya devam ederim," dedim olmadi.
"Evimize odadan odaya tasinan cok sik bir lamba
alayim, herkes uyusa da kimselere duyurmadan
15181n altina gecer yazarm," dedim olmadh.
"Yazmiyorsam niye varim?" deyip isyanlara daldim.
"Benim gibi colugu cocugu olan kadinlar ne

isler basanyor, bir tek ben mi boyleyim," deyip
kiyaslamalarla canimi siktim.

Olmadh, olmadh, hicbir s6ztm hicbir davranisim
bende "capalama etkisi" uyandirmadi.

Ta ki az once bir anda dilimden dokulen cimleye
kadar..

Az 6nce bir anda soyleyiverdigim o s6zu isitene
kadar..

Sahi neydi o cimle? Siki durun, séyliyorum..
"YAZMAZSAM OLMAZ."

GUn icinde yemek yemezsem, gece oldugunda uyku
uyumazsam olmaz. Oglumun cennet kokusunu
icime cekmez, kizimla 6zel zaman gecirmez, esimle
sohbet etmezsem olmaz..

Tum bunlann olmamasi nasil beni zorlar, Uzer hatta
glcten dusururse ayni sekilde yazi yazmazsam gene
zorlanir, Gzulur ve de gucten duserim.

Ben, Esra olarak, hislerimi, hayallerimi, gdrinenin

tanishinyorum sizi: Capalamak!

%9

-

bana anlatmaya calistig hikmetleri yazip da
digerleriyle paylasmazsam var olus amacimi
gerceklestiremem.

Dikkat edin! "Sorumlulugumu yerine getiremem,
s6zUMU tutamam" falan demiyorum; ciinkd bu
cUmleler ben de ise yaramiyor.

"Eger yazmazsam olmaz," diyorum.

Yazmazsam, yerimde duramam..

Yazmazsam, yedigim yemekten, uyudugum
uykudan, alip verdigim nefesten, kisacasi
yasamimdan zevk alamam..

Yazmazsam, icimi yeterince ddékemedigim icin,
anlaml konusamam. Kendimi dizgtince ifade
edemem..

Ey dostlanm! icimde sakli 6yle cok hikaye, dyle cok
insan, duygu, hayaller var ki ben yazmazsam ben
olamam. Gercek ben sakli kalir, buna da géonlum raz
olmaz diyorum..

Peki dyleyse sevgili dostlar.. Ben, kendi capalama
hikayemi sizinle paylastim. Peki ya siz..Sizin, sizi
ortaya koymaniza yarayacak o sihirli capalama
Oykunuzu bulup, yasayip benimle paylasma
imkaniniz var mi?

"Varrr tabi," diye bagirdiginizi duyar gibiyim.

O halde, kalkin ve kendi hikayenizi yazin.

E hadi ama.. Ne duruyorsunuz?
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Deprem gibi dogal afetler basta olmak Uzere travmatik olaylar sonrasi
normallesmenin Snemini vurgulayan uzmanlar, kisinin problem ¢cdzme
becerisi kazanmasinin dnemine dikkat cekiyor. Once problemi tanimlamak
ve sonrasinda muhtemel ¢6zUm yollan belirlemek gerektigini kaydeden
Psikiyatrist Prof. Dr. Nevzat Tarhan, sézlerini séyle strdUruyor: *Sonrasinda
karar vermek ve o ¢c6zum yolunda ilerlemek gerekiyor. Tekrar tekrar basa
dénmemek lazim... Mahvoldum, dldum, bittim demek yerine bunu
uygulamak gerekiyor. Acilar, zorluklar, sikinfilar buydmenin bir parcasidrr.
Bunlarnn sonunda zaten buyume ortaya c¢ikiyor. Onun icin burada en kotu
dusman karamsar olmaktir”



Prof. Dr. Nevzat Tarhan, deprem sonrasi

normallesmenin énemine iliskin degerlendirmede
bulundu. Deprem gibi dogal afetler sonrasi en dnemli
noktanin temel ihtiyaclann karsilanmasi oldugunu
kaydeden Prof. Dr. Nevzat Tarhan, “Oncelikle yemek,
icmek ve barinma gibi temel ihtiyaclar karsilanmalidir.
Temel ihtiyaclarnin karsilanmasindan sonra bu travma
sonrasi iyilesme, normale dénus daha kolay oluyor. Bu
nedenle temel ihtiyaclar karsilandiysa travma sonrasi
iyilesmeyi ve normale dénusid konusmak gerekiyor.” dedi.

6 6 Kurumliar tarafindan oncelikli
olarak plan yapilmasi, bu planin
aciklanmasi insanlarda temel

giiven duygusunu olusturuyor. Bu
planin uygulamasi i¢in toplumun
kabul etmesi gerekiyor.Toplumun

da bu konuda geri bildirim vermesi
gerekiyor. Sadece yoneticilerden

de beklemeyelim, hepimiz bu

konuda duyarh oimamiz lazim.

29

Afet Yonetimi Planlamasi Yapilmahdir
Afet dncesinde ve sonrasinda yapilmasi gerekenlerle
ilgili bir afet ydnetimi planlamasinin yapilmasinin
dnemine isaret eden Prof. Tarhan, “Afetlerle ilgili
literatUrlerde afet yonetimi, afet dncesinde, afet
sirasinda ve sonrasinda yapilmasi gerekenlere iliskin
planlar bulunmaktadir. ilgili kurumlar tarafindan bu
planlamalarin yapilmasi ve sonrasinda da asama
asama bu planlann hayata gecirilmesi dnemlidir.

Bu plana gore, afet mudahale plani, afetten sonra
ikinci asamada iyilestirme plani, Uclncl asamada ise
yeniden insa plani olmasi gerekir.” aciklamasini yapti.

Dersler Cikarilmasi Gerektigini Gordiik
TUm Ulkeyi yasa bogan Kahramanmaras merkezli
depremler sonrasi ortaya ¢ikan sonucla ilgili gerekli
dersler cikanlmasi gerektigini de vurgulayan Tarhan,
“BUtun bunlan gorduk, birtakim dersler ¢ikarmamiz
gerekiyor. Deprem &ncesinde bir standart, bir
politika olusturulmasi gerekir. Bununla ilgili eksiklikler
tamamlanmali. Eksikliklerin dUzeltilecegi ile ilgili

bir glven olursa kisilerin afetten sonra kendilerini
toparlamalan kolay oluyor. Bu felaketten sonra
gUnubirlik, ani karar verme, bize bir sey olmaz
duygusunu ve bu kultirumizt gbzden gecirmemiz
gerekiyor.” dedi.

Ozellikle beklenen istanbul depremi icin sadece
yoneticilere degil, topluma da goérevler dustugunu
kaydeden Tarhan sozlerini, “Kurumlar tarafindan
oncelikli olarak plan yapilmasi, bu planin aciklanmasi
insanlarda temel glven duygusunu olusturuyor.

Bu planin uygulamasi icin toplumun kabul etmesi
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gerekiyor. Toplumun da bu konuda geri bildirim
vermesi gerekiyor. Sadece yoneticilerden de
beklemeyelim, hepimiz bu konuda duyarl olmamiz
lazim.” seklinde surdurda.

Herkesin Basa Cikma Yontemi Farklilik
Gosteriyor

Afetler, travmatik ve sok yasantilardan sonra kisilik
yapisina, kultarel degerlere, yerel kulture gore herkesin
bir basa ¢ikma yéntemi oldugunu ifade eden Prof. Dr.
Nevzat Tarhan, “Bati toplumlarinda, ¢zellikle ABD’de
bu savas travmasi ile gelen gaziler arasinda en ¢ok
travma sonrasi gelen vakalar alkol bagimlisi oluyorlar.
Yani bu askerler arasinda Ucte bir oraninda alkol

bagimbig gelistirildigi gorulUyor yani alkol kullanimi
basa ¢lkma yéntemi olarak kullanihyor. Bizde bu o
kadar yaygin degil. Diger basa ¢ikma yéontemi ise
kacinma davranisi. Yani depremle ilgili konularn hi¢
konusmama, hi¢ bu konulara girmeme yani bir nevi
gdrmezden gelme. Bu da gercekci degil. Onune ¢iktig
zaman, aklina geldigi zaman ya da cocugu sordugu
zaman hayatin gerceklerinden kaginma davranisi da
cok saglikl degil.” dedi.

Uciincii Basa Cikma Yontemi Zihinsel
Siginak...

Uclincl basa cikma yonteminin Gclncd nesil
psikoterapiler oldugunu belirten Tarhan, bunun




toplumumuzda da ¢ok yaygin olan dini basa ¢ikma
yontemi oldugunu soyledi. Dogal afetler gibi insanin
kontrol edemedigi, gicinun yetmedigi durumlarda
kisinin inanclara ve yuksek degerlere sigindigini
kaydeden Tarhan, “Uctnct kusak psikoterapilerin
12 adimi var. Bunlardan biri de kisinin kontrol
edemeyecegi, degistiremeyecegi durumlarda
yUksek bir glice, yuksek bir iradeye siginmasi. Yani
zihinsel siginaginin olmasi... Bir olay yasamistir.

Bu sadece deprem gibi bir afet degil, trafik kazasi
gibi beklenmeyen olaylarda da muthis bir &fke

ve intikam duygusu olusuyor. O kin, &fke, intikam
duygusu &mur boyu tasinacak bir sey degil. Kisinin
bunu kabullenip yonetmesi gerekiyor. ‘Benim bunu

yasamam gerekiyormus, demek ki hayat cizgimde bu
dnume cikacakmis’ tarzinda kabullenip bunu nasil
ydnetecegine odaklanmasi lazim. Yani kisinin en

kdtl senaryoya hazirlik yapmasi ve en iyi senaryoyu
beklemesi gerekiyor. Mindfulness bunu éneriyor: En
kdtl senaryoya gore tedbirini al, hazirhigini yap ama en
iyi senaryoyu bekle. Ayni sey bir daha énime cikarsa
ne yapacagina dair zihinsel planin, senaryon olsun.
Ondan sonra iyiyi bekle kétl senaryoyu bekleme.
Tedbirini al, kisa hazirlan, yazi bekle tarzinda... Bunlar
Anadolu irfaninin cok glzel dgretileridir. Mindfulness’ta
kisiye bununla ilgili teknikleri 6gretiliyor.” dedi.

Gelecege Odaklanmak Gerekiyor

Travma gibi durumlarda karamsar olunmamasini,
mutlaka ders ¢ikanlmasi gerektigini belirten Prof. Dr.
Nevzat Tarhan, “Bu tur olaylarda ‘Neden?’” demek
yerine ‘Bundan sonra ne yapmaliyim? Tekrar ayni sey
olmamasi icin ne yapmaliyim? Hayatta kalanlarla,
sevdiklerimle beraber nasil bir yol ¢izmeliyim?’ diye
dusunUp bunlara odaklanmak gerekiyor. Kisinin kotu
senaryoya karsi tedbirini alip iyi senaryo yazmasi, o
yonde ilerlemesi ve kendine hedef koymasi lazim. Aksi
halde 60 dakikanin 50 dakikasi bunu dusinmekle
gecer. Buna hicbir sinir sistemi ve hicbir ruh uzun stre
dayanmaz.’dedi.

Prof. Tarhan, cocuklarda Umit ve glven duygusunun
yUksek tutulmasi halinde toparlamanin kolayca
olacagini belirterek yetiskinlerde de travma sonrasi
iyilesme dénemi oldugunu, bu iyilesme déneminde
sosyal destegin cok dnemli oldugunu sézlerine ekledi.

‘ 6 Uciincii kusak psikoterapilerin
12 adimi var. Bunlardan biri de
kisinin kontrol edemeyecegi,
degistiremeyecegi durumlarda
yiiksek bir giice, yiiksek bir
iradeye siginmasi.Yani zihinsel
siginaginin olmasi...
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‘Keske’lerin Keske mi
Gercekien?

Geriye ddnmek imkansiz gibi goérunse de zaman
algisinda, cogu zaman mumkundur insan

olma yolunda. Yapilanlaryapilabilenler veya
yapiimayanlaryapillamayanlara bakmak icin, belki
bir ders ¢cikarmak belki de onarm ¢calismalarnna
baslayabilmek icin bu mumkundur. Her ‘keske’ bir
geri donusu hak eder. Her keske’ bir gun geriye
doéndurdr insani ve 6nemli olan, dénulen o anda
gecmise bakildiginda ne gorulebildigidir.

Her ‘keske’nin altinda pismanlik yattigi sanilsa da gelecekten beklentileri de icerir
baz durumlarda. Once gecmisin keskelerine biraz géz atalim:

Gecgmis ogreticidir, bizi gelecege tasir

“Keske; 6dememi son gune birakmasaydim, onu aramak istedigim anda
arasaydim, ona onu sevdigimi sdyleseydim, ondan daha &dnce ayrnlsaydim, hic
ayrilmasaydik, bunu yapmak istemedigimi ona soyleseydim, hayir diyebilseydim,
evet diyebilseydim, o isi kabul etseydim, o elbiseyi alsaydim, oraya gitmeseydim...”
Dusundukge kim bilir ne kadar cok keskeleri oluyor insanin dyle degil mi? Bazen
gozleri gecmise cevirmek iyi olabilir. O sahneden cikarilmasi gereken derslerin
olmasi mumkundur, durumu duzeltmek icin alternatifler Uretilebilir. Ge¢misi
gormezden gelmek ve gecmisin kapilarina kilit vurmak gecmisle aramizda pash
zincirler olusturur. Bu sebeple gecmisten 6grenmeliyiz. Gecmis 6greticidir, bizi
gelecege tagsir...



6 Subat 2023...

Ne kadar cok keskenin oldugu ve ne kadar blyuk
acilann oldugu tarih olarak not edildi. Deprem Ulkesi
olarak bilinen tlkemizde bundan 6nce de defalarca
canlar gitti, yuvalar ve yasamlar yikildi... Bagka
Ulkelerde daha buyuk siddette depremler oluyor
da neden bu kadar bina yikilmiyor, neden bu kadar
yasam yitip gitmiyor sorulan keske oralara o kadar
yUksek binalar yapilmasaydi, bu yapilasmaya izin
verilmeseydi haykirislarini getiriyor. Ve depremden
hemen sonraki anlar, keske daha iyi organize
olunsaydi daha cabuk ve kolayca enkaz altinda

kalmis canlara ulasilabilseydi haykirislarint doguruyor.

TUm bu keskeler tam da gecmis gormezden

gelindigi icin ortaya cikiyor. Gecmiste Ulkemizde

yasanan depremlerden c¢ikanlan dersler olmus
olsaydi belki simdi y1ikilmis olan binalar arasinda
depreme dayanikliig bulunmayanlara cok 6nceden
yikim karan ¢ikacakti ya da yeni olanlarin olmasina
verilmeyecekti. Bdylece “herkes bir evi-is yerini
kiralamadan veya satin almadan énce depreme
dayanikli m1 degil mi diye sorgulamali” ihtiyaci da
dogmayacakti. Bu kadar yasam yikilip gitmeyecekti...
Cogu ic ve dis seslerimiz boyle sdyluyor dyle degil
mi? Peki bu keskenin artik bir anlami var mi? iste
maalesef anlamsizligin tam ortasinda kalinan

an burasi!. Keske dememek icin, keskelerimizin
olmamasi icin gecmise bakmak ¢cok énem arz ediyor.
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Gecmisten ge¢mek icin onunla
biiyiimeliyiz

Yasam yolunda ne yasarsak yasayalim, ‘vardir bir
sebebi’ algisi gelecege daha saglam adimlar atmamizi
saglar. O sebebi bulmali ve elden ne geliyorsa tekran
yasanmamasi i¢in adim atilmali. “Yasand ve bitti.

O an oyle oldu gecti gitti...” Denilemez, denmemeli.
icinde olmasi muhtemel daha kot bir sey vardi da
onun mu éndne gecildi? O bulunmali ve farkina
varilmali. Bu farkindalik, ‘iyi ki duygusunu getirir
ardindan. Eger bunlar olmazsa surekli gecmise
takiip olanlara dzulmek kalir elde. Pismanlik
yasanir en derinden. Pismanlik; gecmiste verilmis
kararlara veya yasananlara duyulan hosnut olmama
duygusudur. Hayal kinkliklarninin nedenlerinden
kacinmak zor olur. Pismanlik duymadan yasamak
istivorsak her zaman dogru yerde dogru kararlar
vermek gerekir. Ve bunu séylemek, uygulamaktan
daha kolaydir. Yasam yolunda her zaman dogru
karar vermek kolay olmayabilir. Bu, yasamin kontrol
edemedigimiz yamdir. islerin dustndigiumuz gibi
gitmemesi, bunun dinyanin sonu geldigi anlamina
gelmez. Hata yapma riski her zaman vardir. Neyse
ki pismanligin hayatimizdaki etkisini azaltmanin
guclu yollan var. Kendine verebilecegin en 6nemli
armagan; senin de normal bir insan oldugunu fark
etmen ve insanlann mukemmel olmadigi gercegini
kabul etmen olacaktir. ilk adim, gecmisi gecmis olarak
kabul etmek. inkar etmeden! Gecmis, deneyimdir
ve deneyimi geride birakmanin en etkili yolu onun
icinde kalmak degil, onunla buyumektir. Onu inkar
etmek ve geriye atmaya calismak, pismanligr yaratir
ve buyutur. Gecmisteki davranislannin, secimlerinin
ve eylemlerinin sorumlulugunu almak dnemli
erdemlerdendir. CUnkd duygularimin kontroldnu
ancak olumlu degisime dogru temel atmakla

‘ 6 Duygulan bastirmak yerine onlar
kabul ettiginde, bu duygularn
gelecekteki etkilesimlerinin
yogunlugunu azaltmak igin
kullanabilecegin teknikleri
diisinmene yardimci olursun.
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gerceklestirebilirsin. Duygulan bastirmak yerine
onlarn kabul ettiginde, bu duygularin gelecekteki
etkilesimlerinin yogunlugunu azaltmak icin
kullanabilecegin teknikleri disinmene yardimc
olursun. Guvendigin bir arkadasinla konusmak,
yasam kocundan destek almak, yasam enerjinin
dustigunu hissediyorsan alaninda uzman bir
psikologa basvurmak, pismanliklarnna farkl bakis
acilanndan bakmani saglayabilir. Ayni zamanda
yasadigin Uzuntlyu de iyilestirebilir.

Bazi anlar keske degil, yastir

Ve bazi icinde keske sanilan anlar vardir ki elden
gelen bir sey yoktur. Kayip vardir, 6lum vardir, yok
olus vardir. Geriye donUp bakilsa da yapacak bir sey
yoktur. iste orasi ‘keske’ yeri degildir. Cogu zaman
kanstinlan bir yerdir. Son glnlerde ulkece keskede
degil, acidayiz yeterince...

Her durumdan bir koruyucu kalkan olusturmamiza
gerek yok. Kisinin kontrolu veya onarma gucu
disindaki kosullar tarafindan uyandirlan tGztuntudur
bu. Orasi yastir, orasi htzundur... O sahnelerin
icinden gecmek hic de kolay degildir. inkar, &fke,
kabullenmeye calisma ic icedir. Keskenin yeri burasi
degildir. iyilesmek icin destek alinmasi da gereken
onemli bir alandir. Ge¢cmise takilarak ne bir adim
ileri atilabilir ne de anin icinde yer alinabilir. Bu
sebeple gecmisin acist yasanacaksa yasanacak, hem
de ertelemeden. Ve bu sirada yaralan sarabilmek
icin yollar aranmali. Aramaya niyete girildigi andan
itibaren bulunmaya da baslar o yollar. Yeter ki ihtiyac
duyulan farkindalik olussun.

Ulkemizde yasanan bu aci deprem icinde de
kimileri icin keske, kimileri icin yas var! Keske demesi




gerekenleri sag duyulu olmaya ve bu pismanliklarinin
sorumluluklanni almaya davet ederken tim
hepimize gecmis olsun ve bassaghg dileklerimi
iletmek isterim...

Toplumca iyilesmeye calisacagiz. Yasananlar

hep icimizde bir yara olarak kalacakken kimi
zaman duserek kimi zaman kalkarak ilerleyecegiz
iyilesme yolunda. Yaralarimizi hep birlikte sarmaya
calisacagiz..

Simdi biraz da gelecege dair beklentilerin
olusturdugu keskelere bakalim:

Baz1 seyler keske degil, beklentidir
“Keske; orada yasayabilsem, onunla birlikte
olabilsem, su arabayi satin alabilsem, su aliskanligimi
birakabilsem, su aliskanlig edinebilsem, su sinavi
kazanabilsem, o ise girebilsem, o paraya sahip
olabilsem, onu basarabilsem” Yine dustndukce
kim bilir ne kadar cok keskeleri oluyor insanin

oyle degil mi gelecege dair? Bunlar da keske

degil, beklentilerimizdir. Ve insan beklentileri icin
adanmislik gostermeli, o yolda elinden geleni
yapmalidir. Elinden gelenin fazlasini yapmak degil,
zaten elinden gelen odur. Bir sinavi kazanmaksa
mevzu, yeterince hazirlanmaktir. Biriyle birlikte

olmaksa ise onu iyi tantyama calismakla baslamaktir.
Cok para kazanmaksa, o para kaynaklarini yaratmak
icin yollar bulmaktir. Her ne olursa olsun gelecege
dair beklentilerde e-bilmek vardir. Yapmak degil,
yapabilmek basitce. Ve bu e-bilmek adanmislik
ister. Hi¢ kimse tabiri yerindeyse oturdugu yerden
e-bilemez. Bunu edinebilmek icin de dncelikle
gercekten ne istedigini bilmeli ve bu bilisle harekete
gecmelisin can. Kafani kanstiran hususlar varsa bu
konuda sana kim yardimci olabilir? Hangi yontem
senin yoluna isik olur? Bu sorularin Uzerine yine
adanmislikla ddstnmelisin.

Keskelerinin olmadig, yaslannin olmadigi,
beklentilerin icin adim attigin anlar dilerim.

Sevgiyle Kal,

6 6 Gecmise takilarak ne bir adim
ileri ahlabilir ne de anin icinde yer
alinabilir. Bu sebeple gecmisin acisi
yasanacaksa yasanacak, hem de
ertelemeden.Ve bu sirada yaralan
sarabilmek icin yollar aranmali.
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Duygularin
Zorlasmasi...

Duysgular kisinin icinde oldugu deneyimin ruh dtnyasindaki yansimasidir. Yani kisinin
kendisinde olanlarin yansimasidir. Neyi deneyimlemisse kisi bunun izdustimu olarak
duysgular var olur. Duygulan tanimak ve anlamlandirmak kisinin kendisini tanimasinin
yegane yoludur. Lakin bir duyguyu zor kilan duygunun kendisinden ziyade kisinin
bu duygu ile nasililiski kurdugudur. Kisinin duygusu korku, saskinlik, 6fke, Gzunta,
utanc vs. olabilir. Duygu ile kurulan iliski ve strece yuklenen anlam kendi varligimizi
ortaya koydugumuz ya da koyamadigimiz anda baslyor, iste orada duygular
zorlasiyor. Gorundr olmak ya da gérindr ol’a’mama ihtimalini yasamamak icin kisi
kendisini zorladigl nokta. Burada kisi duyguyu fark etmek istemeyebilir, duygudan
kurtulmak isteyebilir bazen de yasadigi duygu sucluluk hissini var edebilir ve bu
durumu ortadan kaldirmak icin tam aksi yonde hareket edebilir ya da bilin¢sizce
bastirabilir. Zor duygular degil, duygulann zorlasmasi bdylece baslar.

Duygulann istegi size ilettikleri icerikleri gérmeniz ve duymanizdir. Eger bunu
yapmaya direnirseniz; kaygili olma halinde artis, depresif duygulanim, ani &fke
patlamalan, iliski kurmakta yasanilan zorluklar, yalmzlik hissi, panik ataklar seklinde
kendini var edecek olan zorlasan duygulara merhaba demek zorunda kalabilirsiniz.

Peki zorlasan duygulara temas etmekten bizi alikoyan sey nedir?
Siirec ile Savasmak;

Cogu zaman ters giden bir durumun varliginda gelisen huzursuzluk veya
aliskanliklanmzi tehdit eden deneyimlerin varligi kisinin kendisinden uzaklasmasina
zemin hazirlamakta. Mevcut durum ne kadar siddetini artinrsa kisi bu durumdan
kacmaya, yok saymaya o kadar egilimli oluyor. Yaygin fikir sanirim su; aci cekmeye
baslarsa kisi sire¢c boyunca bu hissin kendisini birakmayacagini dustnmekte. Aslinda
kisi bu endisesinde acaba hakl midir, diyorum. Yasanmayan her his, yasamaya

alan buldugunda daha cok kendisini yasatmak istemez mi? Bu surecte kisinin aci



cekmemek icin direnmesi daha cok aciya yol acmiyor

mu? Unutmayin savasmadan da kazanabilirsiniz.

Farkindalik Tuzagina Dikkat;

Farkindaliklar her zaman kisiye iyi gelmez; bir

yani ile rahatlayan birey 6teki yaninda yuzlestigi
gercek, caresiz hissettirebilir. Farkindaliklar kisiyi
harekete geciren bir etkiye sahipken 6teki yénuyle
de harekete gecebilmek icin kisinin kendisine ve
ihtiyaclanna odaklanmasina zemin hazirlar. Bazen
de ihtiyaclann dillendirilmesi icin kisi kendisini
hazir bulamaz. Bu durum da kisiyi fark etmek ve
yapamamak dongusunde tutabilir. Bu dongunun
de kisi icin mutlaka bir anlami vardir. Kisiyi
sUrecten alikoyan her sey onun kendisine yeniden
bakabilmesi icin bir firsattir. Bazen ki bu cogu zaman
farkinda olmak yetmez daha fazlasi gerekir. Bunun
icin farkindalik tuzagina dikkat etmek gerekir.

Secimler ve Sorumluklar;

Bu icerige su soru ile baslamak istiyorum;
‘Secimlerimizi yaparken ne kadar 6zglrtz ya da ne
kadar kendimiz olabiliyoruz?’. Sorunun yaniti sizde

.
i

6 ‘ Cogu zaman ters giden bir durumun

varhiginda gelisen huzursuziuk

veya aliskanlhiklarmizi tehdit eden
deneyimlerin varhgi kisinin kendisinden
uzaklagsmasina zemin hazirlamakta.
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istiyorum. Kisinin secimleri kendi arzusu etrafinda

sakli. Lakin ben bu soru etrafinda biraz dénmek

mi bir canlilik kazaniyor? Yoksa beklentileri karsilama
arzusuyla daha garantici adimlardan mi olusuyor?
Secimler; sorumluk alabilmek, biraz belirsizlik ile

iliskili olmak ve bu surecte kendi yolunu bulabilmek
demektir. Bu yolcuguna kaygi dahil doldugunda kisi
kendi yolunu bulmakta zorlanir. Ancak zorlanmasi
onun bu yolcugunda kendisine bir adim daha
yakinlastiracaktir. Kisinin yapabilecegi en dnemli sey
yasanan zorlugu anlamak ve bu éruntintn altinda
yatanlara bakabilme cesaretini kendisine sunmasidir.
Kisinin kendisini daha iyi anlamasina yardimci olan zor
duygular ya da zorlasan duygulara kulak vermek gerek.
Bazen kendi basimiza bazen bir uzman esliginde....
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Tilin Ceneli D6nmez
Yénetici Kocu & lletisim Danismani

@ tulin@uwordsdergi.com

Afet Surecinde
lletisim

Hepimizi derinden etkileyen deprem felaketiyle beraber,
zaman zaman kendimizi ¢aresiz hissetftiren gunlerden
geciyoruz. Ulkemizin basi sag olsun; 6 Subat 2023
tarihinde yasadigimiz ve 10 ilimizi etkileyen iki bUyuk
depremde hayatini kaybedenlere Allah'tan rahmet,
yakinlarnna bagsaghgdi diliyorum.

Deprem sureci bize iletisim ve koordinasyonun, afet dénemlerinde oldugu gibi,
ne kadar onemli oldugunu bir kez daha gosterdi. Ayni zamanda afetlere hazirlikl
olmak, olasi riskleri gbzden gecirmek ve planlama yapmak da bir o kadar hayati
dnem tasiyor. Afet strecinde iletisim ve koordinasyonun énemine gecmeden
dnce dncelikle “iletisim”in bir disiplin oldugunu ve kriz iletisimi gibi farkli uzmanlik
alanlanna aynldigin vurgulamak gerekir. iletisimin, ézellikle de dogru ve planli
yurutulen iletisim surecinin, afet sonrasi gibi saniyelerin bile hayati &nem tasidig
anlardaki koordinasyonu ve toplumsal psikolojinin yonetilmesi acisindan oldukca
onemli oldugunun altin1 6zellikle cizmek isterim.

Afet kavramina bakacak olursak, Birlesmis Milletler (BM) tarafindan tanimlandigi
sekliyle; etkilenen topluluk veya toplumun kendi kaynaklarint kullanarak basa
cikma kabiliyetini asan yaygin insani, maddi, ekonomik veya cevresel etkileri
iceren, bir topluluk veya toplumun isleyisindeki kayda deger bozulmaya isaret
ediyor. Afetler; deprem, orman yangini, sel gibi dogal ya da nukleer patlamalar
gibi insan yapimi olaylar olabilir ve pandemileri, teknolojik felaketleri veya cevresel
felaketleri icerebilir. Afet ydnetimi ve koordinasyonu ise s6z konusu felaketin



6 6 lletisimin, 6zellikle de dogru ve planh yiiriitiilen iletisim
siirecinin, afet sonrasi gibi saniyelerin bile hayati

onem tasidigi anlardaki koordinasyonu ve toplumsal
psikolojinin yonetilmesi agisindan olduk¢a 6nemli
oldugunun altini 6zellikle cizmek isterim.

insani, maddi, ekonomik veya cevresel etkileriyle
nasil basa ciktigimiz, “Afetin olasi etkilerine karsi
nasil hazirlandigimiz, bunlara nasil yanit verdigimiz
ve bunlardan nasil ders ¢ikardigimiz” sureci olarak
tanimlanabilir.

S6z konusu afet veya acil durum ydnetiminin en
onemli glclugu, cesitli beklenmedik durumlara
hazirlikli olma ihtiyacindan ileri geliyor. Afet ydonetimi
tartismasina baslamak icin en dogru nokta ise neyin
afet olusturdugunu dusunmek. Zira Uluslararasi
Kizilhac ve Kizilay Dernekleri Federasyonu'na gore:

"Daha fazla insan felaketlere karsi savunmasiz hale
geliyor veya genellikle hUkUmetlerinden yeterli

destek alamadan siddet eylemleri, mali krizler ve
artan belirsizlikle basa cikmak zorunda kaliyor."

AFETLE MUCADELE iLETiSIMLE BASLIYOR
Afet gibi kriz durumlannda paydaslar arasinda
iletisimin nasil saglanacagi konusunda bir is akisi
semasinin olmasy, ilgili kisilerin neleri, hangi sirayla
yapacaklarini bilmeleri ve gerektiginde inisiyatif
almalar iletisimin nasil baslayacagini belirliyor.

Ayni sekilde afet strecindeki koordinasyonun etkin
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bir sekilde organize edilmesi, ydnetimin yetersiz

ya da eksik kalmamasi blyuk dnem tasiyor. Ek
olarak afetlere mudahale safhasinda yerel ve
kUresel captaki yardim kurulusunun merkezden
koordinesinde aksama olmamasi, kaynaklarin
ergonomik kullanilmasi, can ve mal kayiplannin
artmasinin éndne geciyor. Deprem, orman yangini,
sel, endustriyel kazalar gibi tarlt afet durumlarina
karsilik yol haritasinin hemen her asamada kurumsal
bir perspektifle koordineli bir sekilde hazirlanmis
olmasinin bu noktada oldukga elzem oldugunu
vurgulamak isterim.

Afet yonetim sureclerinde temel amag, sdreci en

az hasar ile atlatmak oldugunu goérurtz. Basta

insan hayati olmak Uzere, maddi kayiplarin en aza
indirgenmesi séz konusu. iletisim, bu stregte hasarin
en aza indirgenmesinde hayati bir &nem tasiyor.
Afet iletisimi, paydaslarn fiziksel ve psikolojik olarak

stresli olaylarla basa cikabilmelerine yardim etme

ihtiyaciyla baslar.

DORDUNCU KUVVET MEDYA iLE BESINCi
GUC iNTERNET NASIL BiR ROL OYNUYOR?
Yasanan can ve mal kayiplarinda sorumlulugu
olanlann cezalandirlmalar, deprem sonrasinda
nakdi ve ayni yardimlarn yerine ulastiginin takibinde
ise medyaya 6nemli gérev dustyor.

Medya, dérdincl kuvvet olma gorevini “hatirlamal”;
afet streclerinde kamuyu bilgilendirme islevini
yerine getirirken “varlik sebebine” uygun hareket
etmeli. Bu zorlu dénemde habercilik; baskalarinin
acilanni paylasirken; hassasiyetle, empati kurmaya
cahsilarak yapilmali. Sivil toplum kuruluslan ise bu
doénemdeki iletisim faaliyetlerinde seffaf olmali ve
koordinasyonunu kesintisiz strddrmeli.

Gelelim besinci gl¢ olan internetin ve sosyal
medyanin afet strecindeki roline. Medya ile beraber



hepimiz, interneti ve sosyal medya kanallarini da

takip ediyoruz. Bu sUrecte sorumlu vatandas olarak
hareket etmek oldukca dnemli. Cinku afet ve kriz
doénemlerinde internette ve sosyal medyada pek cok
asilsiz paylasim da olmasi mimkun. Dogru bilginin
yayilmasi adina her birimizin is birligi yapmasi
gerekiyor. CUnkU paylasilan her yalan veya yanlis
mesaj glven duygumuzu biraz daha zedeliyor.

Bizzat teyit edilmeyen bilgilerin "sirf bir sey yapiyor
gibi hissetmek adina" veya biri okur da harekete gecer
diye paylasmamak gerekiyor. insanlan ve kurumlan
harekete gecirmek icin bile olsa GzUntlyU ve travmayi
artiracak fotograf ve videolar paylasilmamali. Ayrica;
WhatsApp ve sosyal medya kanallarinda asin
paylasimda bulunmaktan da kaginmak gerek. Cunku
gereksiz ya da yalan / yanlis bilgi dogru bilginin
yayilmasini olumsuz etkiler, unutmayin. Yardimci
olmak isterken sureci zora sokabilirsiniz.

‘ ‘ Bizzat teyit edilmeyen bilgilerin "“sirf

bir sey yapiyor gibi hissetmek adina"
veya biri okur da harekete gecer diye
paylasmamak gerekiyor. insanlan ve
kurumlan harekete gecirmek icin bile
olsa uzuntiyil ve tfravmay artiracak
fotograf ve videolar paylasiimamali.
Ayrnica; WhaisApp ve sosyal medya
kanallarinda asin paylasimda
bulunmaktan da kacinmak gerek.
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DAHA iYiSi MUMKUN

Bir bakima yasanan her afet, bir sonraki
afeticin nasil dnlemler alinabilecegi, hangi
hatalardan donulmesi gerektigi ve iletisim

icin nelerin gerekli oldugu konusunda bir

tlr 6grenme firsati da sunuyor. Yakin tarinte

aci bir sekilde tecrtbe ettigimiz Uzere

biliyoruz ki yasanabilecek turlt afetin en

kritik am mudahale asamasi. Bu safhada

farkl disiplinlerden cok sayida kisi, kurum ve
kurulus, yaratulmekte olan calismalara katilim
sagladigindan uygulamalarnn odakl, hizli ve
etkin bir sekilde saglanmasi 6nemli. Bunun icin
de iletisim ve koordinasyonun uygulanabilir
yaklasimin varligi kritik bir 6neme sahip. Zira
ilgili ekiplerin seri ve uyumlu bir sekilde bolgeye
intikal etmesi, sinirth zaman diliminin en efektif
sekilde kullanilmasi, kaynaklarin verimli ve
ekonomik kullanimi bu yolla mamkun. 3 7
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Zuhal Yigit
Kariyer Kocu, Egitmen

Motive
Olmak

va da
Olmamak...

“Motive olmak ya da olmamak, iste butun
mesele bu.” desem abartmis olur muyum?

Olmak ya da olmamak gibi felsefik bir
yaklasimi simdilerde modern dunyada
motivasyon kelimesi icin kullanmak gayet
uygun geldi bana. Calismaya, Uretmeye,
hedefe dogru hareket etmeye, ilk adimi
atmaya hatta yasamaya cok ama cok

zorlandigimiz bu gunlerde asil meselenin
motivasyon oldugunu iddia etmek cok da 6 6

Hepimiz insaniz, ortak

zor degil. duygu, diisiince, hayal ve
Herhangi bir seyi yapma nedenimiz ya umutlarnmiz var. Ancak bir
da yapmama nedenimizi motivasyon o kadar da benzersiziz.

kelimesi ile aciklayabiliriz. Bir 6grenci

Ashinda her birimiz biricigiz.
dusunelim, sinava calismasi gerektigini

bilir ama bunu her zaman isteyerek mi Hepimizin yazam amaci

yapar? Ya da bir calisan dustnelim, bu farkh, tek yapmamiz
kisiye para karsihigi is yaptirabilirsiniz ama gereken bunu bir miktar su
o isi istetemezsiniz. iste bu isteme hali yiiziine glkarmak.

aslinda motivasyon.

29



Motivasyon kelimesini icsel ve dissal olacak sekilde

ikiye ayirabiliriz. Disandan gelen 6dul ya da ceza
sayesinde, motivasyon artinlabilir. Sinava calisirsa,
ogrenci yuksek notla édullendirilir, cevresi tarafindan
takdir edilir. Aksi durumda, dusuk puan alabilir ya da
elestiri ile cezalandinlacak olabilir. Bu 6dul ve ceza
sistemi ise yarar gérunudyor ancak onun da surekli
olmasi ve hatta dozunun da artirilmasi gerekiyor.
Dolayisiyla, dissal motivasyon &geleri ortadan
kalktiginda motivasyon da hizlica yok olacaktr.

ic motivasyonda ise s6zU gecen eylemi yapmak

keyif verdigi icin kisi, onu yapmayi ister. Merak
eder, heyecan duyar, keyif alir. Dissal motivasyon
tamminda gecen &dul, icsel motivasyonda
kendiliginden oradadir.

Hem icsel hem de dissal motivasyona ihtiyac
duyanz. Kurulu sistemlerin icerisinde var olan dissal
motivasyon araclarnni, degistirmek gibi bir sansimiz
olmayabilir. Bu bizim etki alanimizin disinda
kalabilir ancak i¢sel motivasyonumuzdan her
birimiz kendimiz sorumluyuz ¢inkt bu bizim etki
alanimizda olan ve ancak kendimizin dizenleyecegi
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bir yer, bize ait bir alan.

Hem bireysel hem de toplumsal olarak

zor zamanlardan geciyoruz. Konustugum

hemen herkesten, danisanlarimdan, calisma
arkadaslanmdan, benzer ifadeleri duyuyorum: canim
hicbir sey yapmak istemiyor, uykulanm bozuldu,
kendimi hep yorgun hissediyorum, yataktan cikmak
istemiyorum...

Bu noktada duygularimizi fark etmeye ihtiyacimiz
var. Onlan gérmezden gelerek, onlardan kacarak,
c6zUmden de uzaklasiyoruz aslinda. Binlerce kisiyi
kaybettik, kimi yakin kimi uzak binlerce kisinin
depremden zarar gérdugand biliyoruz. insaniz ve
kendimiz zarar gérmuscesine icimiz aciyor, Uzglnuz.
Belki yardim etmek istiyoruz ama istedigimiz kadar
olamiyor, kendimizi caresiz hissediyoruz. Belki bizim
de korkulanmiz tetiklendi, kendi glvenligimizden
endise ediyoruz. Sevdiklerimizi, belki kendimizden

daha ¢ok onlan dustnuyoruz. Depremin ilk

glnlerinde sicak yatagimizda uyanmaktan utandik,
yemek yerken, su icerken utandik. Once duyguyu
fark etmeye, isimlendirmeye ihtiyacimiz var. Korku
mu, &fke mi, GzUntt ma, utang mi... Ardindan,

bu duygunun bize neler yaptirdigini, ya da neleri
yaptirmadigini gérmeliyiz.

Duygulan somutlastirmak hemen her zaman iyi bir
fikir aslinda. Duygulan ifade edebilmek, kendini ifade
etmek anlamina geliyor. Tam burada isin icine sanat
giriyor, estetik giriyor. Bazen resim yapmak, bazen
siir yazmak, bazen cicek yetistirmek, biz insanlara iyi
geliyor. Simdi tam da mimoza cicegi zamani mesela.
Mimoza cicegini bilir misiniz?

1946 yilinda, savasin sonunda, diger Ulkeler gibi
italya da harap bir haldeydi. italyan halki yasamaya
dair yeni bir umut 15181 anyordu. Bu sirada italya
Kadin Birligi tyelerinden 3 kadin, toplumun yeniden
insa edilmesi icin “Kadin Dayanismasi” adli bir
calisma baslattilar.




Bu dusuncelerini en iyi sembolize edecek seyin
de bir ¢icek olduguna karar verdiler. Hangi cicek
olmasi gerektigi konusundaki &nerileri topladilar.
Karanfil, anemon, mimoza cicegi gibi 6neriler vard.
Mimozanin diger ciceklerden ayrlan bircok 6zelligi
vardi;

» GOz alici san rengi ile mutluluk vermesi

» Mart ayinda ciceklenmesi ile DUnya Kadinlar
GUNU’NU de temsil etmesi

« Iri bir agac haline gelene dek bakiminda fazla
ugras gerektirmemesi

» Soguk havaya kars1 direncli yapisi, diger
ciceklerin énune gecirdi mimozay!.

Dogada olmak, dogadan ilham almak ve duygulan
birlikte yasamak... Duygularin somut karsiligi dogada.

Unla meditasyon ustasi, 86 yasindaki Pema Chédron
soyle der: “Sen gdkylzusun, geri kalan her sey hava
durumu”. Hava durumu degisir, bulutlar gelip gecer,
gunes acar ve kaybolur gider. Duygular da gelip
gecer. Oradayken orada olduklanni fark etmeye
ihtiyacimiz var sonra da duygulann gelip gecmesine
izin vermeye ihtivacimiz var.

Hepimiz insaniz, ortak duygu, dtsunce, hayal ve
umutlanmiz var. Ancak bir o kadar da benzersiziz.
Aslinda her birimiz biricigiz. Hepimizin yasam amaci
farkl, tek yapmamiz gereken bunu bir miktar su
yUzune ¢ikarmak. Konu déntp dolasip “kendini
tanimak” noktasina geliyor. Ancak kendimi tanirsam,
nelerden keyif aldigimi bilirsem, hayallerimi
hedeflere donusturebilirsem ancak bu sekilde dogru
kariyer planin yapabilirim. Ancak boyle kendime
uygun kariyeri, kendime uygun hayati yasayabilirim.

ic motivasyonu yUksek tutabilmek icin, tabiri caizse
dustugum yerden kalkabilmek icin, kendi koydugum
hedefleri hatirlamaliyim. Bu hedefler baskalan

tarafindan oraya konmus olmamalilar. Ailem,
6gretmenlerim ya da isverenimin hedeflerini takip
etmem zor olabilir, &zellikle de simdiki gibi zorlu
zamanlarda. Bir an duruverip, “Ben ne yapiyorum?”
diye sormak an meselesi. Bu kiymetli soru ayni
zamanda ¢ok da dénustdricl. Yasam amacama
hizmet eden, bana ait hedefleri hatirlamak, beni
ayaga kaldiracak. Kendim icin ya da digerleri icin
yapilacaklar daha net gérulebilecek ve aksiyona
gecmek artik daha kolay olacak.

Yolun bir yerinde kayboldugumuzu
dustndugumuzde, baslangic sebebimizi kendimize
hatirlatmaliyiz.

Bu zor zamanlarin icinden gecerken yardim istemeyi
hatirlayalim. Bu kisi bazen yakin bir arkadas, bazen
bir kog, bazen de bir terapist olabilir. Sonucta var
olmak icin, kendimizi tanimak icin de diger insanlara
ihtiyac duyanz.

Biyiik Panda ve Kiiciik Ejderha isimli kitapta Buyuk
Panda soruyor, “hangisi daha énemli, yolculuk mu
yoksa varacagin yer mi?”

KugUk Ejderha yanitliyor: “Sana kimin eslik ettigi”

Yolun sonu belli, strecten keyif alalim fakat
bunu ancak yola eslik edenler sayesinde
gerceklestirebiliriz, unutmayalim.

Diger insanlardan destek istemek kadar dnemli olan
diger sey kendime destek vermek. Benzer durumda
olan bir arkadasima nasil ilgi gdsteriyorsam, onu
dinliyorsam, kendimle de boyle ilgilenmeliyim.
intiyaclanmi fark etmeye odaklanmaliyim.

icsel kaynaklarnimi hatirlamal, gtcla yonlerimi
parlatmaliyim. Engelleri cesurca gérmeliyim, risklere
karsi n hazirlik yapmaliyim. Kendimi hirpalamak
yerine kendime kol kanat germeliyim, tipki bir
dostuma yapacagim gibi. Unutmayalim ki en uzun
iliskimiz kendimizle...

6 6 Bir an duruverip, "Ben ne yapiyorum?” diye sormak an meselesi.
Bu kiymetli soru ayni zamanda ¢ok da donustiirticii. Yasam
amacima hizmet eden, bana ait hedefieri hatirlamak, beni ayaga
kaldiracak. Kendim icin ya da digerleri i¢in yapilacaklar daha net
goriilebilecek ve aksiyona ge¢cmek artik daha kolay olacak.
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Yeni Yonetici

Bir sabah uyanip, calisan olarak gittiginiz is yerinizden mesai bitiminde evinize
yonetici olarak doénebilirsiniz. Tebrikler! Yillardir gayretle calismanizin mufakatini
aldiniz... Eminim, tebrik icin telefonlanmz susmuyordur.

Bu guzel hissiyat, gurur, basan, yonetici olarak gittiginiz ilk is ginunde hala surecek mi?

Eyvah! Yeni Yoneticiyim...

Yapilan arastirmalar géstermis ki, durum hic de o kadar i¢ acici degil... Genel olarak
yeni ydneticilerin ilk is glnlerinde kaygi, stres, yetersizlik, karmasik duygular hissettigi
hatta bazi yeni yéneticilerde travmaya yakin stres duzeyi yasadiklan ortaya konmustur.
Harvard Business Review’den en kalici yonetim fikirlerinin paylasildigi yayinlarda
yeni yoneticilerin gicla performans ve vasiflan nedeni ile terfi aldiklan, ancak
yonetim sorumluluklarini aynmi gliciyle devam ettiremediginde, sirket icin blyuk
zarara neden olabilecekleri aciklanmistir.

Bunun nedeni, yeni ydneticiler daha énceki basanlanni bireysel performanslan ile
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‘ 6 Yeni yoneticiler, salt birebir iliskilere
odaklandiklarinda, etkin bir liderligin temel
bir 6zelligini ihmal etmektedirler. Bireysel
performans ve ise baglihg: gelistirmek i¢in

grubun kolektif gliciinii kullanmak 6nemlidir.
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almistir. Ancak bir ekip yonetmek, Ust ve astlarla
olan iliskiler ve organizasyon yetenekleri, duygusal
zekalan, yoneticilik vasiflar ile ortaya koymak
zorundadir. Bu alan, yeni yénetici icin de bilinmeyen
bir alandr.

Yeni yoneticilere ilk gnleri soruldugunda; hayal
ettikleri rollere uzaktan yakindan benzemedigi

ve sanki ilk kez cocuk sahibi olmak gibi bir duygu
oldugundan bahsetmislerdir.

Yeni yoneticiler genellikle astlan ile Gstleri arasinda,
kurumsal ic bagimliliklar nedeni ile kendilerini
sikismis hissederler. Genellikle, terfi etmeden énce,
yeni yonetici oldugunda hak ve ayncaliklarinin,
yetkilerinin onlara daha fazla 6zgurltk ve bagimsizlik
verecegini dustinseler de durum pek de boyle
olmayabilir.

Yeni yoneticiler, Ustleri, astlan ve es duzeydeki
kisilerle iliski agina girerler. Bir yeni yoneticinin
‘benim icin calisan birinin, beni isten attirabilecek
olmas oldukc¢a asagilayici bir sey’ sézleri durumun
énemini anlatmaktadir.

Yeni yoneticiler konulan bire bir ele alma egilimindedir.

Ekibi ilgilendiren olaylarda bireysel eylemler alma
durumu i¢ kanisikhiga neden olabilir. Bir yazilim
sirketinde, yeni yoneticiden, yildiz bir ast calisani bos
otoparki kendisine tahsis etmesini istemistir. Yeni
yonetici bunu kabul etmesinin ardindan, diger yildiz
olan calisani istifa mektubunu getirmistir. iste yeni
yoneticiler, bireylerle ilgili verdikleri kararlarin ekibi de
etkiledigini kabul etmelidir.

Yeni yoneticiler, salt birebir iliskilere
odaklandiklarinda, etkin bir liderligin temel bir
ozelligini ihmal etmektedirler. Bireysel performans
ve ise bagliig gelistirmek icin grubun kolektif gucinu
kullanmak 6nemlidir.

Yeni Yonetici Eylem Planlan

Oncelikle tefinizden dolayi sizi can génulden tebrik
ederim. Hissettiginiz kaygilar ve stres diuzeyi oldukca
normal.. Ve yalniz degilsiniz!

Yapilan arastirmalar, yéneticiligin bisiklet binmek
gibi, ya da araba kullanmak gibi zaman ve tecribe
ile kolaylasacak bir sey oldugunu gostermistir.

1) Oncelikle Ustlerinizden yardim almay1 unutmayin.
Ustleriniz ilk zamanlarda yapacaginiz hatalar ve
sorularnniz icin hosgorula olacaktir. Ustlerinizin sizi
gelistirmesine izin verin. Tabii ki her seyi onlara
sormak, onlarn sizi yénetici yapma konusunda
‘yetersiz’ hissi vermenize neden olabilir. Ancak,
Ustlerinizden problemlere ¢c6zUm bulmasini istemek
yerine; durumu nasil halledeceginize dair fikir
sunup, onun bu fikriniz hakkindaki dusuncesini
alabilirsiniz.

2) Gorevinizin disindaki veya baska bir kurulustaki es
duzeylerinizden, politik bakimdan glvenli olabilecek
mentorluk ve kocluk kaynaklan bulabilirsiniz.

3) Ekibinizi yonetirken daha cok konusmak yerine
daha cok dinleyin. Yapilan arastirmalar, aktif olarak
dinlenen calisanlarn, isleri daha ¢ok sorgulamadan
yaptiklarnni ortaya koymustur.

4) Ekip icinde sessiz kalan ve gérulmeyen kisileri
ekibe dahil etmek oldukca dnemlidir. Ekibinizin size
olan saygisini artirma durumunuz guclenir.

5) Astlannmzi yetkilendirin. Yapilan arastirmalar,
yoneticiler glicling, astlan ile paylastiginda, daha
fazla nafuz kazandigini ortaya cikarmistir. Bu
durumda, yoneticiler kendi glvenliklerini tesis
ederler.

6) Kendinizi gelistirin. Kendinizle ilgili kocluk ve
mentorluk almaktan vazgecmeyin. Degismeyen tek
sey degisimdir.
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Mahmut Kaya
Kaynaklan ve Kalite Muddrd, Profesyonel Ko¢

Kendinizi kesfedin,
mesleki geleceginizi
sekillendirin

Yanlis bir meslek secmenin insana zaman, para, kariyer
ve daha bircok alanda kayiplar yasatabileceginin
farkindayiz. Fakat kacimizin bu konuda sansi yaver
gitmis olabilir? Dogru bir meslek secimi hayatin

akisina birakilacak kadar énemsiz midir? Kendimizi
kesfettigimizde gec¢ kalmig olabilir miyiz? Belki daha
fazla soru gelebilir aklimiza, fakat 6nemli olan, bu
konuda potansiyelimizi kesfetmek icin neden bekliyoruz
ya da neler yapiyoruz?

Meslek, kelime anlami olarak Turk Dil Kurumu sozluglnde “Belli bir egitim

ile kazanilan, sistemli bilgi ve becerilere dayali, insanlara yararli mal Gretmek,

hizmet vermek ve karsiliginda para kazanmak icin yapilan, kurallan belirlenmis

is” olarak tammlanmistir. Diger taraftan, yabanci kaynaklarda farkh anlamlarda
kullamlmaktadir. Ornegin “occupation” bireyin yaptigi isi ifade ederken, “profession”
ileri dlzeyde egitim gerektiren isi ifade etmektedir.

Meslekler, kiictk yasta iken ne oldugunu bilmedigimiz bir oyun, bir ilgi ya da
hayranlik duyulan bir gérunumle karsimiza cikar. Hayal dunyasinda gezen bir
cocukken “Buyuylnce ne olacaksin?” gibi bir soruya maruz kalirnz. Daha tGzucu

yani agzimizdan c¢ikan meslek her ne olursa olsun Ustimuze yapisir ve hig



degismeyecekmis gibi cevresel faktorler tarafindan
sUrekli Gnumuze sunulur. Halbuki meslek secimi,
farkli yas gruplarnda degisip sekillenen bir evrilme
sUrecine sahiptir. Bireyin kendi icin belirledigi
mesleklerin hayat sartlan icerisinde degisim
gdstermesi olagan bir durumdur. Onemli olan
bireyin bu degisiklikler icin kendini hazir hissetmesi
ve degisime istekli olmasidir. Mesleki gelisim

streci; 05-11Yas (Hayal), 11-12 Yas (ilgi), 13-14 Yas
(Yetenek), 15-16 Yas (Deger), 17-23 Yas (Kesfetme

ve Gergeklestirme) gibi donemlerle anilmaktadir.
Mesleki ilgiler, cocukluk doneminde fantezi
seklindedir. Ergenlik déneminin sonlarinda ve
yetiskinlik baslannda mesleki ilgilerin gelisiminde
gercekci asamaya gecilmektedir. ise basladiktan
sonra strddrme ve emeklilik gibi asamalarla mesleki
hayat son bularak sosyal etkinlik ve hobilere yonelim
olmaktadir.

Meslek seciminin cesitli yas evrelerinde
sekillenmesinin yan sira bu se¢imin netlik kazanmasi
da belirli bir surecte gerceklesmektedir. Bu surec,
bireyin kendini tanimasiyla baslar, meslekleri

tanimasiyla devam eder ve sonunda iyi bir
degerlendirmeyle tamamlanir ve birey kendini yeni
baslangiclara hazirlar.

Kendini Tanima

Saglik acisindan herhangi bir engeli bulunmayan her
insanin bir is becerisi vardir. Kimisi cesitli kanallarla
kendi becerilerinin farkina varabilirken, kimisi de
hayat icerisinde yasadig deneyimler sonucunda

bu becerilerin farkina varmaktadir. Bireyin is ile ilgili
becerilerini yukandaki tamimlamamizda “occupation”
seviyesinde dusunursek, bu becerilerini ileri
duzeyde egitim ve deneyimlerle gelistirdiginde

ise, “profession” seviyede yetenege, uzmanliga
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donusturme imkanina sahip olabilecegini sdylemek 6 6

mUumkanddr. Dolayisiyla bu strecte bireyin kendi
kisilik ozelliklerini, ilgi alanlanni ve degerlerini
kesfedip dogru alanda egitim almasi ve kendini

gelistirmesi buyUk 6nem arz etmektedir. Bu noktada,

kisinin kendini ve mesleki potansiyelini kesfetmesi
icin profesyonel kocluk hizmetlerinden ya da
rehberlik hizmetlerinden faydalanmasi yerinde
olacaktir.

Meslekleri Tanima

Bireyin kendini tanimasinin ardindan, mizacina
uygun meslek gruplan Uzerine avantaj ve
dezavantajlan yontunden bir arastirma yapmasi
uygun olacaktir. Oncelikle bu arastirmada, Uygun
Meslek Adlan, Tanimlan, Meslegin Gerektirdigi
Ozellikler, Calisma Ortami ve Kosullan, Meslekte is
Bulma Olanagi, Meslek Egitimi, Kazan¢ Durumu,
Benzer Meslekler, Meslegin Olumlu ve Olumsuz
Yonleri, Meslekte ilerleme ve Kariyer Olanaklar,
Meslek Kuruluslarn, Emekli Olma Kosullan gibi
parametreler olabilir. Sonrasinda, avantajli buldugu
mesleklerde 6zellikle yuz ylze gérusme ve
gdzlem yoluyla inceleme yapmasi, gorsel olarak

Sevdigin isi yaparsan bir giin bile
calismis sayllmazsin.
Konfiicytis
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da hafizasinda kalici bir etki ve hizli bir gbzden
gecirme yapmasina olanak sunacaktir. Meslek
arastirmalarnndan elde edilen gézlemlerin not
alinmasi ya da gerekirse puanlama yapilmasi,
degerlendirme asamasinda buyuk kolayliklar
saglayacaktir.

Degerlendirme

Bilimsel makalelerde meslek secimini etkileyen
faktorler ve meslekten beklentiler Gzerine bircok
arastirma yapilmistir. Genel anlamda, bireylerin
meslek secimi tercihlerinde ebeveyn meslekleri/
egitim duzeyleri, ebeveyn/cevre ydnlendirmesi,
ortadgretimde aldiklan rehberlik hizmetleri,
sinavlardan aldiklan puan, tercih sirasi, meslege gore
cinsiyet tercihi, meslege toplumda gosterilen ilgi

gibi faktorlerin etkili oldugu Uzerinde durulmustur.



Bu faktorler degerlendirme asamasini temel
duzeyde etkilediginden, dogru bir secim icin bireyin
farkindaliklarini bilerek sureci ilerletmesi daha uygun
olacaktir. Diger taraftan, bircok arastirmada bireylerin
tercih edecegi meslekten sosyal statd, yuksek

gelir dUzeyi, kariyer olanaklan gibi beklentilerinin

de oldugu goérulmustur. Bu durum yine bireyin &6z
degerlendirmesine gore cesitlilik gdsterebilir.
Degerlendirme asamasinda, yukarnda bahsedilen
faktorler ve beklentiler belirlendikten sonra surecin
basinda Kendini Tanima asamasinda elde ettigimiz
kisilik 6zelliklerimiz, ilgi alanlanmiz, becerilerimiz,
yetkinliklerimiz ve degerlerimiz ile ikinci asamada
elde ettigimiz Meslekleri Tanima konusundaki
bilgilerimizi bir uzman esliginde masaya yatirmak
gerekmektedir. Boylelikle potansiyelinize uygun

bir sekilde ve geleceginize yonelik dogru kararlar
alabilmek icin dnemli bir acim atmis olabilirsiniz.

Bu sUrecin sonunda yapacaginiz degerlendirmede
net ve kesin bir meslek belirlemek yerine,

yapilabileceginiz mesleklerin genel yapisini,
niteliklerini ve altyapisina uygunlugunuzu
netlestirmeniz dnemlidir. Dolayisiyla kendiniz

icin kesin ve net bir meslek aramayin, kendinizi
sinirlandirmayin. Kendinizdeki 6zellikleri, meslek
ozellikleriyle ortasturip seceneklerin cogalmasini siz
saglayin. Belki de yakin cevrenizde ya da dunyada
hic olmayan bir sevyi ilk defa siz yapacak olabilirsiniz.
Potansiyelinizi 6zgur birakin...

Saglikla kalin.

6 6 Dogru meslegi se¢mek, hayatinizin
geri kalaninda mutluluk ve tatmin
duygusuyla calismanizi saglayacak

en 6nemli kararlardan biridir. Kendinizi

ve yeteneklerinizi iyi taniyin, arastinn

ve hayalinizdeki meslegi gercege
donustiurmek icin caba gosterin.

MESLEK SECIMI ILE iLGILI SURECLER

Kisilik Ozellikleri Meslegin Adi ve Tanimi Sosyolojik/
ilgi Alanlar Meslegin Gerektirdigi Ozellikler Ekonomik Faktorler
Becerileri Calisma Ortami ve Kosullan Beklentiler
- Yetenekleri - Meslekte Is Bulma Olanag o Mesleki Gelisim
E Degerleri E Meslek Egitimi E Sareci
c c Kazang Durumu =
|"_U |f_5 Benzer Meslekler -g
= = Meslegin Olumlu ve Olumsuz Yénleri Q
-_6 @ Meslekte ilerleme E
c % Meslek Kuruluslan ’g,n
g g Emekli Olma Kosullan o
=

6 6 Mesleginizde basarili olmak i¢in 6zveriyle

c¢alisin, her giin kendinizi gelistirin ve her

zaman 6grenmeye acik olun.
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Son dbénemlerin en populer konulanndan

biri de ‘'mindfulness’, nam-1 diger ‘anda
kalmak'. Elif Ersoy bu alanin Turkiye'deki
onculerinden, bilingli farkindaligin tutkulu
bir &greticisi. Ersoy ile yakin zamanda

raflarda yer alan Turkiye'nin alaninda
ilklerden biri olan kitabi ‘Ejderha Zoey ve
Uc Banscil Hikaye' Uzerine keyifli bir sdylesi
gerceklestirdik. iste satirlara yansiyanlar..

Yazi Dilhan Hiz



6 ‘ Biitiinsel sagliga,
iyi yasama hizmet
ederken bu hizmeti
buyutebilecegim, isi
dharmasi olanlarla
yol alacagim birekip
istedifisin dharmansa==
o seninartik isin degil
‘lyi ki‘ndir.Ve tam da
mutlu oldugu seyi yapan
ve alaninin uzmani

bir ekiple yoldaslik
yapiyorum.

29
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Oncelikle sizi taniyalim. Elif Ersoy kimdir? Bugiine
kadar neler yapmistir?

Herkesi sevgiyle selamliyorum. Edinilmis kimliklerin
otesindeki benden baslamaliyim.. Elif Ersoy bir arayan
ve 1s18a dair taniklik ettigi, icsellestirdigi, deneyimledigi
huzuru bUyutmeye, bélusmeye bir gdnulld. Kurumsal
alanda uzun yillar calisma ekonomisi ve halkla iliskiler
kanalinda aldigim egitimlere karsilik gelen farkl
pozisyonlarda calistim. Felsefeye olan tutkumdan
dolayr da egitimini almamam kaginilmazd.

Kurumsal yolculugum devam ederken arka planda
ben de dharmamin (kendimizi gerceklestirecegimiz
alan) emegini veriyordum. Felsefe, psikoloji alanindaki
derinlesmelerim hic bitmedi. Bununla birlikte yasammmi
doénusturen ruhsal, zihinsel ve fiziksel iyilesmeme en
yUksek katkiy1 saglayan alanlarda uzmanlasmaya karar
verdim. Uluslararasi mindfulness, yoga egitmenlik
egitimim, holistik kanalli egitimlerle iyi yasama,
farkindaliga hizmet etmeye basladim.

Elif Ersoy Heartfulness’in marka 6ykiisiinden
bahseder misiniz? Neler yapiyorsunuz bu merkezde?
Elif Ersoy Heartfulness Merkezi benim uzun yillar
hayalini kurdugum bir olusum. Butlnsel sagliga, iyi
yasama hizmet ederken bu hizmeti bluyutebilecegim,
isi dharmasi olanlarla yol alacagim bir ekip istedim. isin
dharmansa o senin artik isin degil ‘iyi ki’'ndir. Ve tam

da mutlu oldugu seyi yapan ve alaninin uzmani bir

6 6 Cocuklar eriskinlerin s6zlerinden
cok eylemleriyle 6grenirler. Ne

kadar farkinda ebeveynler, o kadar
farkinda ¢ocuklar.
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ekiple yoldaslik yapiyorum. Merkezimizde mindfulness

yoga egitmenlerimiz, psikologumuz, yoga ve dans
hocalanmiz, nefes terapistimiz ve medikal masaj
uzmanlarimiz mevcut.

Danisan profilinizden bahseder misiniz?
Danisanlanmiz biling dizeyi yUksek bir kitle. Kendine
yardim etmeyi secen ve de kendine bakim veren
insanlan kapsiyor. Yasam kalitelerini dis kaynaklarla
degil de ancak i¢c kaynaklarla yukseltebilecegini bilen
insanlar.

Yazmaya ne zaman basladiniz?

4 yasimda yazmay1 ve okumayi égrenmisim. ilk
gunliglmu bes yasimdayken abim hediye etmisti ve o
gln bugtndur yaziyorum. Oykuler, siirler, masallar ve
romanlar..

Neden cocuklar icin yaziyorsunuz?
Yasam cocuktan doguyor, saglikl bir yann icin saghkh
cocuklar yetistirmeliyiz fakat ben sadece cocuklar



icin yazmiyorum. Yasi olmayan masallar yaziyorum,
nacgizane olusturdugum sevkat dilinden hem cocuga
hem eriskinlere sesleniyorum ve biliyorum ki hangisi
yakalarsa digerine yansitacaktir.

ilk kitabimizdan bahsedelim kisaca..

2019 yilinda USA Amazon Uzerinde dlnyanin bir cok
Ulkesinde satista olan yine farkindalik temelli bir masal
kitab1 yazdim. Halen satista..

Ve.. Konumuz aslinda ‘mindfulness’. Nedir en 6zet
haliyle mindfulness?

Mindfulness dikkatimizi simdiki ana bilincli bir
sekilde ve.belirli bir tavirla ydnlendirmekten dogan
farkindaliktir. Yargisiz, acik ve nezaketle. Bizi 6z
kaynaklarnmizla bulusturan ve iyilesmenin iceriden
disarn oldugu bir deneyim. Bir stres azaltma programn.

Cocuklarda bu siire¢ nasil isliyor?

Cocuklar eriskinlerin sézlerinden ¢ok eylemleriyle
ogrenirler. Ne kadar farkinda ebeveynler, o kadar
farkinda cocuklar. Bilgiyi ve pratigi berrak zihinleri
cok daha hizli ve yargisiz alip kullanabiliyor. Bir cocuk
ne kadar klcuUk yasta zihnini ydnetmeye baslar ve

6z kaynaklannin farkinda olarak buyurse, yolculugu
da elbette bununla paralel cok daha hafif ve de

bilincli akacaktir. Yapilan gdzlemlerde 6zglUven ve
motivasyonlarnni artirdigi, empati, duygusal kontrol
ve iyimserlik gibi olumlu davranislan tesvik ettigi,
akademik &grenmeyi destekledigi, bilissel kontrold
gelistirdigi, anksiyete ve depresyon belirtilerini
azalttigy, zihin saghgin guclendirdigi, akran baskisini
azalttigr ve celiskileri cozme becerisi kazandirdig da
gozlemlenmistir.

gectigimiz yil raflarda yerini alan kitabiniz “Ejderha
Zoey ve U¢ Banisgil Hikaye”den bahseder misiniz?
Kitap neyi odakliyor? Cizeri kim? Hangi yayinevinden
c1kti? Geri doniisler nasil oldu?

Oncelikle, Ejderha Zoey yasi olmayan bir masal
kitabidir. Onunla kucaklasan ve kalbini acan herkese
soyleyecek s6zU var. Zihnin &tesine gecmis bir
dunyadan bize seslenir ve bunun mumkudn kilan
ipuclanni tasir icinde. Az bilinene yer acildigindan
yeniye kafamizi kaldirtir. Her cimlesi sevgi, sefkat ve
nezaket temellidir.

Kitabim Talker Kitap’tan ¢iktl. Yazarina deger veren

ve isin ticaretin 6tesindeki manasini bilen, Ureten

ve Uretene destek veren bir ekibe dogdu Zoey.
Ressamimiz Gizem Pilavlar, cok yetenekli, genc bir
sanatgr arkadasimiz. Hayalimi bana resmetti, her
seyiyle icime sinen bir calisma oldu. Mutesekkirim.
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F ‘Bahar Aylarinda Tatile Cikaca

Seyahat C")nqesi
Ipuc;larl
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Yaniniza almaniz gereken
esyalan listeleyin

Seyahatten 6nce mutlaka yaninizda gétirmek
istediginiz esyalan listeleyin. Seyahatinizden bir sure
dnce bu listeyi yapmaya baslayabilirsiniz. Béylece
akliniza geldikce listenizi gincelleyebilir ve sonucta
eksiksiz bir tatil listesi olusturabilirsiniz. Dis fircasi,
dis macunu, nemlendiriciler, sampuan, dus jeli,
kullandiginiz ilaclar bu listede olmasi gerekenlerden
bazlan..

Yolculuk ig'in saghkh
atistirmaliklar hazirlayin

Eger ucak yolculugu yapmayacaksaniz yaninizda
yolculuk icin saglikli atistirmaliklar bulundurabilirsiniz.
Elma, muz gibi meyveler ve soguk sandvicler
seyahatinizi daha keyifli ve saglkl kilabilir. Ayrica
bahar aylarinda sindirim problemlerinin daha fazla
yasandigini gdz éntnde bulundurursak yolculuk
sirasinda sagliksiz yiyecekler yemek yerine boylesi bir
hazirlik yapmak cok daha mantikli olacaktir.

Valizinizi hazirlamaya bir hafta

onceden baslayin

Bircok insan valizini genelde en son gun hazirlar.

Zaten valize eklenmesi gereken bircok sey tam da

bu sebepten unutulur. Bu nedenle valiz hazirigina

bir hafta ®nceden baslamakta fayda vardir. Listenize 53
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ragmen akliniza yeni seyler gelebilir ve bu sayede

bunlan eksiksiz bir sekilde valizinize yerlestirebilirsiniz.
Ayrica yaniniza fazladan aldiginiz seyleri de bu sayede
fark edebilir ve valizinizi sadelestirebilirsiniz.

Hava durumunu takip edin

Bahar aylan her ne kadar daha fazla gines demekse de
ani hava degisimlerine de son derece acgiktir. Dolayisiyla
sizin havalann 1sindigint distnerek yaniniza aldiginiz
giysiler bir anda anlamini yitirebilir ve islevsiz bir hal
alabilir. Bu nedenle gideceginiz yerin ve bulundugunuz
konumun hava durumunu son ana kadar takip edin.
Aynca yaniniza bahardaki olasi hava kosullarini
dusunerek tedbirli giysiler almayr da unutmayin.

Basit bir ilk yardim cantasi
hazirlayin

Tatiliniz sirasinda ihtiya¢ duyabileceginiz bazi ilk
yardim malzemeleri olabilir. Bu nedenle bunun

icin de minik bir canta hazirlamanizda fayda var.

Agn kesiciler, yara bantlan, sinek kovucu spreyler,
sindirim ilaclan bu cantada bulundurabileceginiz en
onemli malzemeler. Siz de farkl kosullan g6z éninde
bulundurarak ihtiyaciniz olabilecek bu malzemelerden
bazilarini yaniniza alarak olasi problemlere karst &nlem
alabilirsiniz.

Elektronik esyalarinizi sarj edin
Teknoloji gelistikce yanimizda tasidigimiz elektronik
esyalar da daha cesitli bir hal aliyor. Telefon sarji, yedek
bataryalar, laptop, tablet bilgisayar bu elektroniklerden
yalnizca birkaci. Dolayisiyla tatil sirasinda intiyaciniz
olabilecek tum bu malzemeleri, yolculuk éncesinde
sarj etmenizde fayda var.

Ayrintili bir plan yapin

Seyahate gideceginiz yerle ilgili ®ncesinde yeteri kadar
bilgi sahibi olmaniz gerekir. Bu sayede oradayken
gezilecek- gorulecek yerleri arastirmakla vakit
kaybetmemis olursunuz. Elbette seyahatiniz sirasinda
karar degistirebilir veya degisen kosullara bagh olarak
planinizda esnek davranabilirsiniz. Ancak yine de tatil
oncesi ayrintil bir gezi plan1 yapmak size ciddi sekilde
zaman kazandiracaktir.

6 ‘ Seyahat listenizi erkenden hazirlayin.
Dis fircasi, dis macunu, nemlendiriciler,
sampuan, dus jeli, kullandiginiz ilaglar bu
listede olmasi gerekenlerden bazilari...
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Kocluk deneyimi kazanmak
simdi cok kolay.

Bir yandan deneyim kazanirken diger taraftan da
ICF unvani icin gerekli kocluk gortsme saatlerini doldurabilecegin

CoC Kocluk Deneyim Kuliibui
seni bekliyor.




10 Soruda
‘UYKU APNESI’

TESTI!

-

Ogle yemeginden sonra bastiran fatl bir uyku, sinema ya da tiyatroda
yavasca gozlerinizin kapanmasi, konusmacisi olmadiginiz bir foplanfida
uykunuzun gelmesi... GUndelik hayattan tanidigimiz siradan davranislar, dedil
mi? Ancak dikkat! Acibadem Atasehir Hastanesi G6gus Hastaliklan Uzmani
Dog¢. Dr. Sertag Arslan, nadiren olmasi halinde sorun yaratmayan bu gunduz
uykulannin, streklilik gdstermesi halinde ise beyin, kalp hastaliklan ve felce
kadar giden sorunlara yol acan uyku apnesine isaret eftigine dikkat ¢cekiyor.
Doc. Dr. Sertac¢ Arslan saglikli bir uykunun puf noktalanni anlatti, uyku apnesi
(uykuda solunum durmalar) sorununuz olup olmadigini test edebilmeniz igin
10 soruluk test hazirladi, Snemli uyanlar ve dnerilerde bulundu.



BU KURALLARA DiKKAT!

Saglikh bir yasam icin saglikh bir uyku sart. Son

yillarda yapilan calismalar da yeterli ve kaliteli
uykunun dnemini ortaya koyuyor. Oysa uykuda
solunum bozukluklar, bilin¢li olarak uyumamak

(uyku deprivasyonu), uykuya dalamamak, yeterli stre
uyumamak, uyku devamblligini saglayamamak ya da
kaliteli uykuya engel olan saglik sorunlan gibi nedenler
uyku kalitesini son derece olumsuz etkiliyor. Acilbadem
Atasehir Hastanesi Gogus Hastaliklan Uzmani Dog. Dr.
Sertacg Arslan, uyku kalitesini etkileyen dis faktorlerin
duzenlenmesi ve uykuya elverisli ideale en yakin
ortamin saglanmasi yani uyku hijyeninin olusturulmasi
icin baz kurallara dikkat etmek gerektigini belirterek
“Uyunacak odanin uygun isida ve karanlik olmasi, ses
yalitimi saglanmasi, uyunacak odanin egzersiz ve
televizyon izleme gibi aktiviteler icin kullamlmamasi,
rahat uyku kiyafetleri giyilmesi, uyumaya gitmeden
onceki birkag saatte agir egzersiz yapilmamasi, uyku

saatine yakin cay ve kahve ttketiminin sinirlandinlmasi,

her glin ayni saatte uyunmasi, uyku 6ncesi tablet ve
telefon gibi elektronik cihazlarn kullanilmamasi kaliteli
uyku icin blyUk 6nem tasiyor” diyor.

HAYATi ORGANLARI TEHDIT EDIYOR!
Uykunun solunum durmalanyla (apnelerle)
bolunmesinin; dinlendirici ve yenileyici bir uyku
uyunabilmesini engelledigi gibi apne anlarnnda

kandaki oksijen seviyelerinin dusmesine bagl olarak
hayati organlarda oksijen yetersizligine yol actigini
belirten Dog¢. Dr. Sertag Arslan séyle konusuyor:
“Beyin, kalp, karaciger ve pankreas gibi hayati
organlarin oksijenlenmesi bozuldugunda zaman icinde
fonksiyonlarinda da bazi aksakliklar ortaya cikiyor.
Tedavi edilmemis uyku apnesi hastalarinda; erken
yasta yuksek tansiyon, kalp yetmezligi, hafiza sorunlar,
inme, kan sekeri kontrolinun bozulmasi, halk arasinda
gizli seker denilen insulin direnci ve obezite gibi bircok
sorun ortaya c¢ikabiliyor. Uyku apnesi hastalarinin arag
kullanirken trafik kazasi yapma olasiligl da cok daha
fazla oluyor!”

UYKU TESTI EViNiZDE DE YAPILABILIYOR!
Uyku apnesi teshisinde cesitli testler olmakla birlikte
tum dunyada kabul géren ve 6n plana ¢ikan bazi testler
uyguladiklanni belirten Gégus Hastaliklan Uzmani Dog.
Dr. Sertac Arslan, bu testlerin bazilannin hastanede
tek kisilik sessiz bir odada, bazilan da hastanin kendi
evinde kendi odasinda uygulanabildigini séylUyor. Uyku
apnesinin, uykunun hangi evrelerinde ortaya ciktiging,
yatis pozisyonuyla iliskisine ya da apneye neden olan
soruna bagh olarak farkli cesitleri oldugunu vurgulayan
Doc. Dr. Sertac Arslan, bu nedenle uyku apnesinin
tedavisinde bu alanda tecrtbeli uyku kliniklerinden,
multidisipliner yaklasimla tibbi destek alinmasi
gerektigine dikkat cekiyor.

10 soruda kendinizi test edin! Bu sorulara

cevabiniz evet ise...

Uykuda solunum bozukluklannin en sik belirtilerini horlama, tanikl uyku apnesi (uykuda solunum durmast)

ve glndUz faaliyetleri sirasinda uyku bastirmasi olarak siralayan Acitbadem Atasehir Hastanesi Gogus

Hastaliklan Uzmani Doc. Dr. Sertac Arslan, asagidaki sorulara vereceginiz yanitlarda ‘evet’lerin cok olmasi

durumunda, uyku apnesi sorununuz olabilecegini belirterek, tecribeli bir uyku bozukluklan klinigine

basvurmaniz gerektigini séylyor. iste 10 soruda uyku apnesi testi...

Ogle yemeginden sonra uyku bastinyor mu?

Sinema ve tiyatro gibi sessiz kalinmasi gereken ortamlarda ya da konusmaci olmadiginiz toplantilarda

gdzleriniz kapaniyor mu?

Birisiyle sohbet ederken bir anda uykunuz geliyor mu?

Televizyon izlemeye veya kitap okumaya basladiginizda hemen uyuyakaliyor musunuz?

Otobus, tren, ucak gibi toplu tasima araclarinda bir saatten uzun stren yolculuklarda uyuyor musunuz?

Uyurken horladiginizi sdyleyen birisi var mi?

Hafizanizda zayiflama basladigint dustndyor musunuz?

1
p
3
4
5 Sikisik trafikte arabayla dur-kalk ilerlerken uykunuz gelir mi?
6
7
8
9

Eskisi kadar hizh dustinemediginizden mi sikayet ediyorsunuz?

10 islerinize ya da dikkat gerektiren konularda odaklanamama problemi yasiyor musunuz?
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ATAY GERGIN
“HUMANIMALIUM”
SERGISI

Yap! Kredi Bomontiada,
sanat¢i Atay Gergin'in
ekolojik yasam dengesi ve
cevresel dinamikleri merkeze
aldigi “HUMANIMALIUM”
sergisine ev sahipligi yapiyor.
Atay Gergin'in kagit, ahsap
ve buluntu nesnelerden
olusturdugu eserlerini iceren
sergi, 14 Nisan’dan itibaren
saat 12.00-21.00 arasinda
ziyaret edilebilir.

Agirlikl olarak kagitla Gretim
yapan, U¢ boyutlu eserlerde
ise yardimci malzeme olarak
ahsap ve buluntu nesneler
kullanan Gergin, eserlerinde
siklikla kullandigr kafatast
formu araciligyla izleyenlere
doganin en temel kurallarina

dair bir sorgulama ortami
sunmay1 amacliyor.

‘STAR WARS: THE MANDALORIAN,

3. SEZONUYLA GERI DONDU

izleyicileri ‘Star Wars’ evreninin derinliklerine sirukleyen ‘Star Wars:
The Mandalorian’, 3. sezonunun ilk iki bolumuyle tim dunya ile
ayni anda Disney+'ta yayinda... itk béliimii 1 Mart’ta yayinlanan ve
her hafta carsamba yeni bélumun hayranlanyla bulusacagi dizide
Mandalorlu ile Grogu, yepyeni bir serlvene atiliyor.

‘Star Wars: The Mandalorian’in merakla beklenen 3’Unct sezonu ilk
bolumuyle 1 Mart’ta basladi. 8 Mart’ta ikinci bolumun izleyicilerle
bulustugu ve her carsamba yeni bolumunun yayinlanacagr Lucasfilm
imzali dizi, serinin kemiklesen seyircilerini bu blayulu evrenin
derinliklerine goturtyor.

SU YUCEL ILE
YAKALANAN ZAMAN
Multidisipliner sanatc¢i Su Yucel’in
“Yakalanan Zaman” adli sergisi 8
Nisan-29 Nisan 2023 tarihleri arasinda
Galeri Diani’de gerceklesiyor. Bu
sergide sanatci edindigi deneyimlerini
anda yakalayip, zihninde kalanlar son
zamanlarda tum dunya ve Ulkemizde
insan kaynakli yasananlar, doganin
anlarini, yasama sevinciyle birlestirip
bizlere aktaryor. renklerini, dokusunu
takip ettim; zamani kaybetmeden
kaydettim” diyen Su Yucel, adeta
hayatin her anina resim gibi bakiyor.
Sanatsal dilinin tuvale aktanminda
bilgisini zihninde kalan anlarla
harmanlayip anin adeta fotografini
cekip duygusunu izleyici ile paylasiyor.

ALACADAN

YENI TEKLI

Yerli pop sahnemizde cagdas ve
yenilikci stiliyle dikkat ceken Alaca
ikilisi, yeni teklileri Senin Olsun’u
Universal Music Turkiye etiketiyle
yayimladi. Mehmet Mutlu ve Ata
Bornova'nin olusturdugu ikili,
daha énce "Soguk Savas", "Bye"
ve "Esmer" gibi hit parcalara imza
\ atmisti.
\,‘ Canli ve hareketli bir ritme sahip
J ] "Senin Olsun" parcasi, incelikle
/‘ aranje edilmis elektronik 6geler ve
: duygu dolu vokallerle dinleyiciler
icin oldukca keyifli bir deneyim
sunuyor. Sarki, Alaca grubunun
onceki parcalarindan stil olarak
ayn bir noktada dursa da, basanl
ikili diger parcalarnnda oldugu gibi
ask temasini kendilerine ¢zgu bir
bicimde isliyor.



DUNYACA UNLU ANTIK MISIR SERGISI MAYIS'A UZATILDI

Tum dunyada ziyaretci rekorlan kiran Unlu “Tutankhamun Cocuk Kral’in Hazineleri” sergisi
UNIQ Expo Istanbul’da acildigi Ocak ayindan bu yana meraklilarini agirlamaya devam
ediyor. 3300 yil 6nce henliz 9 yasinda tahta gecen ve 19 yasinda esrarengiz bicimde 6len
firavun Tutankhamun’un, mezar odasindan ¢ikan som altin tabutu, altin ve degerli taslardan
yapilmis dinyaca Unlt 6lum maskesi, savas arabasi, silahlan, bastonlan gibi paha bicilemez
400’Un Uzerinde eserin birebir replikalarinin yer aldigi sergi, acildigi ginden bugtne 25

bin ziyaretciye ev sahipligi yapti. Antik Misir, sanat tarihi ve arkeoloji meraklilar ile aileler,
cocuklar ve gencleri UNIQ Expo Istanbul’da 1500 metrekarelik alana yayilan dev bir sergiyle
etkisine alan Cocuk Kral''n Hazineleri sergisi gosterilen yogun ilgi nedeniyle mayis ay1 sonuna

kadar ziyarete acik kalacak. 59
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DANYA KUKAFKA

Geviren: Engin Siiren

2
kitap

HEP KITAP’TAN NEFES
KESEN BIR ROMAN

Danya Kukafka’nin yazdigi, nefes kesen
kitap Bir idam Uzerine itibaren hep
kitap logosuyla raflarda.

Bir tarafta idamina 12 saat kalmis

bir mahkdm, bir tarafta G¢ kadin: bir
anne, bir kardes ve bir dedektif. 12 saat
icinde 6lmesi planlanan bir adamin
cesitli sorgulamalanni okudugumuz

ve bir yandan da U¢ kadinin trajedi
dolu hikayesine sahit oldugumuz Bir
idam Uzerine, nefes kesen gerilimi
empatiyle harmanliyor. Hayati geri
sayima doéndsmus durumda olan
Ansel 6lumund beklerken, “Tamamen

ALICE SIMDI DISNEY+TA!

BKM, Zorlu PSM ve id ortak yapimciligiyla,
basladig ginden bu yana kapali gise devam
eden ‘Alice Miizikali' simdi Disney+'ta

yayinda.. Oyuncu kadrosunda Serenay
Sarikaya, Ezgi Mola, Enis Arikan, SUkru
Ozyildiz, ibrahim Selim ve Merve Dizdar'in
yer aldig), Lewis Carroll’'un efsanevi eserinden
uyarlanan muzikal, tiyatro sahnesi disinda ilk
kez izleyicilerle bulusuyor. Dev prodUtksiyonu,
basanl oyuncu kadrosu, efsanevi hikayesi,

scterisli kostamleri. etkilevici mazikleri
gosternsh kostumien, etkieyich muzikien kotU olunabilir mi? Ya da tamamen

iyi? Ahlak sabit midir, akiskan mi?” gibi
sorgulamalarin icine hapsoluyor.

ve danslarnyla canli olarak sahnelenmeye
de devam eden ‘Alice Muzikali’ Disney+ta
yayinda...

BILIMIN ONCU
KADINLARINA SAYGI
DURUSU

Ozlem Ozdemirin, Cumhuriyet’in
aydinlanmaci, modernist
gelenegi sayesinde egitim alan
ve varoluslarini laboratuvarlara,
akademi kdrsulerine, amfilere,
sokaga tasiyan bilim kadinlarnin
hayat oykulerini yazdigi Kadinlar
Cumbhuriyeti, Cumhuriyet’in 100.
yasini bUtin coskusuyla kutlamak

HZLEM HZUEMIH W isteyenlerin basucu kitabi olacak.

. . . . . Sres .
‘FAR AWAY FROM SHORE” BIRINCI SECILDI wg = Kamile Sevki Mutlu'dan Pakize
Basanl muzisyen Metin Bahtiyar, ‘Bach Uluslararasi Miizik t@ﬁ‘i - Tarzi’'ye; Remziye Hisardan
Yarismasrndan birincilikle dondu. Qiang Weihao, Giuseppe Fabrizio gibi BiLiM Fatma Hikmet ismen’e; Fatma
dunyaca Unlu besteci ve orkestra seflerinin jurilik yaptigl ‘Bach Uluslararasi KAD'NLARMM Selma Soysal’'dan Turkan
Muzik Yansmasrnda “Far Away From Shore (Kiyidan Uzakta)” adl oda . . Saylan’a kadar, 12 bilim kadininin
mUzigi eseriyle Kompozisyon, Orijinal Kompozisyon dalinda 1. lik 6dulune B”MHUR'YEII hayat hikayelerinin, akademik
layik goruldd. Metin Bahtiyar’a birincilik getiren Far Away From Shore adh E{‘{:j serlivenlerini anlatildigi Kadinlar
oda muziginde kendisine kemanda Yonca Sulun, klarnette Merve Nuvasil, . .al:- Cumhuriyeti, yediden yetmis

viyolada Verda Gul, piyanoda Zebokhon Ergesheva eslik etti. ws yediye herkesin okuyacag bir kitap.
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Hangi noktada olmak istiyorsun?

Kendine hic bu soruyu sordun mu? Peki ya bir tanidigina, akrabana ya da arkadasina?
Onlinde uzanan hayat noktalardan olusuyor olsaydi sen hangisini tercih ederdin?
Dogru noktada oldugunu nasil anlarsin?

Cevrendeki insanlar hangi noktada duruyor ve sen onlara hangi noktadan bakiyorsun?
Bulundugun noktayi degistirirsen hayatinda neler degisir?
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