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Editorun
mektubu

Merhaba Sevgili Okuyucularimiz,

Ne yasandiysa yasandi ve bir yil daha geride kaldi &mrimuzde. Kazanimlarnmiz ve
kaybettiklerimiz oldu gecen bir yil icinde. Her yeni yil baslangicinda déntp bir bakar insan
neler yaptigina, yapmadigina, yapabildigine ve yapamadiklarina. Matematiksel olarak nereden
bakarsak bakalim oldu-yasandi-bitti... Peki bu kadar basit mi déngu? Elbette ki hayir! Altinda
bize biraktigi onca duygu var, dyle degil mi sizce de?

Bu duygular arasinda hosumuza giden ve hosumuza gitmeyenlere ayr ayn odaklanmali ve
ilerlemek icin hangisi Uzerinde calismali, onu bulmaliyiz. Ne kadar &éfkelendik? Ne kadar kizdik?
Ne kadar gulduk? Ne kadar mutlulugu deneyimledik? O cok aranilan ‘huzur’ hissine ihtiyacimiz
var insan olarak. Kaybolan seyler aranir dyle degil mi? Peki ‘huzur’ kayip mi ki yasamimizda? Var
olmustu ve simdi kayboldu mu? Yoksa hic mi deneyimlemedik? Sorularla ilerlemek hep bir adim

ileri tasir insanu.

Yasiyorsak ve ilerliyorsa yasam, uyumlanmayi 6grenmeliyiz. Negatife dlUsecek, asagr cekilecek
bir lukse sahip degiliz insan olarak. O sebeple kendimizin ve yasamimizin farkinda olmali, karar
almaliyiz. Tam da yeni bir y1l heyecani icinde odaklanmaliyiz yasamimiza.

Bu dérdlncd sayimiza da yine yepyeni bir heyecanla hazirlandik ekip olarak. Umarim sizler de
okurken hem yeni idraklere sahip olur, hem bambaska pencereler acarsiniz hayatinizda.

Sevgiyle Kalin,

ENMUT Animizr’, 8SSIZ 0ir Sexle Siziere payiasmak Ion hazrlandi. Gt e

fatma@uwordsdergi.com
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An_l_renc-jru MUS_I_OfO @UWORDS Dergi, Umut Esen Tarafindan T.C. yasalarina

Alkan' biraz daha
yakindan tanimaya

uygun olarak yayinlanmaktadir. UWORDS Dergi'nin isim
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En Mutiu Ulke FINLANDIYA!

Birlesmis Milletler Dunya Mutluluk

Raporuna gore dunyadaki en mutlu tUlkenin
Finlandiya oldugu belirlendi. Mutluluk raporu
toplamda 146 Ulkeyi kapsarken bircok farkh
degerlendirme faktoru kullanildi. DUnyanin en
mutlu diger 10 Ulkesinin ise; Danimarka, izlanda,
Isvicre, Hollanda, Luksemburg, isvec, Norvec,
israil ve Yeni Zelanda oldugu kaydedildi.
Gectigimiz yilin raporuna gore bazi tlkelerin
yerlerinin degistigi gorultrken, Turkiye’nin

112. sirada yer aldig1 saptandi. Boylelikle
Turkiye’nin mutluluk endeksinde disus yasadigl
gozlenirken, listeye gdre dinyanin en mutsuz

Ulkesi Afganistan olarak kaydedildi.

Varolustan bu yana gerek inan¢ sistemi olsun gerek toplumsal kurallar ve kanunlar olsun yalanin inkar
edilemeyen bir konu oldugunu ifade eden uzmanlar, hemen herkesin yalan soyledigi konusunda hem fikirler.
Bu yalanlar bazen beyaz yalan dedigimiz zararsiz gibi gérinen uydurma ve siradan sézlerdir. Genellikle
karsidaki kisiyi kirmamak icin séylenir. Kimi zaman gercegi saklamak kimi zaman ise kisinin kendine ait bir gercek
olusturmasi amaci ile séylenen bu yalanlar belirli bir stre sonra rutin haline gelebilir. Toplumsal ve tim inanislar
yaratir. Ne kadar durust olursak olalim
herkes, her glin yalanlar soyler. Burada
asil bnemli olan konu bireyin yalan
soyleyip sdylemedigi degil, neden yalan
soyledigidir.

ilk yalanlann cogunlukla 4-6 yas
araliginda basladigina dikkat ceken
Uzman Klinik Psikolog Solin Cekin, “Bu
sUrecteki yalanlar belli bir kasit ya da art
niyet barindirmazlar. Fakat yasca kicuk
bireylerin ilk yalanlarnni séyledikleri zaman
bu durumun ise yaradigini gérmeleri,
sikintilanndan kaginmak ya da istediklerini
elde edebilmek ugruna yalan konusmayi
abiskanlik haline dénusturmelerine yol
acar.” aciklamasini yapt.

Ofke Kontroliinde 'DUR,

DUSUN, DAVRAN’ Modeli

Ofke cogunlukla kisinin planlarinin engellenmesi
ya da haksizliga ugranmasi gibi durumlarda aciga
ctkan saglikli, evrensel ve dogal bir duygusal
tepki olarak tanimlaniyor. Ofkenin davranissal
birtakim eylemlerle de aciga cikabildigini

belirten uzmanlar; birey tarafindan kabul edilen,
anlasilan, saglikh bir sekilde ifade edilmeye
calbisilan &fkenin ise yarayabildigini ve Uretkenlige
katki saglayabildigini ifade ediyor. Uzman Klinik
Psikolog Solin Cekin, 6fkeye yol acan sebepler,
davranislar ve sonuclar karsisinda ‘Dur, disun ve
davran’ modelini uygulamanin &fke kontroldnu
kolaylastiracagini vurguluyor.

Kontrol edilemeyen, bastirma ya da inkar ile yok
sayllmaya giden &fkenin bireyin hem kendisi

hem de cevresi icin zarar verici bir potansiyel tasin Cekin, 6fkeyi saglikli bicimde ifade etme

becerisini kazanmanin ‘6fke kontrol’ olarak tanimlandigini belirtiyor ve ekliyor, “Ofke kontroliinde

temel amac saldirganliktan uzak, siddete dénismeden, bireyin kendisine ve cevresindeki kisilere

zarar vermeyecek sekilde duygusunu ifade etme becerisini kazanmasidir. Ofke kontroliinde dogru

yontem kisiden kisiye degismekle birlikte ilgili yontem belirlenirken kisinin kendi yasam tarzi, kisilik

oOzellikleri, bu yontemi uygularken rahatsizlik hissetmemesi gibi faktorler dikkate alinmali.”

Ciftlerin bir araya geldiklerinde yogun sekilde sahip
olduklan ask, tutku, sevgi gibi duygularn zamanla evrilmeye
bashyor. Iliskide sevgi, saygl, sadakat'ten olusan 3S kuralinin
oldukca énemli oldugunu belirten uzmanlar, duygularn
3S’ten birine evrilmesinin iliskiyi olumlu etkileyecegini ifade
ediyor. Ciftlerin bir araya geldiklerinde cok yogun duygulara
sahip olduklarnni ifade eden Uzman Klinik Psikolog Ozgenur
Taskin, bu duygularnn stregelen bir sekilde ayni kalmasinin
mumkun olmadigini, zamanla bu duygularn evrileceklerini
ifade ediyor. Taskin’a gére, evrilirken duygulan yonlendirmek
oldukca 6nemli. Dolayisiyla iliskide sevgi, saygl, sadakat'ten
olusan 3S kuralinin oldukca énemli oldugunu soéyleyebiliriz.
Eger evrilen duygular bu 3S’ten birine evriliyorsa bu sure¢
iliskiyi olumlu yonde etkileyecek demektir.
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SIDDET Neden Artiyor?
Psikolojimizlie mi ligilidir?

dogrudan ya da dolayli olarak siddete maruz

GUZEL HISSETMEK

kalmaktadir. Ofke duygusu diger duygular gibi
insana ait temel duygular arasindadir ancak yikici insan guzel olunca mi psikolojik bakimdan iyi hisseder, yoksa psikolojisi iyiyse guzellige de yansir m? Guzel

etkileri dolayisiyla sozel ve davramssal olarak dogru hissetmenin dnemine dikkat ceken Klinik Psikolog Tugba Ozgen, konuya iliskin olarak, “Guzel hissetmek dnemli

ifadesi hayati onem arz etmektedir. Insanlarin cogu bir s6z dbegi aslinda cunkld dinyanin en guzel insani dahi olsam ben kendimi glizel gérmuyorsam, kendime

zamanla saldirgan durtulerini denetlemeyi ve toplum dair dusuncelerim ne kadar kusurlu, yanlis oldugumla ilgiliyse durum gtizel olup olmamaktan uzaklasip benim

tarafindan daha kabul géren etkinliklere yoneltmeyi kendimi nasil gdordugumle, o surecte kendimi nasil algiladigimla yani o dénemdeki psikolojimle alakali oluyor.

ogrenirler. Bu 6grenimin temeli ilk olarak ailede Mutlu, Uretken, tatmin olmus, hayattan zevk aldigimiz dénemlerde kendimizle ilgili dUsuncelerimizde dogru

gerceklesmektedir. Fiziksel ya da psikolojik olarak bir orantida olumlu oluyor, kendimizin daha guzel oldugunu dustntyoruz. Cunkl hayata olumlu pencereden

baskasina zarar veren her turla davrans saldirganlik bakiyoruz, kusurlanmizi daha az goérup o kusurlara daha az anlam atfediyoruz. Tam tersi mutsuz, keyifsiz

olarak tanimlanmaktadir. Dolaysiyla saldirganligin oldugumuz dénemlerde ise hayata karsi algim kendilik algimi da o yénde degistirebiliyor ve cevremdeki en

icerisinde siddet davramislanmni da banindirchgi cirkin insanin ben olduguna karar verebiliyorum.” aciklamasini yapiyor.
soylenebilir. Siddet ise bireyin yaralanmasina
élumune ya da biyo-psiko-sosyal acidan gelismesine
engel olan her tarlt davranis ve sézdur. Siddet ister
fiziksel ister psikolojik Ggeler icersin ister canliya ister
cansiz bir nesneye yonelik olsun her turld yikic bir
eylemdir. Siddet bir sonuctur ve ancak bu sonuca
nelerin etken oldugu konusunda bilinclenerek

siddet davramisini ortadan kaldirmak mamkun
olabilmektedir. Saldirgan tutum ve davranislarnn
ebeveyn tutumu, sosyo-ekonomik durum, toplum
yapisi ve ozellikle cinsiyete dayali sosyal normlar gibi

bir cok faktorle iliskili oldugu sdylenebilir.

Sosyal medyanin cocuklar tarafindan cok yogun sekilde
kullanmilmasinin beraberinde bircok sakincalarn da getirdigine dikkat
ceken uzmanlar, dijital resitlik kavramimin altini ciziyor. Kimi Ulkelerde
13, kimilerinde 16 olarak belirlenen dijital resitlik yasinda hentz bir
uzlasi saglanmadigini ifade eden uzmanlar, dijital resitlik yasinin
belirlenmesi halinde cocuklarnn da sorumluluk alabilecegini belirtiyor.
Doc. Dr. Aylin Tutgun Unal, cocuklarnn dijital medya olanaklarindan
mahrum birakilmasinin dogru olmadigini kaydediyor.

Belcika, Danimarka, Estonya, Finlandiya ve Birlesik Krallik gibi
Ulkelerde dijital resitlik yasinin 13; Almanya, Macaristan, irlanda ve
Romanya gibi tlkelerde ise 16 kabul edildigini séyleyen Unal; belirli
Ulkelerin standartlastirma calismasi olsa da henuz uluslararasi
duzeyde belirli bir standart olmadiginin altini ciziyor.
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Elif Kaman
Profesyonel Ko¢, Mlhendis

Bosa Giden
‘An’lar

Cogumuz calar saatin sesiyle uyandiktan sonra,

hic fark etmeden kendimizi bir kosusturmanin ve
yogunlugun icinde buluyoruz. isine kosturanlar,
toplantisina yetismeye calisanlar, cocugunu

okula goturenler, ev islerini toparlamak igin kollar
sivayanlar, metrobUsu yakalomaya ¢alisan kadinlar
ve erkekler... Her gun ayni telas, ayni zihin ve beden
yorgunlugu, yogunlugu. Bunlann belki de cogunu hi¢
fark etmeden yapiyoruz. Gectigimiz yollan gérmeden,
athgimiz adimlan fark etmeden, i¢tigimiz kahvenin
kokusunu icimize cekmeden, sohbet ettigimiz
arkadasimizin anlattiklanni duymadan, icimize
cektigimiz havanin bile bizi nasil 6zgurlestirdigini
hissetmeden. Kisacasi yaptigimiz onca seyi fam
anlamiyla anbean yasamadan gegiyor gunlerimiz...

Bir nevi otomatik pilotta gecirdigimiz ginumuz
boyle bakildiginda sizce de ‘bosa giden anlar’ olarak
hayatimizda yer etmiyor mu? Tam olarak boyle
yasadigimi ‘mindfulness’ ile tanistigimda anladim.
Hayatimi tam da tarif ettigim bir kosusturma ve
yogunluk icinde gecirdigimi, yasadigim cogu seyi
fark etmeden yaptigimi ve tam da bunlar yuztnden
gun sonunda kendimi yorgun, dylesine gecirilmis

bir glin yasamisim gibi hissederek ve belki de cogu
zaman cok da mutlu hissetmedigim bir duygu
durumuyla tamamladigimi fark ettim. Zihnimin beni
surekli bir dusunceden digerine nasil savurdugunu
gordum. Ne yapiyor olursam olayim, o an yaptigim
sey disinda bir hikayeye kayyordu zihnim. Gercekten
béyle mi olmaliydi hayat? Oylesine gecen giinlerden
olusan aylar, sonrasinda yillar... Peki ben bunu nasil
degistirebilirdim? Gercekten yapabilecegim bir sey
var miydi? Yoksa cogumuzun dedigi gibi ‘hayat
dedigin kosturmaca’ klisesinin icinde debelenip
duracak miydim? Benim icin bu sorunun cevabi
kocaman bir ‘HAYIR d1.

Tam da bu farkindaliklan yasamaya basladigim
gunlerden bir gun sokaga ciktim ve ydrimeye
basladim. Yarumeye baslayali tam 10 dk olmus -ki

hic farkinda bile degildim- durdum. Durdum ve

yUradugum yollan fark etmedigimi, sokaktaki sesleri
isitmedigimi, yanimdan gecenleri gormedigimi,
gectigim kahveciden gelen buram buram kahvenin
kokusunu duymadigimi fark ettim. Zihnim beni
hikayelerin icine sokuvermisti yine, rizgarla
savrulan yapraklar gibi zihnimin de beni hentz
gerceklesmemis belki de hic gerceklesmeyecek
varsayimlar icinde savurdugunu gérdum. Tekrar
adim attim, bu sefer tek fark attigim adimin
farkindaydim. Ayagimin nasil da saglam bir sekilde
yere temas ettigini hissettim énce. Sonra yapraklarin
cikardigl sesleri duydum, her agactan bambaska
sesler geliyordu. O agaclarnn Ustine yuva yapmis
kuslarin civiltisint isittim sonra. Ontinden gectigim
evin balkonunda guneslenen kediyi gordim,
gUlumsedim. ‘Durdum’ ve bu sefer de zihnimde
hicbir hikayenin kalmadigini, tamamen bosaldigini
fark ettim. Sadece yurdyus animda yasadigim
hislerin icinde gezinmeye baslamistim simdi de. 20
dakikalik yarayuste icimi huzurla dolduran ne cok
sey gorup duydugumun farkina varmistim... Belki
bunun farkinda olmasam yine glin sonunda, ‘eh
iste’ dedigim bir gin gecirdigimi hissedecektim. Ama

11
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o gun yaptigim seye odaklandigimda, yasadigim
ne cok hosa giden an oldugunu gérdim ve gece
basimi yastiga koydugumda bunun huzuru ve
mutlulugu tim benligime yayilmistr...

Hepimizin sahip oldugu ama gbézimuzden
kacirdigimiz binlerce an var bunun gibi. Ama

ne zihnimiz buna izin veriyor, ne de kendimiz
bunlann farkina vanyoruz. Cogumuza gore hayat
cok buyuk mutluluklardan ibaret olmali sanki.

Belki hayalimizdeki Ulkede yasamak, reklamin
goérdlgumuz arabanin sahibi olmak, istedigimiz
terfiiyi almak ya da her an her seye ulasabilmemizi
saglayacak rakamlarda paraya sahip olmak. Bunlara
ulasinca hep mutlu kalabilecek miyiz sizce? Yoksa
artik sahip olduklarimiza alisinca yine otomatik
pilota baglayip dylesine gecen bir giinden digerine
mi atlayacagiz? Mutluluk bu kadar ulasilmaz gibi
gorunurken aslinda gln icinde yasadigimiz minik
minik hosumuza giden anlarimiza odaklanirsak
hayatimizda neler degisir?

Bizi o cok yoran trafikte sinirlenmek yerine,
sevdigimiz ama uzun zamandir vakit bulamadigimiz
podcasti dinlesek mesela? Sabah telasiyla ailece
evden ¢tkmaya calisirken, gidecegimiz yere
yetisemeyecegimizin stresiyle birbirimizle didismek
yerine beraber gecirdigimiz anin tadini ¢ikarsak...
Hic istemedigimiz o yolu yurtrken vicudumuzun
bizi nasil da her daim tasicigin fark edip, doganin
seslerine biraksak kendimizi, gercekten bakarak
izlesek etrafimizi. Arkadasimizla sohbet ederken
kendimizi yannki toplantinin endisesi icinde yiyip
bitirmek yerine, sadece gdzlerine bakarak onu
dinlesek. Kahvemizi, sonrasinda yapacagimiz islerin
hesaplanni yaparken icmek yerine, oturup her
yudumun tadina kokusuna vararak yudumlasak ve
bizde hangi hisleri uyandirdigini kesfetsek...

Simdi gozlerinizi kapatip bu satirlarimi firsat

‘ ‘ Mutluluk bu kadar ulasiimaz gibi
goriiniirken aslinda giin icinde
yasadigimiz minik minik hosumuza
giden anlarimiza odaklanirsak
hayatimizda neler degisir?

29

buldugunuz, mimkun olan her olay i¢in her gin
uyguladiginizi hayal etseniz, bu size nasil hissettirir?
DUsUnUn... Bir tarafta o her glin yasadiginiz
kosusturmanin icinde, zihninizin sizin icin tasarladig
bin bir olay 6rglustnde kaybolup, dagilip giden ve bu
yogun gunun arkasindan kafanmizi yastiga koydugunuz
andaki siz... Diger tarafta tum guzel yasanacak anlan
fark etmis, bu farkindalikla bu anlan doya doya
yasamis, bu guzellikleri icine sindirmis ve bu yogun
glnun sonunda bu duygularn huzuruyla yastiga
koydugunuz andaki siz... Bu ikisini karsilastirdiginizda
siz hangi kisi olmak istersiniz?

Bizim elimizde olan seyler kadar hayatin bir akisi

da var elbette. Ama biz elimizde olan kisimlarinm
glzellestirmeyi basarabilecek guce sahip degil miyiz
sizce de? Zihnimizin oyunlanna kendimizi kaptirmadan,
durup sadece yaptigimiz seyleri hissedebilmek... Tim
hicrelerimizde ve benligimizle... “Onemli olan tek bir
an vardir, o da ‘simdi’dir. En énemli an su andir, cinkd
bir tek ona s6zimuz gecer.” demis Lev Nikolayevic
Tolstoy. Sahip oldugumuz tek gercek sey icinde
bulundugumuz ‘an’, ne éncesi ne sonrasi. Simdi sira
bizim hangi yolu sececegimizde; zihnimizin bizi esir
ettigi, hikayelerin icinde oradan oraya savurdugu,
gecmiste ya da gelecekte kayboldugumuz bir hayat
mi1? Yoksa sahip oldugumuz tek gercek olan ‘an’lan
gorerek, hissederek, duyarak, fark ederek kisacasi

tam anlamiyla yasayarak gecirecegimiz bir hayat mi
istiyoruz? Yapmamiz gereken sadece ‘durmak’ ve ‘fark
etmek’. Secim bizim...

Charter Chapter

GUCUMUZ MESLEGIMIzZ,
MESLEGIMizZz cUCUMUZ

Turkiye'de profesyonel koclugun bilinirligini artirmalk,
kocluk mesleginin gucunu topluma yaymak ve buyumeye
birlikte liderlik etmek icin siz de ICF Turkiye'ye katilin.

-
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Bilge Seynur Saltoglu
Ogrenci&Kariyer Kocu

@ bs.saltoglu@gmail.com

Ogrencide
Kariyer Bilinci

‘Kariyer’ kelimesi aslinda yasamimizda egitim-0gretime
basladigimiz anlardan itibaren sekillenmeye basliyor.
Peki, bu donemlerimizde bu kelimenin dneminin ne
kadar farkindayiz?

Bir cogumuz, bUyume ve gelisme zamanlarinda cevremizdekilerin yonlendirmesiyle,

“lyisini biz biliriz!I” edasiyla dnimuze sunulmus nasihatlarla baytmustzdur. Bu
esnada kimse bize;
“Sen ne istersin?”, “Neyi yapiyor olacagini bilseydin, gelecegine dogru daha
istekli yarumeni saglardi?”, “Geleceginle ilgili ne gibi dusuncelerin var, neler
hissediyorsun?”, “Yaratmak istedigin gelecegin icin nelere ihtiyacin var?”, “Yasaminin
geri kalanina baktiginda etrafina kim olarak gérunmek istersin?”, “Yasamdaki amacin
ne?” diye sormadi. Bir hedefimiz, hayata dair bir amacimiz olursa bilerek, isteyerek,
inanarak yapmak istediklerimizi planlar ve sonuca ulasmak icin heyecanla daha
motiveli sekilde cabalanz.
Fakat maalesef bilinirligi yuksek, kazan¢ garantisinin &murltk oldugu zannedilen
mesleklerin secimi konusunda zorlanilmisizdir cogu zaman... Ve en sonunda
bize sunulan hayatin icinde cabalayarak dongumuzu kirmaya calisirken buluruz
kendimizi. Bu da, bize ¢cizmek de oldugumuz kariyerin amacindan ¢ok, ‘BASARILI
bir hayatin kapilanni actigi bilincine dogru bizi goturdr.

e Peki, neydi basan?

* Gercekten mutluluga goturar maydu?

¢ Yoksa yalnmizca kazancin yuksekligini saglayan yol muydu?

* Hepimizde biraktigl tanimi her ne ise, mutlu bir gelecek icin yeterli miydi?
‘Mutlu bir gelecek’ ve ‘basanh bir kariyer’in temellerini 6grencilik zamaninda

6 6 Mutlu bir gelecegin
temelleri, ne istedigini
bilen, kendini taniyan

genclerle mimkiin.
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bilincli bir sekilde atmak gerekir. Tam bir kimlik
arayisinda oldugumuz o dénem, “Ne yapmaliyim?”/
“Hangi meslegi secmeliyim?” gibi sorularnn icinde
kayboldugumuz anlar... iste ‘hayata dair uyanis’ tam
da bu nokta da baslyor diyebiliriz. Bu asamada
once bizi neyin mutlu edecegini, nasil bir yolculukta
keyif alacagimizi anlamak icin gelin ‘kariyer’in
anlamina bakalim.

Kariyer; bir kisinin bilgi, beceri ve davranislarini is
hayatinda deneyimleyerek, bunlar is stirecinde
gorev ve sorumluluklarla butunleserek, kendinde
sekillendirdigi strectir.

* Biz bu tanimda yer alan unsurlarin ne kadar
farkindayiz?

e Neydi bizdeki bilgiler?

* Beceriler?

e Davranislar?

* Ya guclu ya da gelistirmemiz gereken yonlerimiz?
* Hepsinin cevaplarini kendimiz icin ne kadar
biliyoruz?

* Hayatin akisini bu sorularnn bizdeki cevaplarna
gore mi belirliyoruz?

Bazen kariyerimizin sekli bizim degil, baskalarnnin
fikirleri ve istekleri Uzerine kurulabiliyor. Bizim
istediklerimizden farkli taslarla temellendirilmis ve
ilerletilmis kariyer planlan, kariyer yonetimi...vb.

* Boyle olmasi bizi mutlu eder mi?

* Aslinda bu yolculuk nasil olsayd, yol icinde mutlu
bir gelecegin adimlarini atiyor olurduk?

Kariyer basamaklannin en énemli adimlarnndan biri
olan uUniversite ve bolum secimlerinde genellikle tek
bir amac dogrultusunda ilerleniyor. lyi bir Gniversite,
iyi bir bélum.

Burada kacirdigimiz bir sey yok mu sizce?

iyi bir kariyer;

* |yi bir Universite, iyi bir bélimden mi gecer?

¢ Yoksa hayatimizin donim noktasi olacak dogru

bolumd kendimizi tanyarak, bilerek, bilingli secimlerle
tercih edip, buyutup gelistirmemiz mi gerekir?
Christopher Morley’in bana ilham olan cok sevdigim
bir s6zu var, belki baska hayatlara da ilham olur
dustncesiyle paylasmak isterim.

“TEK BASARI VARDIR; HAYATINI KENDI
YOLUNCA YASAYABILMEK.”

Baskasina ait olmayan, kendini bilerek sadece
kendine ait olusturdugun yolu ytrimeli. Bu yol
kendi secimimiz diye, elbette ki, hep keyifle
akmayacaktir. Ama en ufak keyifsizlik de, “Olmuyor...”
diye dustunmek yerine, “Nerede takildim?” diye
arastinp, yolu yurumeye devam etmeli. Burada

da John Addison’un s6zUnd hatirlatmak isterim:
“HAYATINIZDA KAZANMADAN ONCE, ZIHNINIZDE
KAZANMAK ZORUNDASINIZ” Zihin ne sekilde
dusunur ise onu yasar. Yolda yasayabilecegimiz en
ufak sasirma, ayagimizin takilmasi, kaybolma gibi
durumlarda, ufak bir sendeleme sonrasi hemen basa
donelim ve bir daha bakalim. O yolda gdéremedigimiz
ne var? Gercekten gitmek istediginiz yerden
eminseniz, “Vazgecmeyin, devam edin.” Mutlaka
yolun sonuna ulasacaksiniz.

iste bu yuzden ‘Kariyer Bilinci’ dgrencilik
doénemlerinden baslayan bir strectir ve hassasiyetle
kesfedilmeli ve analiz edilmelidir.

Hadi, simdi dustnme zamani. Tum bu okuduklariniz
dogrultusunda tekrar bir baksak hayata, “Bu
hayattaki yasam amacim nedir?” sorusu nasil
cevaplanirdi?

Unutmayin;
“Mutlu bir gelecegin temelleri, ne istedigini bilen,
kendini taniyan genclerle mumkdn.”
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Arka Bahce

insan kismi bir misafirhane,
Her sabah yeni birisi gelir.

Bir seving, bir bunalim, bir zalimlik,
Aniden farkina varmak bir seyin,
Hepsi beklenmedik misafir.

Hepsini karsilayip eyle!

Evini vahsetle stpurup,

BUtUn mobilyalarnni bosaltan

Bir kederler kalabaligi bile gelse.

Her geleni alninin akiyla misafir ef.

Olur ki yeni bir zevk getirmek icin
Bosalttilar evini.

Karanlik dtstince, utang ve garez,

Hepsini gulerek karsila kapida
Ve buyur et iceri.

Minnettar ol her gelene
Kim gelirse gelsin.
CUnkU bunlann her birisi
Ofe taraftan bir kilavuz
Olarak génderildi.

Misafirhane, Meviana

Mutluluk, huzur ya da sakinlik... Bu duygularn hicbir
kalic1 degildir. HUznUn, acinin, umutsuzlugun kalic
olmadig gibi... Ya da bir seyi cok sdyledigimiz icin
olmayiz, cok sdylemek yetmez olmak icin. Peki
gercek mutluluk nedir? O bir andir, aslinda her sey
andir, o anin farkinda olmak ve tadina doymaktir.
insan susamissa su onu cagirmistir. Hicbir sey
dustnmeden akan suya kapilip sadece su icmek de

andir. Anda kalmak kimi zaman kendinle bas basa
kalmak anlamina gelir. Peki hepimizin bunu yapmaya
cesareti var midir? Aslinda hepimiz etrafimiza
yaydigimiz enerji ile var olmaktayiz. insan, yaydig
enerjiyle var oldugunu, bulundugu yeri bu enerjiyle
sekillendirdigini bilse kendisine negatif gelen
herkesten uzaklasirdi.

Gurultucu Kalabaliga inat Sakin Kalabilenlerin Oykusu
olarak betimlenen ‘Sakinler de Kazanir’ isimli kitabinda
Susan Cain, sakinlige ragmen degil sakinlikleri
sayesinde hayat bulabilen eser ve fikirleri derlemis ve
bize sunmustur. Sakinler olmasaydi dunya; Yercekimi
Teorisi, Izafiyet Teorisi, Peter Pan, 1984 ve Hayvan
Ciftligi, Google ve Harry Potterdan mahrum kalirdh.

‘ 6 Yarin i¢in ¢ok
endiselenirseniz
- bugiiniin degerini tam

“Yuzeyselligin yuceltildigi bir cagda derinligin
siginaklarina hicum edenler, &nyargilarini kirip
sakinlige adim atiyorlar.”

Sakinler de Kazanir, Susan Cain

‘Karanlk bolgeye gecebilecek cesaretiniz var mi?’
diye soruyor Cain kitabin sonunda. Ben ise bu
karanlk bolgeyi arka bahce olarak tanimliyorum.
Bana gore, herkesin bir arka bahcesi olmal.
Kalabaliktan uzak, gercege yakin, cocuklugunun hep
devam ettigi ...

“Yoluna &zen, yoluna inan, yoluna gliven.
Kendine olan i1srarini ve inancini asla azaltma.
Ihtiyacin olan tek sey, kendine iyi bir yol arkadasi
olmak, unutma.”

Kendine D6n, Mert Ser

Bizi simdiki ani yasamaktan alikoyan, gecmise
hayiflanarak gelecege tutunan ne varsa enerjisinden
uzak kalmamiz gerekir. Onun yerine, yurirken
yUradugunun farkina varmak, bir kitap okurken
okudugun sayfada olmak, birinin yanindayken
sadece onda olmak gerekir. Baska bir evde, baska bir
hayatin pesinde degil, kendi arka bahcende olmak
gerekir.

Onemli olan senin hayatinin baskalarina nasil
gorindugl mu yoksa sana nasil hissettirdigi mi?
Bunu defalarca kez dusun.

“Depresyondaysaniz ge¢cmiste yasiyorsunuz,
Endiseliyseniz gelecekte yasiyorsunuz,
Huzurluysaniz bugdnu yasiyorsunuz,

Hicbir sey hissetmiyorsaniz yasamiyorsunuz.”
Junia Bretas
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Unld minimalizm savunucusu Joshua Becker, anda
kalmanin 10 basit kuralin1 séyle siraliyor:

1. Gereksiz esyalan kaldirin: Ge¢cmis anilarla iliskili
Ogeleri kaldirmak sizi 6zgurlestirir ve gecmiste
yasamayi birakmanizi saglar. Ge¢cmisin artik glicu
kalmadiginda, an1 yasamaya baslayabilirsiniz.

2. Giilimse: Her glin sonsuz olasiliklarla dolu!

Bir gulumsemeyle baslayin. Her sabah tavrinizin
kontrolU sizde, iyimser ve umutlu olun. Bu konuda
1srarl olun ve farkina bile varmadan kendinizi her
gln bunu yaparken bulacaksiniz.

3. Bugiiniin anlarini tamamen degerlendirin:
Buguinden olabildigince ¢cok seyi icinize cekin -
manzara, sesler, kokular, duygular, zafer ve keder.
Bunlar gunltk hayatimizin icinde ama cogu zaman
onlan kabul etmeyi ve gercekten takdir etmeyi
unutuyoruz.

4. Gecmis acilan affedin: Gecmisteki acilar nedeniyle
baska bir insana karsi kizginlik besliyorsaniz,
affetmeyi secin ve yolunuza devam edin. Zarar
onlarin sucuydu ama bunun buglnkd ruh halinizi
etkilemesine izin vermek sizin elinizde. Birakin ve
bunun yerine anda var olmayi secin.

5. isinizi sevin: Surekli bir sonraki hafta sonunu
bekleyerek calisiyorsaniz, hayatimizin %71'ini bosa
harciyorsunuz demektir. Bunun iki ¢c6zUmu vardir;
ya gercekten zevk alacaginiz yeni bir is bulun ya
da mevcut kariyeriniz hakkinda seveceginiz bir sey
bulun.

6. Gelecek hakkinda hayal kurun ama bugiin cok
calisin: BlyUk ddstnun. Gelecek icin hedefler

ve planlar belirleyin. Ancak bugtin cok calismak,
yarin hayallerinizi gerceklestirmenin ilk adinmidir.

Yarin hakkinda hayal kurmanin, an1 yasamanin
yerini almasina izin vermeyin. Gelecek hakkinda
hayal kurmak, yalnizca bugtn alinan dnlemlerle
birlestirildiginde verimlidir.

7. Gecmis basanilar lizerinde durmayin: Hala dun
yaptiklarnnizdan bahsediyorsaniz, bugin pek bir
sey yapmamissiniz demektir. Gecmis basarnlarn
Uzerine insa etmek ve gelecekteki siz icin daha
fazla ani ve basan yaratmak icin hala bolca zaman
var. Gelecekte, buginun anilarina deger veriyor
olacaksiniz.

8. Endiselenmeyi birakin: Yarin icin cok
endiselenirseniz buglnun degerini tam

olarak anlayamazsiniz. Endiselenseniz de
endiselenmeseniz de yarinin olacagini anlayin.

Ve endise hic¢ kimseye bir sey kazandirmadigi icin,
zihinsel enerjinizi baska bir yere yéonlendirin.

9. Sorunlara eski ¢oziimlerle yaklasmayi birakin:
Dunyamiz o kadar hizh degisiyor ki dunun
¢6zUmlerinin cogu bugln artik dogru cevaplar degil.
"Ama biz hep boyle yaptik.." zinniyetine kapilmayin.
DUNUN ¢ozUmleri buglinuin ¢cézumleri degildir ve
kesinlikle yarnnin ¢cozimleri de olmayacaktir.

10. Bagimliliklan fethedin: Hayatinizdaki bagimliliklar
sizi rehin tutar. Sizi tamamen &zgUr bir hayat
yasamaktan alikoyar ve odagimzi andan uzaklastirir.
Adimlan atin. Ve hayatiniz Uzerindeki etkilerini
ortadan kaldirnn. Ani, bagimli olmadan yasamaniza
izin verin.

Simdiki ani nasil yasayacaginizi 6grenmek, mutlu bir
yasamin temel bir bilesenidir. Her seferinde yalnizca
bir an1 yasayabiliyorsan, onu simdi de yapabilirsin.

Kocluk deneyimi kazanmak

simdi cok kolay.

Bir yandan deneyim kazanirken diger taraftan da

ICF unvant icin gerekli kocluk gortsme saatlerini doldurabilecegin

CoC Kocluk Deneyim Kuliibii
seni bekliyor.
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lliskilerimize Dair
Kurdugumuz
Cumleler

Fark etmeden hayatimizda ne kadar ¢cok genelleme
kullaniyoruz aslinda.Ya da anne, baba ve
ustsoylanmizdan 6grendigimiz basmakalip disunceleri
dogru kabul ediyoruz. "Kétuler uzun yasar. Besle

yetimi oysun gbzunud,” vb... Herkes hayati kendi
penceresinden algilar. iliskilerini kendi penceresinden
degerlendirir ve dyle ifade eder. Hatta bu durum NLP
varsayimlarnda, "Harita sahanin kendisi degildir,” olarak
gecer. Cunku herkesin zihin haritasi farklidir.

Zihin haritamiza ve buna bagl olusan bakis acimiza goére ise kullandigimiz dil
sekillenir. Tipkr zihin haritamiz gibi gercegi yanl olarak ifade ederiz. Bize gére olani
mutlak gercekmis gibi algilanz. Bazen genelleriz, bazen carpitinz, bazense eksik

‘ ‘ NLP ve kuantumun duayenlerinden Dr. Joe Dispenza, Kendiniz
Olma Aliskanhigr’'mi Kirma adh kitabinda, “Zamanin eskittigi

soyleriz. zihin yapimiza, alisilagelmis davranisiarimiza ve algilanimiza
Y

Bunlar NLP’de, yani Noro Linguistik Programlama’da, Meta Model dil kaliplan kaplldlélmlzdd kokleri gegmi§e daycmcm sorunlara gézﬁm

olarak geciyor. Peki, daha énce duymayanlar icin nedir bu NLP? NLP 1970’li yillarin bulmamz imkéansiz hale gelir” diyor

baslarinda Matematikci Dr. Richard Bandler ve Dilbilim Profesért John Grinder’in
ABD’de gelistirdigi bir model, metadoji ve disiplin. Daha anlasilir dille, kisisel 9 ’
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gelisimde ve daha bircok alanda kullanilan NLP, duyu
ve dil kullanarak zihnimizi yeniden programlamamizi
sagliyor. DusUnce ve davranis kaliplarimiza bilincli bir
farkindalikla yaklasmamzi ve dontsturebilmemizi
saglayan bir dizi ydbntem sunuyor.

Dusuncelerimizi ve ifadelerimizi biraz irdeleyecek
olursak: Ornegin, basimiza kotd bir sey geldiginde,
“Kotu olaylar da hep beni buluyor,” deriz. Gercekten
kotu olaylar hep bizi mi buluyordur? Bizi hic mi iyi
bir olay bulmuyordur? iste burada kullandigimiz,
“hep” s6zcUgl yasadigimiz bu durumu genele yayar.
Yani burada yaptigimiz genellemektir. Muhtemelen
bu cumleyi o anda hissettigimiz yogun duyguyu
ifade etmek icin kullaniyoruz. Bununla birlikte
mantiksiz bir distinceye sahip oldugumuz asikar,
cUnkd hayatimizda bir kez olsun iyi bir olay basimiza
gelmistir.

Bazense mukemmeliyetcilik bizi genelleme yapmaya
itebilir. Cocuguma hizmet etmek zorundayim.
“Hizmet etmezsem en kotu ne olabilir?” sorusunu
sormak bizi zorunluluk hissiyatindan cikartabilir

ve baska yollarindan mumkun oldugunu bize
gosterebilir. Bizi mukemmeliyetcilige goturen belki
de bakis acimizdir.

Mahatma Gandi, “Séylediklerinize dikkat edin;

dustncelere donusur. Dusuncelerinize dikkat edin;
duygulariniza dénusur. Duygulariniza dikkat edin;
davranislariniza dénusur. Davranislarnniza dikkat
edin; aliskanbiklanniza dénusur. Aliskanliklanniza
dikkat edin; degerlerinize dénusur. Degerlerinize
dikkat edin; karakterinize dénusur,” demis.
Dusuncelerimizi degistirmek icin ise nasil
dustndugumuzu énce fark etmemiz gerekiyor.

Bu ayrimlara vardigimizda gerisi corap sokugu gibi
gelmeye basliyor.

Maslow’un ihtiyaclar hiyerarsisinde, 3.sirada sevgi ve
glven ihtiyaclanmiz yer alir. Biz de bu ihtiyaclanmzi
karsilayabilmek adina arkadaslik etmek, aile
kurmak, es/partner bulmak isteriz. Hayatimizda
bizi zorlayan alanlardan biri olan iliskilerimizde

de genelleme yapanz. Ebeveynlerimize, esimize
veya cocuklarimiza, bazen de kendimize yukleniriz.
Onlarla olan iliskimizi oldugu haliyle gdremeyiz.
Ornegin, esim beni hic dinlemiyor deriz. Gercekten
hic mi dinlemiyordur? Beni bir kez bile dinlememis
midir? Iliskimize kendi bakis acimiz disinda,
karsimizdaki kisinin bakis acisi ve baska bir
3.sahisin gézlerinden bakabilmek bizi asil gercege
yaklastiracaktir.

Bazense varsayimda bulunur ve bunu mutlak gercek

kabul ederiz. Bir nevi karsimizdakinin zihnini okuruz.
Bu da carpitmadir. “Beni hic begenmedi,” diyebiliriz
ornegin. Basmakalip dusunceleri, buyuklerimizin
soylediklerini de kesin dogru olarak kabul etmek ve
sorgulamamak kendi énimuze cektigimiz bir set
olabilir. Babamiz bize, “Bu is en iyi boyle yapilir,”
demis olabilir. Peki, kime gore, neye goére? Acaba bu
isi yapmanin baska iyi bir yolu yok mudur? Siklikla
kullandigimiz bazi kaliplarin aslinda dogrulugu veya
yanhshg Uzerine su ana kadar dustnmedigimizi fark
edebiliriz.

NLP ve kuantumun duayenlerinden Dr. Joe
Dispenza, Kendiniz Olma Aliskanligi’'ni Kirma

adl kitabinda, “Zamanin eskittigi zihin yapimiza,
alisilagelmis davranislarimiza ve algilarimiza
kapildigimizda, kokleri gecmise dayanan sorunlara
¢c6zUm bulmamiz imkansiz hale gelir” diyor. Zihin
haritamizi yeniden sekillendirmek bizim elimizde,
boylece davranislarimizi ve akabinde hayatimizi
degistirecek bir adim atabiliriz.

Bazense carpitmaya giren varsayimlarda bulunup
farkli nedenleri farkl sonuclara baglayabiliyoruz.

Esi artik ona cicek almayan bir kadin, “Artik bana
cicek almiyor, demek ki beni sevmiyor,” dustncesine
kapilabiliyor. Gary Chapman Bes Sevgi Dili adl

kitabinda, insanlarn sevgiyi ifade edis ve karsi
taraftan ne bekledigi konusundaki farkliiklardan
sz ediyor. Ona gore bu bes sevgi dili, fiziksel
temas, hediye alma, hizmet davranisi, nitelikli
beraberlik, onay dili ve bunlarin 6nem derecesi
kisiden kisiye degiskenlik gosteriyor. Bunlan géz
dnune almak, iliskilerimizde bir baskasinin gézinden
bakabilmemiz adina yardimi dokunabilir.

Silme yaptigimiz durumlara ise séyle érnek verebilir:
“Beni anlamiyorlar,” ne ¢cok kullandigimiz bir cimle
degil mi? Oysa eksik ve belirsiz. Beni anlamayan
kim? Dogru sorular sormayi 6grendigimiz zaman
kendi kendimize kocluk yapmaya da basliyoruz
aslinda. Dogru sorular sormak bizi glizel bir yola

ve hedefe goturiyor. Sonucunda da buna bagh
adimlar atmamiza sebep oluyor. Zihnimizde insa
ettigimiz engelleri ortadan kaldirdigimizda gercek
potansiyelimizi ortaya cikabiliriz. iste o zaman ne
kadar cok glzellik mumkun olacak.

Hayatimizi yasarken ve dusunirken bu sorulan
kendimize sormayi aliskanlik haline getirdigimizde
farkindaligimiz da bir o kadar yUkselecektir. Boylece
kendimizin daha iyi bir versiyonu olabiliriz. Kim

bilir bdylece bambaska bir hayatin kapilarini
aralayacagiz...

6 6 Duistincelerimizi ve ifadelerimizi biraz irdeleyecek olursak:

Ornegin, basimiza kétii bir sey geldiginde, "Kétii olaylar
da hep beni buluyor,” deriz. Gercekten kotii olaylar hep
bizi mi buluyordur? Bizi hi¢ mi iyi bir olay bulmuyordur?
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Hangi Enerjideysen
Onu Cekiyorsun
Kendine

"Evrende uyandirmak istemedigin olasiliklan dustnce
formuna dahi sokma!” Bir danisanimla konusurken
kurmustum bu cumleyi...

Son zamanlarda yasanan ekonomik dalgalanmalar, dogal afetler ve depremler,
salginlar, savaslar vb., bu realiteye ait olan ve bize hafif hissettirmeyen, toplumsal
olarak zorlayan birtakim olaylar, bireysel olarak da kendini kaygi, korku, travma ve
aci seklinde hissettiriyor. Gerek bu zorlayici enerijiler, gerekse insanlarin bakis acilan
kollektif bilinc alaninda buna esdeger dusuk titresimler olusturuyor. Haliyle bircok kisi
bu dustk frekanslarla rezone oluyor. Bu durumdan etkilenmek ve bunlan hayatina
cekmek istemiyorsan, 6zellikle sosyal medyada su siralar hakim olan gelecekle ilgili
negatif sdylem ve kehanetlere kulaklarini kapamani ve o alanda bulunmamak adina
kendine sormani istiyorum; “Hayatima dahil etmek istedigim sey negatiflik mi?”
Degilse, hic disunme bile. Zira dustnce bir tohumdur ve dnce séze, sonra aksiyona,
sonra da davranisa dénusur. Dusdncen ile uyumlu olaylarn ve insanlarn hayatina
cekmense kacinlmazdir.

Evrenin kendi isleyisi icinde sonsuz sinirsiz olasiliklar bulunur. Bunlarin icinden,
kendinin ve butinun en yuksek hayrina olani cagirmak icin, sadece yasamak
isteyeceklerinin olasiliklarini uyandir ve daima kendi merkezinde kal; 6zUnle bir

ve butdn... Cevrenin etki alanina girerek kotyu
konusup beklentiye girersen, kendini gerceklestiren

kehanetler Uretmis olursun ve '"ben demistim' dersin.

Unutma, DIKKATINI VERDIGIN SEY BUYUR. Evrensel
Yasalardan biridir bu, Dikkat Yasasi. Cekim Yasasi ile
paraleldir. Bu nedenle olumluyu, sana ve butline
hizmet edecek secimleri dusun, dillendir. Pozitifi
buyut, isaretler aksini gdsterse dahi. Zaten éburu
senin ne isine yarayacak Ya da dunyanin?

Hayat bu! Sen hangi enerjideysen onu cekiyorsun
hayatina da. icinde bulundugun duygu

durumlarinin yansimasi oluyor rezone oldugun

alan. E tabii iletisimde oldugun her sey de bununla
uyumlaniyor. Sen pozitif alandaysan, ister istemez
oraya yUkseltiyorsun etrafindaki enerjiyi. Senin
1S181N yansiyor cevrene, sesindeki titresime. Eger
negatifteysen de asagi cekiyorsun kendinle birlikte
her seyi. Misal; bindigin asansér anzalanabiliyor,
ATM calismiyor, cep telefonu kilitleniyor, elindeki
anahtarlik dustyor, trafik kilitleniyor vb.

‘ 6 Bir insan giin boyunca ne
diistiniiyorsa o'dur
- Ralph Waldo Emerson
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DUSUNDUGUN SEYi SANA
VERMEK iCiN EVREN KENDINi
YENIDEN DUZENLER..

"Sizin ne dusundugunuzu bilseydim, ne
oldugunuzu da bilirdim." der Emerson.
Bizi biz yapan dustncelerimizdir.
Yasamimizi belirleyen ruhsal yapimizdir.
19. yy'In ortalarinda yasamis olan
Amerikali filozof Ralph Waldo Emerson
bu s6zu ile bugin kanitlanmis olan bir
gercegi ifade ediyor. DUsundugun gibi
yasarsin. Dusuncelerini secerek hayal
ettigin gibi bir hayati yasayabilirsin.
DusUncelerin hayatinin yapi taslandir
ve secim yaratir. Diledigin hayati dusun,
sec ve Evrene siparis ver. Hadi 2023
senin yilin olsun.

Sevgiyle ve bilincle..
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Gunumuz
Genclerinin
Degismezi;

Gelecek \f
Kaygisi

GUnUmuzde, butun dunyada, cocuk ve genclerin yaklasik
yUzde yUzde 20'sinin kaygi bozuklugu yasadigi tfahmin
ediliyor. Ulusal duzeyde yapilan bircok siklik calismasinda
cocuk ve genclerin zinin saghgt ile ilgili zorluklar yasadigi
bildirilmekte. Bircok gencin bu anlamda zihin saghgr ile ilgili
kaygilan olabiliyor. Sosyal medyanin daha yayginlasmasi

ile bircok cocuk ve genc artik fiziksel gérinumleri hakkinda
daha fazla endise yasiyorlar. Biraz daha ileriki yaslarda,
ergenlik sonunda ve erken eriskinlik dbnemlerinde

ise akademik, finansal yeterlilik, kariyerleri hakkinda
endiseleniyorlar ve gelecekleri konusunda yogun kaygi
yasiyorlar. Bugun halen ulkemizde buyuk yanki uyandirmasa
da cok daha kucuk yaslardan itibaren cocuklardan
gezegenimizin durumu, iklim degisikligi ve sosyal adaletsizlik
konusunda endiselileri oldugunu duyabiliyoruz. Peki nedir
bu kaygl denen durum? Cocuklarda ve genclerde kaygi
durum sorunlarni Psikiyatrist Dr. Sefa Cosgun ile konustuk.
ste satirlanmiza yansiyanlar...

Yazi Dilhan Hiz
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Oncelikle cocuk, ergen ve genc psikolojisinin

sinirlarini belirleyelim dilerseniz. Hangi yas gruplarini
kapsiyor bu alanlar? Cocukluk nerede bitiyor,
ergenlik nerede basliyor, kac yas sonrasi geng
kavrami kullamliyor?..

Cocukluk, ergenlik ve eriskinlik, yasa gore kategorize
edilmektedir. Bu dénemleri birbirinden ayirmak
sanilanin aksine oldukca zordur. Ancak yasal olarak

18 yasindan kucUk olan her birey cocuk olarak
tanimlanmaktadir. 12 ile 18 yas arasina ise ergenlik
doénemi denilmektedir. Burada asil soru ‘kimlere
eriskin diyecegimiz’dir. 18. yas giininden bir glin sonra
her birey artik bir eriskin midir? Yetiskinlik kavramini
nasil tanimladigimiza gére kimlerin eriskin olup
olmayacagina karar verebiliriz.

Cocukluktan eriskinlige gecis, fiziksel, psikolojik

ve sosyal degisimleri iceren karmasik bir strectir.

Bu gecis, cogu zaman bireyin davranislarnindaki ve
sosyal rollerindeki degisiklikler ile tammlanir. Bir geng
eriskinlere atfedilen roller ve davramislar (kararlarindan

6 6 Konunun en 6nemli ayagi egitim.
Bunun iyi planlanmasi gerekiyor ve
bu egitimin mimkiin oldugu kadar
ilkokul ve ortaokul yillarinda yapay

zeka farkindahigi, bunun hukuku,
nelerin yapay zekaya girebildigi
ve arkasindan da buna iligkin
ihtisaslasmanin olmasi gerekiyor.
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sorumlu olmak, sézlesmeleri ve yukumlualuklerini
yerine getirmek, kendi ayaklarn Uzerinde durabilmek
gibi) sergilediginde eriskin olarak tanimlanir. Bunu,
ergenlikten eriskinlige gecen bireylerin beyin yapisini
inceleyen calismalar ile aciklamak daha anlasilir
olabilir. Yapilan calismalarda, eriskinlige dogru
genclerin beyin yapisinda ve nérotransmitterlerinde
(beynin haberlesmesini saglayan) bazi dnemli
degisiklikler gorulur. Frontal lob ve parietal loblarda
incelmeler, sinaptik budanmalar ve miyelizasyon
(noronlarin iletim hizint belirleyen) artar. Ayni zamanda
prefrontal kortex’teki (insan1 diger canlilardan ayiran
beyin bolgesi) hlcre sayisi ve dopamin miktan

artar. Dopamin, 6grenme, hafiza, karar verme,
duygusal duzenleme gibi bir dizi gérev ile iliskilidir.

Bu degisiklikler ergenlikten eriskinlige gecisinden
dogrudan sorumlu gibi durmaktadir. Ancak bu gecis, 18
yasinda gece tam 12:00’de gerceklesmez.

Pandemi bu durumu etkiledi mi sizce?

Bu antiteyi kalturel olarak da degerlendirmek
gerekiyor. Ulkemizde belki de pandemiden sonra
daha da belirginlesen bir durum ile karsi karsiyayiz.
Pandemi, pandemi sonrasi ortaya ¢ikan ekonomik
kriz, genclerin gelecek icin hayal kurmalarini engelledi.
Universite okumak, yeni eve cikmak, aile kurmak gibi
bir dizi eriskinler icin atfettigimiz rolleri Gstlenmek
istemediler. Bugln bircogu ailelerin evlerinde yasamak
istiyor ve herhangi bir iste calismak istemiyorlar. Boyle
durumlarda 18 yasindan buyuk olan genclere eriskin
diyebilir miyiz? Tabii ki bu durumu genclerin Gzerine
atmiyorum. Bunun ¢odzUmu belki de eriskinler olarak
bizlerin onlara yolunu a¢masi ile mmkun olacak.
Konuyu daha fazla uzatmadan bir cocuk ve ergen

psikiyatristi olarak gézlemlerimden bahsederek
bitirmek istiyorum. Bizler 0-18 yaslan arasindaki bebek,
cocuk ve ergenler ile calisiyoruz. Ancak son zamanlarda
klinigimize cok fazla 18 yasindan buyUk olan ergen
basvurusu ile karsi karsiyayiz. Bugln ergenlik kacta
yasinda diye bitiyor diye sorsaniz, heralde 24-25 yas
olarak cevaplamak isterdim.

Kayagiy1 kisaca tanimlayabilir misiniz? Herkes kaygi
duyar mi? Kiiclik yas cocuklar érnegin?

Ulkemizde cocuklarnn ve eriskinlerin duygularnni tam
olarak tanimlamakta zorlandiklanni ddstnuyorum.
Bununla ilgili kendi gézlemimden bahsetmek isterim.
Anasinifindan baslayarak okullarda cocuklarnn
duygularnni daha fazla taniyabilmelerine yonelik
calismalar egitim sisteminin gindeminde. Bu ylUzden
son zamanlarda klcuk cocuklann duygulan daha

iyi tamyabildiklerini gériyorum. Burada tabii ki
kUltlrumuzun ve dilimizin kismen bizi kisitladigin
dusuntyorum. Carpici bir érnek vermek isterim.
ingilizce dilinde kaygi ile ilgili yaklasik 200 kelime
(anxious, anxiousness, apprehensive, nervous gibi)
olmasina ragmen Turkce’de (tedirginlik, kaygl, korku,
and endise gibi) kelime sayisi 45. Bu sadece bizim
kUltlrumuze 6zel bir durum degil tabii ki. Duygularla
ilgili kelimelerin sayisi Ulkeden Ulkeye ve bolgeden
bolgeye degismekle birlikte genellikle bati Glkelerinde

duygularn tanimlamak icin kullanilan kelimeler dogu
Ulkelerine gore daha daha fazladir. Bunun nedeni,
bati Ulkelerinin, hissettiklerimizi ifade etmek icin belirli
kelimelere glivenerek, duygulara daha bireysel bir
yaklasima sahip olma egiliminde olmalandir. Buna
karsilik, Dogu Ulkeleri genellikle duygulan anlamak icin
daha kolektif bir yaklasima sahiptir. Dogu kulturunde
duygular, iliskiler ve deneyimler acisindan tanimlanur.
Bu nedenle, Dogu Ulkeleri duygularla ilgili daha az
kelimeye sahip olma egilimindedir.

Korku ve kaygi ayni sey midir?

insanlarnmiz korku ile kaygiyi cok fazla kanstinyorlar.
Kayg! duyduklan bir cok sey hakkinda genellikle
korktuklanni sdylemekteler. Burada bu ikisini ayirmanin
iyi olacagini dusuntyorum. Korku, algilanan bir
tehdide veya tehlikeye karsi dogal bir tepkiyken, kaygi
ise belirsiz bir sonuc veya tehditle ilgili huzursuzluk
veya endise duygusudur. Korku, bir uyarana karsi
icgudusel bir tepkiyken, kaygi, algilanan bir tehdide
karsi bilissel bir tepkidir. Korku daha cok simdiki ana
odaklanirken, kaygi gelecege odaklanir. Kaygi ve korku
ile farkli anladiktan sonra kayginin bireyin algiladig
risk ile ilgili dogrudan iliski oldugunu séyleyebiliriz.
Yine kultUrel olarak duygulan genel olarak ‘iyiler’

ve ‘kotuler’ olarak ayirdigimiz icin kaygida ‘kotd’

olarak algilanir. Fakat kayg! da diger duygular gibi bir
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duygudur ve bizi potansiyel tehditlere karsi korur.

Belki de bizi diger canlilardan ayirarak bugtnlere
gelmemizi saglayan kaygilarimizdir. Cunku bir ceylan
kendisine dogru kosarak gelen bir aslan oldugunda
korkar, sonrasinda ya ‘savasir’ ya da ‘kacar’. Bu tehlike
ortadan kalktiginda korkusu yatisir ve aksam yuvasina
gittiginde aslanin tekrar saldirabilecegine, ailesine zarar
verebilecegine dair ‘kaygl’ duymaz. Yarnn planlannda
bUyuk bir degisiklik yapmaz. Fakat insan ise tam tersi
o tehdit ge¢se bile kaygi duyar planlar yapar, organize
olur ve boylelikle hayatta kalma olasiligi artar. Bize
atalanmizdan kalan kaygiyr halen cesitli donemlerde
farkli sekillerde gortyoruz. Ornegin bebeklik
doneminde bebekler, ebeveynlerinden ayrildiklarinda
gUvenliklerini saglamak adina ayrilik kaygisi yasarlar.
Cocuklarnn yast ilerledikce farkli sosyal baglamlarda
uygun tepkiler verebilmek adina sosyal kaygi
yasayabilirler. Yasimiz ilerledikce gelecek, akademik

hayat ve kariyer hakkinda daha farkl kaygilanmiz olur.
Bu yUzden herkes hayatlarinin farkli dénemlerinde
kaygr duyabilir ve bu oldukca dogal bir strectir.

Tabii ki cocuklara gore eriskinler kaygilarini ydnetme
konusunda zamanla uzmanlasirlar ve cocuklarn kaygi
ile nasil bas ettikleri ise anne ve babanin stres yonetimi
ile dogrudan iliskilidir.

Duyulan kaygi ne zaman endise verir doza gelir? Yani
her kaygi kaygi bozuklugu mudur? Bu tani icin neler
gerekir?

Yukanda da bahsettigim gibi her kaygl, kaygi
bozuklugu anlamina gelmez ve her kaygi tedavi
edilmesi, ortadan kaldirilmasi gereken bir duygu
degildir. Fakat bazi zamanlarda bireylerin hayatini
ciddi oranda etkiler ve gunluk islevsellikleri ciddi
anlamda bozdugunda tedavi edilmesi gereken bir
durum olarak ortaya cikar. Ornegin; ayrilik kaygisi

N e

yasayan bir cocugun annesinden ayrilmakta zorlandigi
icin okula gidemiyorsa, bir genc¢ sosyal ortamlarda
kendisi gibi davranamadigl, herkes tarafindan
degerlendirilecegini dusindugu icin yeni birisiyle
tanismaktan geri durdugu zaman, vicudunda
yasanan fizyolojik bir olayr yanlis yorumlayarak kalp
krizi gecirecegi dlecegini dusuindugu icin her gin
sagligiyla ilgili endiseler yasayan birisi, glnluk islerini
yapmakta zorlaniyorsa bunlara kaygi bozuklugu
diyor ve uygun mudahaleler ile yasanilan zorluklar
azaltilmasi planlanir. Psikiyatrik ve psikolojik durumlar
icin gelistirilen tanilama sistemi olan DSM-III'den
(1980) bu yana islevsellik kayb1 teshis sistemlerinin
dnemli bir parcast olmustur. insanlarin yasadiklan
semptomlardan ziyade bireyin islevsellik kaybi
yasamasi diger zihin saghig problemleri gibi kaygi
bozukluklar tani kriterlerininde merkezinde yer
almaktadir. Sonuc olarak cesitli durumlar karsisinda

6 ‘ insanlanmiz korku ile kaygiyi
c¢ok fazla kanstiriyorlar. Kaygi
duyduklan bir cok sey hakkinda
genellikle korktuklarini
soylemekteler. Burada bu

ikisini ayirmanin iyi olacagini
diistinilyorum. Korku, algilanan
bir tehdide veya tehlikeye karsi
dogal bir tepkiyken, kaygi ise
belirsiz bir sonu¢ veya tehditle
ilgili huzursuzluk veya endise
duygusudur.
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yasanilan kaygi bireyin glnluk hayatini ciddi duzeyde
etkiliyorsa kaygi bozuklugundan bahsedebiliriz.

Son yillarda ‘sinav kaygisr’ basli basina, biiyiik

bir sorun haline geldi. Bu kaygiyla nasil bas
edilebilir? Clinkii sinavlar ilkégretimden itibaren
hayatimizdalar neredeyse...

Sinav kaygisi hakkinda bircok uzman bircok degerli yazi
yazmistir. Bugln bundan bahsederek okuyucularn daha
fazla kaygilandirmak istemiyorum. Sinav kaygisi diye

bir antite tanimladigimizda bu sorunu bireye atfederiz
ve ¢c6zUmU bireyden, psikolog ve psikiyatristlerden
bekleriz. Fakat yukarnda da bahsettigim gibi resme
bUyuk perspektiften baktigimizda dunyanin geleceginin
belirsizligi, sosyal adaletsizligin her yerde olmasi,
ekonomik kaygilar cok ciddi duzeye geldigi, yan
basimizda yillarca suren savaslann oldugu bir ortamda
cocuk ve genclerin yasadigl kaygi belki de sinav

kaygisi degil gelecek kaygisidir. Bu yuzden genclerin
yasadiklan kaygiyi sinav kaygisi olarak tanimlayarak
sorunu genclere ve biz cocuk ve ergen psikiyatristlerine
ve psikologlarna birakilmasina karsiyim. Eger bu bir
sinav kaygisi degil de bir gelecek kaygisi oldugunu
kabul edersek psikolog ve psikiyatristlerin bu anlamda
yapacaklan oldukca kisitli olacaktir. Bu yuzden bu konu
yasa yapicilann, siyasilerin, kanaat énderlerinin ¢ézmesi
gereken bir konudur ve genclerin yasadiklan kaygilan
azaltmak icin atacaklan kic¢uk bir adim bile bircok cocuk
ve gencin Uzerinde buyuk bir etkileri olacaktir.
https://www.sefacosgun.com/
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Burcu Giimiiser
ICF Profesyonel
Kariyer ve Yonetici Kocu

Is Hayatinda Zihin Oyunlar

\\Siop!ll

Profesyonel kog¢luk egitimi aldigim siralarda
portfolyomu sunmak Uzere okudugum kitaplardan
bir tanesi W.Timothy GALLWEY'in "is Hayatinda Zihin
Oyunlan" kitabl benim icin bir basucu kitabi haline
doénustU. Her firsatta rasgele bir sayfasini acip,

altini ¢cizdigim satirlann tekrar Uzerinden gecmexk,
odaklanmak, dustinmek zihnimi zenginlestiriyor.
Kitabin bir bolimunde gegcem "Stop Uygulamasi’'ni
siz degerli Uwords okurlar ile de paylasmak istedim...

Kitabin genelinde Benlik-1 (ic Ses/ Zihin) ve Benlik-2 (Bilingli Farkindalik) Uzerinden
anda kalarak, odaklanarak, bilin¢li farkindalikla yapilan secimlerin etkisinden
bahsedilmektedir. Kitabin bir bélumund bu sayfada daha da genisletmek istiyorum.
Cunku uygulamaya basladigimdan beri her alanda faydasini gérdum. Bana iyi gelen
size de iyi gelsin isterim.

STOP UYGULAMASI

Bircogumuzun asina oldugu, otomatik pilotun devrede hareket ettigi, farkindalikla
yapmadig faaliyetler vardir. Bu performans ivmesidir. GUn icinde aliskanlik halini
alan aksiyonlar vardir, bir an bile niye yaptigimzi sorgulamayiz. Yapariz ctnku onlan
her an mutemadiyen yapmisizdir. Farkindalikla yapmamamiz gereken bircok rutin
var ve hatta bu anlann farkinda olmamak kisi icin rahatlik bile saglar. Problem, tum
gunun bir rutine veya bilincsiz reaksiyonlara déonutsttglnde olusur. Bu performans

ivmesini otomatik olarak yonetirken bilincli tercihleri

veya amaci animsamak pek kolay degildir.
Performans ivmesi problemini ortadan kaldirmak icin
en etkili arac STOP uygulamasidir. Bu aracin amaci
bir kisiye veya bir takima performans ivmesinden
uzaklasip, hareket kabiliyeti kazanmasina ve daha
bilincli bir is yapabilmesine yardimci olmasidir.

STOP Uygulamasinin adimlarinda derinlesmek
gerekirse,

Geri gitmek demek o anda ilgilendiginiz seyle araniza

mesafe koymaniz demektir. Aksiyonda duygudan,
dusunceden bir adim uzaklasin. Dengeyi ve stkuneti
bulacaginiz bir yere gecin. Bu yer acik, yaratici ve
6zgur dusunebildiginiz bir yer olsun. Geri gidin

ve kendinizi toplayin. Geri adim atmak sizi daha
farkinda kilar. Adeta karanlik bir odada 1siklan acmak
gibidir, gbremeyeceginiz seyleri gérmeye baslarsiniz.
Gerek kendinizde gerekse digerlerinde hatalan ve
hatta inkar ettiginiz engelleri fark edersiniz.

Dusunme mekanizmasin dusinmek icin durdurmak
bir paradoks gibi gdrinebilir fakat degildir. Sanki bir
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vites degisimi gibidir, bir dustinceden uzaklasarak
farkli seviyede bir dustnceyle mesgul olmak veya
zihni dinlendirmek.

DusUncelerini organize et
Dusuncelerimiz genelde organize bir sekilde ortaya
cikmaz. Ozellikle problem ¢ozme veya stratejik
planlama hakkindaki yaratict dustncenin oldugu
uzun STOP’larda, dusunceleri duzene sokan
bir planlama olacaktir. Fakat ‘organize etmek’
dusunduklerinizi bir araya toplama sansi verecek,
planlannizi tutarl kilacak, dnceliklerinizi tartacak ve
aksiyonlarnniza bir siralama getirecektir. Bu uzaydan
savas alanina inerken, kilici tekrar elinize almadan
once yapmaniz gereken bir hazirliktir.

Eger aksiyona gecmek istiyorsaniz dagin tepesinde
kalamazsiniz. DUsunce uzayinizdan alcalmaya
gecmek icin kesinlikle dogru bir zaman vardir ve bu
zihninizin tazelendigi ve netlestigi zamandir. Amag
ve sonraki adimlar net ise siz de kendinizi daha iyi
hissedecek ve sizi motive eden seyleri de daha net
fark ederek ise geri ddbnmeye hazir hissedeceksiniz.
Netlik kayboluncaya ya da tekrar dinlenmeye ihtiyac
duyana kadar aksiyonlariniza devam edebilirsiniz.

STOP aracini bilingli olarak kullanirken fayda
saglayacak sekiz ortam;
Her is glnudnun basinda ve sonunda STOP!

Her bir projenin basinda ve sonunda STOP!

Bilincli bir degisim yapmak icin STOP!

Hatalan gormek icin STOP!

iletisim bozuklugunu duzeltmek icin STOP!

Ogrenmek icin STOP!

Dinlenmek icin STOP!

ic istikrar insa etmek icin STOP!
TUm resme geriden bakma veya odaklanma, boylece
tum resmi yukaridan en detayl haliyle gérebilme
becerisi vardir. Zamandan ve mekandan arnmis
blUyUk STOP’lar alip tum yasaminizi géruntulemek
isteyeceginiz zamanlar da vardir. En temel sorulan
sorabileceginiz veya yansitabileceginiz bir bakis acisi
kazanabileceginiz iyi bir seyir noktasidir.
Bir noktada buyuk STOP, hareket yetenegi kazanmak
icin gereklidir. Temel degerler berraklasir ve
yeniden goérunur olur. Tum diger amaclariniza yon
veren temel amacinizi netlestirmek icin gereken
zamani size temin eder ve en 6nemli amaclarnizi
gerceklestirmek icin gerekli degisimi yapmanizi
saglar.

6 6 “Diistinceleri sinirlamaya
calismayin. Onlara yer a¢in,
onlan goézlemleyin ve birakin.”
John Kabat-Zinn
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Kocluk hedefe giden yolu aydinlatir.

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

hazir misin?

A A UMUTESEN
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Nazan Ko¢
Profesyonel Ko¢

Kadinlarin Cam
Tavanlarn da Nedir?

Hikayeyi hepiniz bilirsiniz, hani su pireler
deneyinden bahsediyorum.Tamam, hadi bir
kere daha hatirlayalm...

Bizim sevgili bilim insanlan, pireleri kafaya takarlar, onlan izleyip her birinin

farkl yukseklikte zipladiklarini gérarler. Sonra bu pirelerin birkacint alip 30 cm
yUksekligindeki bir cam fanusun icerisine koyarlar. Sonrasinda zemini isitmaya
baslarlar ve sicaklik artinca pireler ziplayarak kacmaya calisirlar. Tabi her
zipladiklannda yuksekligi 30 cm olan fanusun tavanindaki cama baslarni carpip
tekrar yere duserler. Zemin de sicak oldugundan tekrar ve tekrar bu sekilde ziplayip
baslarnni cam tavana carpip yere duserler. Sonunda pireler tavandaki gérinmeyen
(cam) engele baslarnni carpmamak icin 30 cm ziplamayi égrenirler. Bu pirelerin
mecburen &6grendigi bir sey yani 6grenilmis caresizlikleri olmustur. Deneyin ikinci
asamasinda ise, Ustlerindeki cam tavan kaldinldigi halde, pireler 6grenmis olduklan
30 cm’i ziplamaya devam etmislerdir. Yani artik Gzerlerinde cam tavan olmamasi ve
daha yUksege ziplama imkanlar olmasina ragmen, daha yuksege ziplamaya cesaret
edememislerdir. Fiziksel cam tavan engeli kalkmis ancak artik zihinlerine islemis bir
engele donusmustur. Ve buna ‘cam tavan sendromu’ ismi verilmistir.

is hayatindaki cam tavan, calisanin basarilarina bakilmaksizin onlarin kariyer
hayatlarinda ilerlemelerini engelleyen, acikca gérilmeyen, aynt zamanda
asilamayan engellerdir. Cam tavanin aciklamasi bu. Ben buna asilamayan engeller
degil de asilmasi guc olan, zaman alan engeller diyorum. Cinkd bunu asan ¢ok
insan da olmustur, olmaktadir.

“Is yasaminda kadin calisanlarin cam tavan engelleri de nedir?” dedigimizde ise 3

cesit engelle karsilasiyoruz.

Gelin simdi bu engellere birlikte bakalim:

1*Erkek yoneticiler tarafindan konan engeller;
Erkek yoneticiler tarafindan konulan engellerden

en énemlisi, kadinlann Ust yonetimde basaril
olamayacagina iliskin dnyargilandir. Erkek yoneticiler,
kadinlann kisilik, kararlilik ve azim acisindan

yonetim kademelerinde yeterli olamayacaklarin
dusunmektedir. Yine erkek yoneticilerin, kadinlarla
iletisim kurmanin zorluguna inanmalan ve is yasaminda
glcU kendi ellerinde tutma istegidir diyebiliriz.

Erkek yoneticilerin dustncelerine kulak verdigimizde,
kadinlarnn daha duygusal olduklann, kadinlarla
iletisim kurmanin zor oldugunu, kadinlarnn cocuk
bakimi ile daha fazla ilgilenerek isin gereklerini yerine
getiremeyeceklerini sdylediklerini duyanz.

Bunun yani sira, bazi erkek yoneticiler de, bazen Ust
dlzey yonetici pozisyonuna aday olan kadinlara
pozitif ayrnmailik uygulayarak, bu kadinlarin kendilerini
gucsUz hissetmelerine sebep olmaktadirlar.

2*Kadin yéneticiler tarafindan konulan engeller
(Kralice Ar1 Sendromuy);
Kadin yoneticilerin, hemcinslerinin Ust duzey

yonetici pozisyonlarina gelmelerini istememesi,
bulundugu mevkide tek kadin olma dusuncesi,
kadinlar arasinda kariyer yansinin kiskanchk

ve cekememezliklere sebep olmasi ‘Kralice An
Sendromu’ olarak adlandinlmakta ve kadinlarnn

Ust duzey yonetici pozisyonuna yukselmesinde en
onemli engellerden biri olarak kabul edilmektedir.
Secil Utma 2019°da yazdigr bir makalede, “Kralice
An Sendromu, kadin yéneticilerin erkek tutumlarin
benimseyerek bunu kadinlara karsi kullanmak, diger
kadinlarin rekabetini bertaraf etmeye calismak,
kadin erkek aynmiyla ilgili belirtileri gdrmemezlikten
gelmek gibi Uc 6zellikten olusmaktadir” der.

3*Kisinin kendine koydugu engeller;

Evinin kadini olan, cocuk yetistiren, yemek

yapan, evi toparlayan, evdeki dizeni kuran ayni
zamanda okuyan ve ayni zamanda da calisabilen
kadinlar, bazen kariyer hayatlarinda yukselmenin
gerekliliklerini ve zorluklanni géze alamadiklan

icin yUkselmeyi tercih etmeyebilmektedirler. Aile
icerisindeki hemen her konuda 6ne atilan, tamam
ben yaparim diyen kadinlar, bazen kendi glcunun,
potansiyelinin ve basansinin farkina varamayip, ya
da bunu géremeyip is hayatinda daha alt duzeyde

37



WORDS
38

calismayi ve yonetilmeyi tercih edebilmektedirler.
Yani kadinlarin kariyer engelleri, kendilerinden de
olusabilmektedir.

Kadinlann kariyerde yukselmenin zorluklarn
karsisinda kendilerini yetersiz hissetmeleri, ailede
Ustlendikleri rollerden dolayr zaman zaman is-

aile iliskisinde sucluluk duygusu yasamalan, kendi
kendilerine koyduklan kariyer engelleridir.

Baska bir deyisle, kadin calisanlar ailevi rollerini

one aldiklarninda, is cevresindeki olusacak baskilar
etkili olmakta ve hem ailevi hem de isle ilgili
yUkUumluluklerini dengede tutamayip kariyer
basamaklarinda engelle karsilasabilmektedirler.
isinde ve dzel hayatinda var olmaya calisan kadin
calisanlann kariyerleri dnundeki var olan ancak
goérinmeyen cam tavan engellerini bu sekilde kisaca
Ozetlemeye calistim. Bununla birlikte turld engel

ve zorluklara ragmen, bir sekilde varligini her iki
alanda dengede tutmaya ¢alisan kadinlarnn yasadigi
zorluklar da devam etmektedir.

Simdi insanin aklina ister istemez su soru geliyor.
Peki ‘Cam Tavan’ denilen bu gérinmeyen engelleri
kirarak asmak mumkun degil mi?

Engel gdrinmez bir engel oldugundan, neyle
savasacagini bilememek esas zorlugu olsa gerek,
ancak sonunda sorunu anlayip, bunun camdan
engel oldugunun farkina varabilirsek ve cami kiracak
materyallere de sahip olursak, onu kiracak ve bu
engeli kolaylikla asabilecegiz tabi.

Peki bu materyaller nelerdir? Biraz da bunlara
deginelim isterseniz.

Oncelikle, eger bir yuksek dgretim veya mesleki
egitim programlarina katilip, cebimize sertifikalarmizi
koyarsak, is hayatina bir sifir 6nde baslama imkanini
saglayabiliriz.

ikincisi, bize guclt yanlanmizi ve bunun yaninda
gelismesi gereken taraflarimizi gésterecek bir aynaya
ihtiyacimizdir. Bu ayna bir ko¢ veya mentor olacaktir
ki ilerleme icin farkindaliklar kazanalim ve bu yolda
egrisini dogrusuna denk getirebilelim.

Uclinctst, sosyal aglardan faydalanma diyebiliriz.
insanlarla etkilesim icerisinde oldugumuzda, ayni
zevk, ayni kaltar, ayni fikirde oldugumuz kisilerle
bir araya gelir coklugun guctinden faydalanabiliriz.
Erkekler bunu cok iyi yapiyor diyebilirim. Ornegin, bir
futbol mUsabakasi, ayni takimi tutanlarnn amir-memur
farki gozetmeksizin esit seviyede etkilesimini icerir.

Dorduncusu, bir kariyer gelistirme programina
basvurabiliriz. Sevdigimiz, gonul verdigimiz ve bu
konuda cam tavanlarn kirp, ilerlemek istedigimiz
kariyerimizde bize yollan nasil acacagim gosterecek
bir gelisim programi isimizi kolaylastiracaktir.

Ve yine besincisi ise calistigimiz iste yuksek
performans gostermektir.

Sonucta; cesaretle, azimle ve yetenekle cok sayida
kadin calisan, yetkinliklerini artiracak ve olmak
istedikleri yere gelebilmek icin cami da tavani da
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Biz ne yapiyorsak,
hangi yolu
seciyor ve bu
yolda ilerliyorsak
bunu se¢en

kendi irademiz

ve kendi
inanc¢lanmiz

degil mi? 99

66 Kadin yoneticilerin, hemcinslerinin Gst ™ 1

duizey yonetici pozisyonlarina gelmelerini
istememesi, bulundugu mevkide

tek kadin olma diistincesi, kadinlar
arasinda kariyer yarisinin kiskanc¢lik ve
cekememezliklere sebep olmasi ‘Kralice
An Sendromu’ olarak adlandinimakta ve
kadinlann ust duizey yonetici pozisyonuna
yiikselmesinde en 6nemli engellerden
biri olarak kabul edilmektedir.
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kiracak, gucuyle engellerin icinden gececektir.
Simdi asil soru su,

Sahip olduklarimizin ne kadarnnin farkindayiz?
Aklimiz, glcimuz, sagduyumuz bize neleri vaat
ediyor?

Bunlan yaparsak neler kazanabiliriz, yapmazsak
kaybedecegimiz seyler neler?

Yapmadigimizda kaybettigimiz, yaptigimizda ise
kazanacagimiz seylerin hayatimizdaki anlami ne?
Sakin, salim bir zihinle gdnlimuzu dinledigimizde
bize neler soyluyor?

Bunun icin kendimize alan taniyip, devamb dénup
durdugumuz carkin icerisinden ciktigimizda
gorduklerimizi, duyduklarnmizi ve hislerimizi
kendimize korkmadan cesaretle dile getirelim.
Kendimize durUst davrandigimizda, hayat bize,
gitmek istedigimiz hedef icin yollan ardina kadar
acacaktir.

Aksi ne mi olur? Kuma basini sokarak gizlendigini
sanan deve kusu misali sadece kendimizi kandirinz.
Kandirdigimiz kendimiz, bu yalani gercek gibi yasar
ve disardaki insanlar da bizim gercegimizle bizi
gordr. O zaman da kimseye alinmaca darilmaca
yapmayalim degil mi? Cunku bu gercekmis gibi
sundugumuz hayatimizi kendimiz hdr irademizle
sectik. Ne eksik ne fazla. Biz ne yapiyorsak, hangi
yolu seciyor ve bu yolda ilerliyorsak bunu secen
kendi irademiz ve kendi inanclarimiz degil mi?
Yukarida konuya baslarken saymis oldugumuz
cam tavanlan yasamis ve caresizlikle kendi
gercegimizi cikardigimizi dtsunuyor olabiliriz.
Sunu artik bilmeliyiz ki cam tavanlan kirnp, icinden

gecen kadinlar varmak istedikleri hedefin imkansiz
olamayacagina inanmis insanlardir. Dr. David J.
Schwartz’ 1n dedigi gibi, “Bir seyin imkansiz olduguna
inanirsaniz, aklimz bunun neden imkansiz oldugunu
size ispatlamak Uzere calismaya baslar. Ama bir seyi
yapabileceginize gercekten inandiginizda, akliniz
yapmak Uzere ¢cdézumler bulma konusunda size
yardim etmek icin calismaya baslar.”

iste dgrenilmis caresizlikle kazandigimiz, su anda
kafamizin icerisinde var olan cam tavan engellerini
asmak istiyor muyuz, buna bakmak lazim biraz da.
CUnkU bu engelleri asmak isteyen asacak, istemeyen
ise kendine bahaneler Uretmeye devam edecektir.
Oyleyse dustinmemiz gereken su ki, engellere
ragmen biz neler yapabiliriz ve d&nimuzde var

olan bu engelleri nasil asabiliriz? Akil veren, yol
gosterenleri de dinleyelim elbet. Bununla birlikte
asil kendimize odaklanip dasunelim derim.
Dusuncelerimiz kendimize oldugu kadar hedefimize
de odakli olmali ki farkindaliklar kazandirsin, bu
farkindaliklarla akil yurutup, kararlar almal, planlar
yapmall ve uygulamaya bir an énce baslamaliyiz.
Cunku, eyleme gecmeyen farkindaliklarimiz
pismanliklarimiz olup cikar karsimiza. iste eyleme
gecme bu kadar 6nemli ve degerlidir. Eyleme
gectigimizde ise yollar gorinmeye baslar ve
Uzerindeki engelleri de hesap etmis oldugumuzdan,
kararlhklarla yurumeye devam eder karsimiza cikan
tum engelleri kirarak icinden gecmeyi basarabiliriz.
istemek mi basarmanin yarisidir, yoksa inanmak

mi? Dogrusu, yeter ki inanalim ve istegimizden
vazgecmeyelim. Sevgi ile ...
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Mehmet Ars
Profesyonel Kog, Insan Kaynaklan Yéneticisi

Neden Bazilan
Basarisiz Olur?

Neden bazi insanlar istikrarl bir basar ¢izgisinde
ilerlerken, bazilan da ayni bicimde basaryi iskalar?

Bu soruya, iyi niyetli pek cok kurum ve yodnetici cevap
arar. Sayet konunun 6znesi olan kiside patolojik bir
durum yoksa, ya da kisinin karakter egilimleri yaptigi
iste basanl olmasina engel degilse (yani yanlis is-yanlig
insan esleme) durumu yoksa ¢ok yuksek bir oranla,
kocluk ve menforluk ise yaramakta.

Ancak, bazi durumlar ve insanlar var ki, her seyi denedigini disunur ve hatta bunu
bilir, ama sonuc olarak basarisiz olmus, dyle hissetmis veya gériunmustdr, istedigi
sonug bir turlt olmarmstir. Uzalar, merak eder, kaygi duyar ve neden digerleri
basarabiliyorsa ben yapamiyorum, olmuyor, gibi sorular sorar ve durumu kendisi
icin daha da karmasik bir hale getirir. Bdylece, kendisi icin kaotik bir stGrec baslatmis
olur. Bu sUrecten ¢citkmanin yolu baskalannin basarilan ile kendini karsilastirmak
olmamalidir. Her basanda veya basanli insanda basan o ginunun kosullan veya
gecmiste saklidir. Kisinin yetisme tarzi, aldig egitimler, gelecege yonelik dngdrusu,
genetigi, karsilastigi firsatlar, sans, vb. bircok faktér bir araya gelir ve bunlan
degerlendirerek basanyi yakalar. Ayrica her basan ardinda cogu zaman bircok
basansizlik, deneyim, travmalar, gbzyasi, kaygi, keder, mutluluk, sans vb. seyleri
banndirarak gelmistir. Kimse olagan sartlarda birden basanli olmamistir.

Dolayisi ile neden basansiz oluyorum ya da nasil daha da basarnl olabilirimin

cevaby, kisinin kendisindedir. Baskalarinin

basarisinda ve hayatinda degildir. Konusunda en
basarnl insanlarnn yaptiklarin birebir kopyalasak ve
aynilarint yapsak bile cok buyUk oranda ayni basariyi
yakalamamis olacagiz. Sonuc basittir. Her basarinin
kendine &zel durumlar ve bir gecmisi ve yukarnda
cok azindan bahsedilen sebepleri vardir.

Kendi sorumluluklannin yakunut sahiplenemeyen
insan, hele de surekli disanda bir suclu veya hatal
arnyorsa, blyume sansini kagirr. Hatta daha daileri
gidelim, basarili olma firsatini kacinr. Bu insanlan
bir stre gdzlerseniz, bir dongl gorursinlz; kendini
ve eylemlerini inkar ederek ya kendisini ya da

konuyu sabote etme egilimi. Bu insanlar, kendi
sorumluluklannin yakunu sahiplenmek yerine
duzenli olarak birilerini veya durumlan suclarlar.
Kendilerini biraz da olsa rahatlatabilmek icin
baskalarinin hatali olmasina ihtiyaclan vardir, ctinkt
sorunu/hatayi kabul etmek demek buyumeyi
gerektirir, bu da cesaret ve gUc ister.

insan, dogustan yalnizdir. Dinyaya yalniz gelir, yalniz
gider. Bu aslinda bir kudrettir, ancak cok az insan bu
gercekle yuzlesebilecek farkindalik duzeyine sahiptir.
Kendini duzenli olarak sabote eden insan, varolussal
yalnizhigiyla yuzlesmekten kacan kisidir, zira bir kez
yUzlesirsen "idrak"” edersin. idrak etmek, akabinde
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secim yapmayi gerektirir; ya guclu olacaksin ya da
bilerek kendini sabote ettigini itiraf edeceksin! iste
o0 zaman da baskalarini ve durumlan suclamak
muUmkdn olmayacaktir. Bu insanlar icin inkar etmek
ve kacmak en kolayidrr, ta ki bir sonraki sabotaja
kadar. Bu insan, inkar ve suclama déngusunu
kiramadigi strece kendini, tekrar tekrar ayni konuda
sUrekli basansizliga ugratmaya mahkumdur.

Bu sebeple icinizdeki sabotajcidan kurtulmaniz
gerekir. Basansiz oldugunuz noktalan dogru bir
bicimde teshis etmek gerekirse, profesyonel destek
almak, psikolog, psikiyatrist, ko¢ veya mentor gibi bu
teshisler ile tedaviye baslamaniz gerekir.

ilk 6nce gercekten basarisiz isek bunu kabul
edecegiz, peki basarisiz oldugumuzu nerden
bilecegiz?
* Yetersiz Egitim
Yetersiz egitim, basansizliga neden olan
etkenlerden biridir. Bilginin eksik olusu ve bilingsiz
bir sekilde yapilan isler genellikle basarnsizlikla
sonuclanmaktadir.
* Yetersiz Disiplin
Hemen hemen her alanda énemli bir yere sahip
olan disiplin, yeterli olmadiginda basansizliga neden
olmaktadir.
* Elverissiz Ortam
ister okul olsun ister is, calisma ortaminin elverissiz
olmasi ne yazik ki basarisizlik nedenleri arasinda yer
almaktadir.
* Amag ve Hedef Belirlenmemis Olmasi
insanlarin calisma ya da egitim hayatinda mutlaka bir
amaci ve hedefi olmalidir, aksi takdirde herhangi bir
basan elde etmek mumkun olmayacaktir.
* Erteleme
isleri ertelemek cagimizin hastaligi olarak kabul
edilirken, bu durum beraberinde basansizlik da
getirmektedir.
« istikrarli Olmama
Kararl ve istikrarli olmama, isini takip etmeme
ve bu gibi durumlar da en 6nemli basansizlik
nedenlerindendir.

Siradanlhik
Bir iste basarili olmanin en énemli unsurlarindan biri
de siradan olmamak ve farkliliklar olusturmaktir. Bu
sekilde basan elde edebilmek mumkuandur.

Bilim adamlan su ana kadar var olan canli tdrlerinin
ancak %0,1inin yasamayr devam ettirdigini tahmin
ediyor. Cincinnati Arastirma Ajansi AcuPoll’'a

gore, piyasaya ¢ikan urtnlerin %951 basarisiz
oluyor ve Unlu Prof. Richard Wiseman’a gore
insanlar Yilbasrnda aldiklan kararlarin %88’ini
uygulayamiyorlar.

Iste herkesin farkli yéntemleri olsa da basari icin
bazi ipuclari...

1.Adim: Hayatta nasil basarili olabilecegini 68ren!
Mumin Sekman basanl olmanin égrenilebilir bir
sey oldugunu soyluyor. Ben de kesinlikle ayni
fikirdeyim. Simdiye kadar bazi konularda basarisiz
olmaniz bundan sonra da oyle olacaginiz anlamina
gelmiyor. Basanl olmanin yollan égrenilebilir.
Ogrendiklerinizi hayata gecirirseniz de bu gidise “bir
dur” diyebilirsiniz.

Basaranlar nasil basanyor? Sen nasil basarabilirsin?
Senin alaninda basar surecleri nasil isliyor?
Sorularini sormak ve cevaplarini bulmak gerektiginin
altin ¢iziyor Sekman.

2.Adim: Kendini ve potansiyelini tani:

Kimsin ve baskalanndan daha iyi neler yapabilirsin?
“Kendini tan1” klisesinden bikmis olabilirsiniz. Yani
kendini tanimadan olmuyor hicbir is. Yuzeysel

bir tanima degil bu! Daha derinlemesine bir

6 ‘ insan, dogustan yalnizdir.
Diinyaya yalniz gelir, yalniz
gider. Bu aslinda bir kudrettir,
ancak ¢ok az insan bu gercekle
yiizlesebilecek farkindalik
diizeyine sahiptir. Kendini
diizenli olarak sabote eden
insan, varolussal yalnizhigiyla
yiizlesmekten kacgan kisidir,
zira bir kez ylizlesirsen "idrak"
edersin.
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kavrayis gerekli. Ha deyince de olmuyor tabi.
Zaman, deneyimler, karakteristik 6zelliklerimiz,
olaylara yukledigimiz anlamlar, verdigimiz tepkiler,
degerlerimiz... Cok uzun ama gerekli bir yolculuk bul!
3.Adim: Hayat amaclarnni tespit et!

Neyi basarmak, nasil bir hayat yasamak istiyorsun?
isteklerin niyet olarak kalmasin ve net hedeflere
doénussun diyor yani kisaca. Ulasilabilir, gercekci, belli
bir zaman dilimine sahip ve yeteneklerinle 6rtusecek
hedefler belirle!

4 Adim: Amaclarina ulasmanin stratejilerini ve
planlanni hazirla!

istediklerini hangi asamalarla, ne kadar strede
basarabilirsin?

Hedef belirlemek tek basina yeterli degil tabi. Ona
nasil ulasacagin belirlemen ve stratejik planlar
hazirlaman gerek.

5.Adim: Eyleme Gec¢!

Atalet duygumuzu yenmek ve harekete gecmek. En
zoru da bu degil mi? Zor olmasina zor ama imkansiz
degil. Bunu hepimiz biliyoruz. Cok da uzatmayayim,
mevzu belli.

Usenme, erteleme, yarin degil bugiin hatta hemen

simdi yap!

Harekete gecmeden “armut pis agzima dus” olmasi
icin mucizeler gerek. Mucizeler de dyle hemen her
gln gelip bizi bulmuyor bildiginiz Uzere...

6.Adim: Sonu¢ alincaya kadar gerekli manevralan
yap!

Yani kararl ol, ilk tokezlemede hemen pes etme.
Kaynaklannt iyi kullan. Calis, cabala ve stratejilerini
sUrekli gozden gecir. Farkli secenekleri dene, farkli
yontemler bul.

7.Adim: Sonuc¢ al ve aldigin sonuclardan bir seyler
ogren!

En kiymetlisi de bu aslinda. Basansiz da olsan
dgrenmek. Kahretmek, isyan etmek yerine ben
bundan ne 6grendim diye kendine sormak.

Bir sonraki sefer ayni hatalan yapmamak icin
deneyimlerden dgrenmek. Veya dogru yaptigin
seylerin ise yaradigini fark ederek gerektiginde tekrar
kullanmak Uzere zihnine islemek...

Gercekten basanl olmak zordur. Calismak, Disiplin,
Ozveri, Sevgi gerektirir. Her seyi yapinca, uygun
zaman, uygun kosullar vb. bircok etmen ile basan
geldiginde, daha zor bir sey baslar. Yeni basarilar icin
hazirlanmak ve surekli denemek ve vazgecmemek ...
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GUnUmuzde her yil 1,3 trilyon ton gida israf edilirken dunya
Uzerindeki 829 milyon insan da trajik bicimde aclikla mucadele
ediyor. Halbuki her yil israf edilen tonlarca gida, aclik ceken
insanlarnn ihtiyacini fazlasiyla karsilayabilir fakat 2019'dan 2022'ye
kadar yetersiz beslenen insan sayisi 150 milyon kadar artmis
durumda. Bu durumda is biz bilingli tketicilere distyor. iste sizlere
10 adimda israf dnleme rehberi...

Yazi Dilhan Hiz

1. Gereginden fazla almamak icin liste
yapin

Alisverise citkmadan dnce kendinize bir liste hazirlayin
ve sadece o listedeki Urtnleri almak icin markete
gidin. Bu liste disinda gérduguntz Grlnler ihtiyag disi
Urtnler olacak ve israf olma riski olacagindan bunlan
almayarak gida israfiyla micadelede dnemli bir yol kat
etmis olacaksiniz.

2. Son kullanma ve tavsiye edilen
tiiketim tarihi bilgisine dikkat edin
Ambalajli gidalann Uzerinde yer alan ‘son kullanma
tarini’ yiyecegi hangi tarihe kadar tUketebileceginizin
bilgisini verir. Yiyecekleri son kullanma tarihinden sonra
tuketmek gvenli olmadigr icin satin alim yaparken
mutlaka tarihleri kontrol edin. Son kullanma tarihi,
genellikle sUt ve st UrUnleri, et, yumurta, et Urlnleri,

3. Buzdolabiniza
bakmadan alisverise
¢itkmayin

Buzdolabinizda eksik olan
Urlnlere bakmadan, neye
ihtiyaciniz oldugunu tam olarak
belirlemeden yeni bir Grdn
almanmz demek cogu zaman
buzdolabinda bozulmus
UrUnlerle karsilasacaginiz
anlamina gelecektir. Bu
nedenle mutlaka alisveris
oncesi ihtiyaclarnnizi kontrol
ederek satin alim yapin.

dondurulmus gidalar ve ambalajli gidalarda kullaniliyor.
Son Kullanma Tarihi (SKT) olan gidalar israfi &nlemek
adina stoklanmamali ve son kullanma tarihine kadar
tuketilebilecek miktarlarda alinmal.

4. Bozulmak uizere olan gidalan farkli
tariflerde degerlendirin

Kuru gida dolabinda ve buzdolabinda bulunan
yiyecekleri dtzenli olarak kontrol edin ve son kullanma
tarihleri yaklasan gidalan, israfi dnlemek adina mutlaka
tUketin. Fakat bazen bozulmasa da dolapta fazla
beklemis bir yemegi tuketmek istemeyebiliriz. Bu
asamada bu yemegi degerlendirebileceginiz alternatif
yemekler Uretebilirsiniz. Tazeligini kaybetmeye
baslayan sebzeleri; corba veya bérek yapiminda

veya sebzeli omlet ile sebzeli makarnalar yaparak
degerlendirmeniz mdmkun.

5. Pisirdiginiz yemeklerin kalanlarin
dondurun

Yemekleri kicUk porsiyonlarda servis edin, yeterli
degilse tukettikten sonra biraz daha ekleyebilirsiniz.

Boylece tabaga fazla alinan yiyecegin israfini énlemis
olursunuz. Pisirdiginiz yemekler fazla ise daha sonra
tUketmek Gzere dondurun.

6. Hala tiiketebileceginizden fazla yemek
varsa paylasin

HenUz tazeligini koruyan fakat porsiyon olarak

size fazla gelecegini dustnduguntz yemeklerinizi
paylasmayi deneyin. Ailenize, arkadaslarnniza veya

is arkadaslarnniza ikramlarda bulunun. Yine de fazla
yiyecekleriniz kaliyorsa bu gidalan kabul edebilecek ve
bunlan ihtiyac sahiplerine dagitabilecek kurumlar olup
olmadigint arastirabilirsiniz.

7. Gida artanlarini ¢corbada kullanin
Bircok besinin artik olarak gérulen bazi kisimlan
farkli yemeklerde kullanilabiliyor. Ornegin brokoli
pisireceginizde veya salata yapacaginizda saplarini
kesip atmak yerine pisirilebilir ve brokoli corbasinda
degerlendirilebilir.

8. Dogru saklama yontemlerini kullanin
Kimi gidalar buzdolabinda, kimi de disarida saklanmali.
Aldiginiz gidalan saklamak icin en dogru yontemleri
arastinn ve bunlan uygulayin. Bu sekilde aldiginiz
gidalan daha uzun sure kullanabilecek ve israfin 6nune
gecmis olacaksiniz.

9. ilk olarak 6nceden aldigimz gidalan
tuketin!

Son tuketim tarihlerine mutlaka dikkat edin. Daha
onceden aldiginiz gidalara tuketmek Gzere dncelik
verin, béylece onlar bozulmadan tuketilmis ve ¢cope
atilmamis olacaklar.

10. Kiiresel aclik kriziyle ilgili gercekleri
unutmayin!

Dunyada, gezegendeki herkesi beslemeye yetecek
kadar gida Uretiliyor. Buna ragmen dinya capinda 829
milyon kadar insan her gece ac yatiyor. Kicuk ciftciler,
cobanlar ve balikcilar ktresel gida arzinin yaklasik yuzde
70'ini karsilamalanna ragmen gida givencesizligine
karsi 6zellikle de onlar savunmasizlar. Catisma, acligin
bir nedeni ve sonucu. Oyle ki, 2020'de 23 lkede 99,1
milyon insan icin acligin baslica nedeni catismalar oldu.
Dlnya capinda 5 yasin altindaki tahmini 14 milyon
cocuk, israfin bir sonucu olarak siddetli akut yetersiz
beslenmeden muzdarip. Yetersiz beslenen cocuklarnn
sadece yUzde 25'i hayat kurtaran tedaviye erisebiliyor.
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Cocuklu
Uzun Yol mu?

Uzun sureli seyahatlere cocuklarla ¢cikmanin zorluklan malum.
Havaalaninda uzun bekleyisler, yorucu ucuslar ya da karayolu
yolculuklarn sabirsiz miniklerle hic de kolay olmayabiliyor. Uzmanlar uzun
sureli yolculuklarda ortaya ¢ikan bos zamanlarda ¢cocuklarnn sevdigi
oyunlarnn oynanmasini, masal kitaplan okunmasini renkli kalem ve
boyama kitaplanyla zamanin verimli bir sekilde geciriimesini favsiye
ederlerken, seyahatler sirasinda gcocugun sevdigi birka¢ oyuncagin da
yaninda bulundurulmasi gerektigini sGyluyorlar.

Seyahatler sirasinda &zellikle ucakla yapilan
yolculuklarda yasanan rotarlann buyudkler kadar
kUcukleri de strese sokabildigini ifade eden Uzman
Klinik Psikolog Eda Ergur, “Ucak yolculuklarinda
beklenmedik roétarlarla karsiliyoruz, yanim saat sonra
binecegimizi disindUgumuz ucaga U¢ saat sonra
binecegimizi 6grendigimizde biz yetiskinler bile
strese giriyoruz. Cocuklar da bu uzun sure iceresinde

-

beklemekten oldukca sikiliyorlar ve yoruluyorlar.”
Aciklamasinda bulunuyor.

EBEVEYNLER ONCE KENDIi STRESLERIYLE

BASA CIKMALI

Bu sekilde ortaya ¢ikan streste ilk olarak anne ve
babalarn sakinlesmesi gerektigini kaydeden Ergur,

“Biz ebeveyniler dncelikle kendimiz sakinlesmeliyiz.

Oncelikli olarak kendi hayal kirikligimiz ve stresimizle
bas etmemiz gerekir. Boylece cocuklanmizin strese
girmesini engelleyebiliriz. Bunun icin de dncelikle kendi
duygumuzu fark edip elimizde ve kontrolUmuzde
olmadan ortaya ¢tkan bu durumu yénetmemiz

ve dnUmuzdeki 6érnegin 3 saati nasil verimli hale
getirebiliriz, bunu dustinmek bizler icin cok daha iyi
olacaktir” diyor.

ORTAYA CIKAN 3 SAATI NASIL GECIRELIM?

Burada odaklanilmasi gereken seyin bu U¢ saati nasil
gecirmek ve bulundugumuz yeri dérnegin havaalanini
nasil eglenceli bir yere dénustirmek oldugunu
kaydeden Uzman Klinik Psikolog durumu, “Havaalanini
eglenceli hale getirebilmekten baska secenegimiz
yok. Bunun icin ne yapabiliriz? Oncelikle sabit kalmak,
cocuklar icin cok zorlayict bir durum. Sabit kaldiklan
sUre boyunca masal kitaplanyla yasina gore kitaplarla
vakit gecirmesini saglayabiliriz. Cocuklar boya
kalemleriyle ve sticker kitaplanyla vakit gecirebilir.”
seklinde acikliyor.

‘ 6 Havaalanini eglenceli hale getirebilmekien baska
se¢cenegimiz yok. Bunun i¢in ne yapabiliriz? Sabit
kaldiklan siire boyunca masal kitaplariyla yasina goére

kitaplarla vakit gecirmesini saglayabiliriz.

SEVDiGi OYUNCAKLAR YANINDA OLMALI , ’
Seyahat sirasinda cocugun sevdigi oyuncaklarnnin
birkacinin yanlarinda bulundurulmasini tavsiye eden
Erglr sozlerine sdyle devam ediyor, “Bu strede

elbette oyun oynayabilirler. Sevdikleri oyuncaklar

varsa bunlarla sabit kaldiklan stre boyunca vakit
gecirmelerini saglayabiliriz.”

iNiS KALKIS YAPAN UCAKLARI iZLEYEBILIRSINiZ

Sabit oyunlarin yani sira, saatlerce sabit kalamayacak
cocuklar icin hareketli oyunlarn da yaratilabilecegini
kaydeden Uzman Psikolog, “Aslinda havaalani
eglenceli aktiviteler yaratmak icin bolca secenegi olan
bir ortamdir. Neler yapabiliriz? Rampalardan kosabiliriz,
merdivenlerden birkac kez inip ¢ikabiliriz, cocuklar

bu tarz fiziksel aktiviteleri cok severler. inis yapan ve
kalkis yapan ucaklan izlemek de cocuklar icin oldukca
keyifli ve eglenceli hale gelir. Valizleri birlikte gezdirmek,
valizleri karsilamak cocuklarla o ortami eglenceli

hale getirmek hem bizim isimizi kolaylastinr hem de
cocuklarla o surenin cok daha hizli gecebilmesini
saglar,” tavsiyesinde bulunuyor.
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Yasam Enerjimizin
lligskilerimizle Bagi

Yasam enerjisi, son gunlerde sik¢a karsilasilan bir
kavram olmakla birlikte danismanliklonmda da en
cok sorulan ifadeler arasinda yer aliyor. Buradan
anlasihyor ki son dénemde insanlar ‘'yasam
enerjisi'ni yukseltmenin yollanni arnyor. Peki nedir
bu yasam enerjisi ki bizi bir arayisa sokan? Bulmak
veya artirmak icin alternatif ydntemlere yonelten?

Anlam icinde sakli olan bu ifade bize cok acik sunu séyluyor: Yasamaktan,

yasamin kendisinden, yasamin icinde yasiyor olmaktan keyif alabilmek. O veya bu
nedenlerle hayata kiismus, umutlarnni yitirmis, kendini cokmus hisseden kisilerde

varligr sarsilmis olan bir enerjidir bu. Bizler ruh, beden ve zihin butunligtnden
olusan varliklanz. Bu U¢ unsur arasinda mukemmel bir denge vardir. iclerinden

birinde bir sarsinti oldugunda diger ikisi de bundan etkilenir. Olumlu veya olumsuz
bu boyledir. Séyle dusunelim, duygusal bedende yasanan bir kirginlik oldugunda

bundan fizik bedenimiz de etkilenip hastalanmiyor veya yorgun dusmuyor mu?
Zihnimizin cok kansik oldugu durumlarda icimizde bir yerlerde kendimizi gu¢stz
hissetmiyor muyuz? Veya tam aksine kendimizi neseli hissettigimiz zamanlarda
islerimizde daha verimli olmuyor muyuz? iliskilerimizde kendimizi giivende ve
samimiyette hissettigimizde bedenimizi daha guclu hissetmiyor muyuz?

Yasam enerjisi tam olarak da bu Uclinun dengeli olmasiyla insanin icinde
anlamlandiramadigi bir enerjidir. SpiritUel olarak da énemli bir yer tutar ve

hatta cogu pratikte calismalarin ilk adimi bu

enerji Uzerinden baslar. Fakat kisi yasam

enerjisini hissedemiyorsa mutlaka bir doktora
yonlendirilmeli ve durumu uzman kisiler tarafindan
degerlendirilmelidir.

insani diger canlilardan ayiran bircok ézellik
olmasiyla birlikte hayvanlann dinyasina
baktigimizda 6zenilen yanlar oldugunu gorariz. OzIU
sozlere, deyimlere ve hatta sarkilara dahi yansimistir
bu durum. Kendini icinden cikilamaz halde hisseden
insan ya kelebekler gibi ucup kanat cirpmayi ya da
kuslar gibi neseyle 6tmeyi arzular. Kendini giicstiz
hissediyorsa aslan gibi kikremek, at gibi kosmak
ister.

Y

Peki nasil korunur ve yiikseltilir bu enerji?
Bunun cok fazla yolu vardir. Kisiye, yasadiklarina,
inandiklarina ve duygu durumuna goére degisen
alternatif yollar bulunabilir. O sebeptendir ki cogu
insan cevabi arama motorlannda bulmaya calisir.
Nasil ki bir ila¢ arkadasina iyi geliyorken sana iyi
gelmeyebilirse bulunan cevaplar da éyle olur cogu
zaman. ise yaramayan yontemler icinde gezinirken
de umudunu vyitirir, daha da dibe dogru iner insan.
Bunun icin 6ncelikle su denklemi iyi bilmemiz
gerekiyor:
Kendimizi ¢ kath bir bina olarak hayal edelim.
Binanin zemin katini olusturan alan fiziki
bedenimizdir.
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Orta kati diger insanlardir.

En Ust katr ise ruhumuz ve zihnimizdir.
Saglam bir bina insa edebilmek icin dncelikle
bedenimizin sagligina ihtiyacimiz var. Bunun da yolu
beslenme, uyku ve egzersizden gecer. Duzenli spor
yapanlar bilir ki, her egzersiz sonrasi kisinin icine
bir enerji dolar. Sabah spor yapmissa dusunu alir,
is yerine gider ve herkese gulumseyerek ‘glinaydin’
der. GUnUNU evde geciren biriyse, o gln yapmay1
planladig her ne varsa keyifle yapar. Disan ¢ikip
alisveris yapacaksa, ihtiyaci olani en kolay sekilde
bulur ve en mantikli alisverisi yapar. Bu liste boyle
uzayip gider... Not: Spor yapmak sadece kilo vermek
icin basvurulan bir egzersiz olmamali yani ;) Ve
binanin zemini saglam oldugunda ikinci kati insa
etmek kolaylasir. Esi, arkadasi veya hic tanimadigi ve
karsilastig diger insanlarla etkilesimi daha dengeli
olur. Onlardan gelecek herhangi bir olumsuzluga
karsi dahi glclt bir savunmayla karsilik verir.
Buradaki savunma en uyumlu, en mantikli olan
davranis halidir. En Ust kat biraz daha fazla emek
ve caba ister. Artik bina butunuyle insa edilmeye
ve yillar boyunca ayakta kalmaya hazirlanir. Bu da
kisinin ruhunu iyi tanimasi ve ihtiyaclarnni dogru
tespit etmesiyle baslar. Matematigi hic sevmeyen

birisinin muhasebeci olmasi nasil olur bir dasdnun.
isinden zevk alamadikca icinde olusan karmasiklik,
sirasiyla alt katlan sarsar ve zamanla bina coker.
Sadece ‘dylesine’ yasamak insant hem cevresinden
hem kendisinden uzaklastinr. Amaclan olmali, hayal
ettikleri olmali, farkindalikla dusundukleri olmali ki
harcini, tuglasini, kapilarini ve pencerelerini en ¢zenli
sekilde hazirlayabilsin.

Bu ylzden kendimizle iyi bir iletisim halinde
olmaliyiz. Bilincaltimizin farkinda olmaliyiz.
Gercekten ve gercekten ne istedigimiz Uzerine
gerekirse uzun uzun dusunmeliyiz. Bilincaltimizin
varsa bize soyledikleri onu anlamaya ¢alismaliyiz.
Yoksa dis faktorlere bagimh edilgen bir varlik

haline geliriz ki bu da iste o hepimize cok gerekli
olan yasam enerjisini dusurdr. Bizi arayislara

sokar. Yasam enerjimizin dismesi bizim kendi
dengemizi bozmakla kalmaz, olumsuz dis
etkenlere hem daha acik hale gelmemize hem de
iliskilerimizin bozulmasina sebep olur. Kendini mutlu
hissedemeyen, enerjik hissedemeyen biri bunu
etrafina da yaymaya baslar. Hem etkilesim icinde
oldugu insanlar hem de o etkilesimdeki iliskilerin
de enerjisi duser. Ne demisler? Kendinle mutluysan
kimseyle derdin olmaz:)

Binanin nasil olustugu bilincine vardiktan sonra insa
etmekle ilgili basliklar varsa alternatif yontemlerle
yapi saglamlastinlmaya calisilabilir. Ornegin egzersiz
yapmakta sorun yasiyorsak bir spor egitmeninden,
saglikl beslenme konusunda eksikliklerimiz varsa bir
beslenme uzmanindan, amaclarimiz, hedeflerimiz
ve adimlanmizla ilgili kafa kansikliklanimiz varsa bir
yasam kocundan, ruh saghgimizla ilgili endiselerimiz
varsa bir doktordan destek almaliyiz. Hatirlayalim,
hicbirimiz He-Man veya Zeyna olmak zorunda
degiliz. Kaldi ki onlann dahi destekleyicileri vardh.
Yakin zamanda 80 yaslarinda bir kadin tanidim.

Laf aramizda yasini sdylediginde o meshur

lafi sdylemeden edemedim ‘Masallah'’.. Elleri

ve tirnaklan bakimli, yanaklarindaki dogal allik
gulumsedikce elmacik kemiklerini daha da
belirginlestiriyordu. Kirpiklerinde rimeliyle,“Cok
guldugum icin kaz ayaklanm var, her bir cizgim bana
ne kadar mutlu oldugumu gosteriyor her sabah
aynada..” demez mi? Basladik sohbet etmeye. Ne
kadar glzel, icinizdeki pozitiflik yizinuze yansimis
dedim bir ara. “Sadece yuzume degil 60 yillik
evliligime de yansiyor. Ben mutluysam esim mutlu,
cocuklarim mutlu. Ama ben yuzu asik ve ‘yasam
enerjisi’ dusuk bir kadin olsaydim zindan olurdu

hayatimiz. Kendi mutsuzlugum evliligimi de bitirirdi.
Esim biraz dyle biriydi clnku ilk baslarda. Ne yaptig
isi sever, ne hayattan keyif almay bilirdi. Benim
enerjim ona da bulasmis olacak ki sonralan o da
degisti bir hayli. Simdi burada olsa hemen bir espri
yapar guldururdu bizi. Cocuklanim da dyle. Ben
mutlu bir anne oldum ve mutlu cocuklar yetistirdim.
Bu hayatta 6vindugum en buyuk sey bu.” dediginde
izin istedim ve sanlip &ptum ellerinden... Yasam
enerjisi demisti o da. Konu yine buraya gelmisti.

Bu satirlar da bu vesileyle ortaya ¢ikti. Katki olmasi
dileklerimle...

Sevgiyle kalin,

6 6 Saglam bir bina insa edebilmek
icin oncelikle bedenimizin saghgina
ihtiyacimiz var. Bunun da yolu beslenme,
uyku ve egzersizden gecer. Diizenli spor
yapanlar bilir ki, her egzersiz sonrasi
kisinin icine bir enerji dolar.
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Izin Ver, Hayat Senin
Icinde Yasasin!

Katsushika Hokusai, 18. yy.'da Japonya’da yasamis, caginin oldukca étesinde
blyUk sanatcisi. Belki ismini ilk kez duyuyorsunuz ama cogunuz yandaki

unlu “Kanagawa’nin Buyuk Dalgalan” resmiyle bir yerlerde karsilasmissinizdir.
Hokusai, son nefesine kadar resim yapmaya devam etmis ve 89 yasinda olum
dosegindeyken, “Keske bir 5-10 sene daha yasayabilseydim, o zaman gercek bir
sanatc olabilirdim..” diyecek kadar hayata ve kendini gelistirmeye hevesli, oldukca
ilham verici bir kisilik.

Hokusai der ki:

Ozenle bak.

Dikkatini ver, fark et.

Bakmaya devam et.

Merakl kal. Gérmenin sonu yok.

Onemsemen onemli...

Hissetmen 6nemli...

Fark etmen énemli...

Hayatin senin icinde yasamasi énemli...
Memnuniyet senin icinde yasayan hayattir.
Nese senin icinde yasayan hayattir.

GUg ve doyum senin icinde yasayan hayattir.

Der ki korkma...

Korkma!

Sev, hisset, izin ver hayat senin elinden tutsun.
izin ver, hayat senin icinde yasasin.

Roger Keyes

6 6 Korkuya alismamali ancak korkuyla yasamayi
o6grenmeliyiz. Basansizliktan korktugumuz i¢in yeni
seyleri denemeye cekiniyoruz genelde. Denemekten
korkabiliriz ama yine de yapmaktan vazge¢cmemeliyiz.
Bir baska deyisle korkularimiz hayatimizi sinirlamamail.

Hokusai’'nin en taninan eseri Kanagawa’nin Buyuk
Dalgasi, okyanusun glcunu usta bir incelikle iki
boyuta tasir. Basit gozukmesinin yaninda milyonlan
buyuleyen bir etkiye sahip bu 19. ylzyil saheserinin
icinde banndirdigi diger &zellikler de tipki resmin
insanda yarattig1 etkiler kadar derin ve gercek.

Bizim emeklilik hayalleri kurdugumuz yaslar icin
bakin “Fuji Daginin 100 GorunUimu” eserinde
neler yazmis kendisi: “70 yasindan 6nce yaptigim
eserler 6nemsenecek seyler degildi. 73 yasimda
kuslarnn, hayvanlarn, béceklerin, baliklarin

29

yapisini ve bitkilerin nasil blyudugunu gercekten

anlamaya basladim. Eger boyle denemeye devam
edersem 86 yasima geldigimde onlan daha da

iyi anlamaya baslayacagim. Boylece 90 yasimda
dogalarnnin 6zUnu kesfetmis olacagim. 100 yasimda,
muhtemelen onlarla ilgili tannsal bir anlayisa sahip
olacagim, 130 ve sonrasinda dyle bir seviyeye
erisecegim ki, her firca darbem ve her cizdigim nokta
canl olacak.”

Hokusai’nin soéyledikleri, acaba ben ne icin
yaslyorum sorusunu bir kez daha diasinmeme
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neden oldu. Ve bir kez daha hayata, 6grenmeye
ve kendimi gelistirmeye karsi ne kadar tutkulu ve
merakl oldugumu hatirladim.

HAYATIN iCINDEN GECMEK NE DEMEK?

Kafamizda guinun veya haftanin islerini planlarken,
ogleden sonraki toplantiy1 distnurken dylesine
bakmamaliyiz etrafimiza, dikkatle bakmaliyiz. iste o
zaman gorecegimiz, fark edecegimiz, hissedecegimiz
seylerin sonu yok.

Merakli olmaliyiz hayata karsi... KicUk bir cocukken
sahip oldugumuz meraki unutmamaliyiz. Sadece dis
dunyaya karsi merakl olmak yetmez tabii, kendi i¢
dunyamiza da merakla yaklasmaliyiz. Degismekten
korkmamaliyiz. Geldigimiz gibi gideceksek koca bir
hayat neye yaramis olur ki?

Sevdigimiz seyleri yapmaliyiz mdmkun oldugunca.
Cogumuz belki para kazanmak ugruna gercekten

ilgi duydugumuz meslegi secmedik. Ailesel
sorumluluklanmizdan dolay hala belki cok da
sevmedigimiz bir isi yapmaya devam etmek
durumundayiz. Ama en azindan isimiz disindaki

sUrelerde sevdigimiz seyleri yapmaya gayret etmeliyiz.

KORKUYLA YASAMAY| OGRENMEK

Korkuya alismamali ancak korkuyla yasamay1
dgrenmeliyiz. Basarnsizliktan korktugumuz icin
yeni seyleri denemeye cekiniyoruz genelde.
Denemekten korkabiliriz ama yine de yapmaktan
vazgecmemeliyiz. Bir baska deyisle korkularnmiz
hayatimizi sinirlamamali. Gezmeyi seviyor

ama ucaktan korkuyorsak kendimizi tren veya
arabayla gidilebilecek yerlerle sinirlamamaliyiz.
Korkuyla savasmak veya korkudan ka¢cmak yerine
korkuyu kabul ettigimizde ve korkuyla yasamayi
dgrendigimizde hayata yeni bir kapi aralamis
olacagiz.

Hayat dylesine gecmemeli &nimuzden. Hayat adeta
icimizden gecmeli.

HAYATA NASIL iZiN VEREBILIRIZ?

Kendi sorumlulugumuzu alarak: “Sorumlulugum
kimde ki zaten?” diye sorabilirsiniz. Bircogumuz
zaman zaman yasadigimiz hayat veya oldugumuz
kisi icin disanda olasi sorumlular arayabiliyoruz.
“Benim yeterli olanagim yoktu.”, “Bu Ulkede
yasadigim icin boyle oluyor”, “Kosullar kétuye

‘ 6 Kendimize hata yapma, insan olma
hakki tanimaliyiz. Cogumuz hatalar
karsisinda tahammiilsiiziiz. OlImayan

bir ideali kendimize ve baskalarina
dayatmak ile ge¢iyor yasamimiz.
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gidiyor.” Bazen de bir kurtanci bekleyebiliyoruz.
“Biri beni fark etse ve her sey degisse keske.”
Yasamimizin buyuk bolumu hakikaten dis
faktorlerden etkileniyor. Bir baskasi tarafindan
gorulmek, duyulmak, anlasilmak, evet, gercek bir
ihtiyac. Fakat bizim disimizda olan herhangi bir
seyi de, birini de kontrol etme sansimiz maalesef
yok. MUdahale edebilecegimiz tek sey ise sahip
oldugumuz beden, zihin ve ruhumuz. Dolayisiyla
hayatin icimizden gecmesine tam da bunu kabul
ederek baslayabiliriz.

Kendi ihtiyaclarimizi gézeterek: “Su an neye
ihtiyacim var?” belki cok basit gértinen fakat
sormay1 6grenmesi de zaman alan bir soru. Bunlan
“karsilamak”tan ziyade 6nce “gérmek” gerekiyor.
Cogu zaman ihtiyaclarnmizin ne oldugunun farkinda
olmuyoruz. Dolayisiyla bugtn bunlan karsilayamasak
da goérmek icin cabalamak bile cok buyuk bir adim.
ihtiyaclanmiz géranar oldukca, bunlan karsilamak da
zamanla kolaylasiyor.

Kendimizin yaninda durarak: Kendimize hata
yapma, insan olma hakkr tanimaliyiz. Cogumuz
hatalar karsisinda tahammulstztz. Olmayan bir
ideali kendimize ve baskalarina dayatmak ile
geciyor yasamimiz. Belki bizi daha iyi bir yasamdan
alikoyan tek kusurumuz da bu. Bunu degistirebilir
ve kendimize karsi anlayisl olmayi 6grenebiliriz.
Kendimize “Bunu dahi yapamiyorsun!” yerine “Bunu
yapmana nasil yardimai olabilirim?” veya “Olsun,
bunu da yapmayi ver.” demeyi 6grendigimizde,
yasamimizda tahmin edebilecegimizden cok daha
fazlasi degisiyor.

Ve hepsinin sonunda kendimize su tek basit soruyu
sorabilir miyiz?
Su an neye ihtiyacin var?

Sevgi ve sefkatler...
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Gamze Ozen
Profesyonel Kog, Egitmen

Gelecege Dokunmak
Icin Hangi Becerilere
Sahibiz?

Dijital uyanis basladi. Onu hi¢ de beklemedigimiz
bir pandemi razgan ile karsiladik.Yakin gelecekte
ongdrulen donustmilerin igerisinde uyanmak,
bizleri sasirtirken ayni anda da korkutuyor. Gecmise
baktigimizda baz yaratici dusunceler simdilik hayal
olarak kalmisken, bazilan ise gunltk hayatimizin
vazgecilmezleri arasinda yerini aldi.

Jetgiller ailesindeki gibi henlz 1sinlanan araclanmiz ya da her isimizi yapan ev
robotlarimiz olmayabilir. Ama daha dine kadar yUz yUze yaptigimiz toplantilar,
evimizden kahve icerek sanal ortamlarda gerceklestirmek artik cok siradan.
Ozellikle bilisim teknolojileri ve biyoteknolojinin birlikte olusturdugu yeni buluslar
bizleri gelecek icin heyecanlandiriyor.19.ylUzyilda Sanayi Devrimi ile baslayan
fabrikalardaki makinelesmenin, yerini, egitimden sagliga kadar her is alanina giren
yapay zeka robotlanna biraktigini gériyoruz.

isler bu sekilde yururken haliyle gelecek ve gelecegin meslekleri hakkinda
sorgulamalar artiyor. DUnya Ekonomik Forumu Mesleklerin Gelecegi Raporu’nda
(The Future of Jobs) gelecek bes yil icinde hangi is ve becerilerin guindemde
oldugunu acikladi. Buna gore talebi artacak mesleklerden bazilar;

- Yapay Zeka ve Makine Ogrenimi Uzmani
- BUyuk Veri Uzmani

- Dijital Pazarlama ve Strateji Uzmani
- Proses Otomasyon Uzmani

- Is Gelistirme Uzmani

- Dijital DonUsUm Uzmani

- Bilgi GUvenligi Analisti

- Yazibm ve Uygulama Gelistiricileri

- Nesnelerin interneti (lot) Uzmani

- Proje Yoneticisi

- Isletme Hizmetleri ve Yonetim Mudurt
- Veritabani ve Ag Uzmanlan

- Robotik Muhendisi

- Stratejik Danisman

- Yonetim ve Organizasyon Analistleri
- Fintech Muhendisi

- Mekanik ve Makine Tamircileri

- Organizasyonel Gelisim Uzmanlan

- Risk Yonetimi Uzmani

Sahip olunmasi gereken ilk 10 beceri ise soyle
siralaniyor;

- Liderlik ve sosyal ntfuz

- Teknoloji kullanimi, takibi ve kontrolU

- Teknoloji tasarimi ve proglanmasi

- Direnclilik, stresle basa cikma ve esneklik

- TUmevarnm, problem ¢ézme ve kavrama yetenegi
- Analitik dUstnme ve inovasyon

- Etkin 6grenme ve 6grenme stratejileri

- Karmasik problem ¢c6zme

- Elestirel dustince ve analiz

- Yaraticiik, 6zgunluk ve giriskenlik

Farkl disiplinleri bir arada iceren yeni nesil
mesleklere talep artarken, bu mesleklere adapte
olabilecek farkli yetkinlik ve becerilere sahip bireyler
istenmekte. Asil soru su ki, bizden beklenen bu

becerilere sahip miyiz ya da bu yetkinliklere nasil
ulasabiliriz?

Dijital dontsumun farkinda olan tlkeler zaten yakin
zamana kadar egitimlerinde sorgulamaya dayali
yaklasimlarla reformlar yaptilar. Stem, kodlama gibi
egitim ve uygulamalan programlarina eklemislerdi.
Yaris halinde bulunan devletler biliyorlar ki,
teknolojide olusan her gelisme o Ulkenin savunma
sanayisini, Uretimini ve dogal olarak da ekonomisini
dogrudan etkilemekte. Bu teknolojik gelismelere yon
verecek, dijital donustmlerin hizini artiracak esnek
becerilere sahip nitelikli is guct olusturmak icin
yenilikci egitim programlan olusturdular.

Peki bu gelecek icin yeterli mi?

Yuval Noah Harari 21.YUzyil icin 21 Ders kitabinda
degisim hizinin arttikca ‘insan olmak’ kavraminin
anlaminin da mutasyona ugrayabilecegine
deginmekte. Ayrica 2050’nin dinyasina ayak
uydurabilmek icin sadece yeni fikirler ve Urlnler icat
etmenin yeterli gelemeyececegine; dnce kendimizi
tekrar tekrar yeniden insa etmemiz gerekecegine
dikkat cekiyor ve ekliyor, “Boyle gbz korkutucu bir
isin altindan kalkabilmek icin, isletim sisteminizi daha
iyi tamimak adina buyuk caba sarfetmeniz gerekir.
Ne oldugunuzu ve hayattan beklentilerinizi bilmek
icin. Elbette bilindik en eski nasihatlardan biridir bu:
Kendini bil.”

Bu ongoruler esliginde 6grencilerde olusmasini
istedigimiz 21.yy becerilerinin zeminini hazirlamak
icin, belki de egitim sistemlerine daha kucuk
yaslardan itibaren felsefi bakis acilarini kazandiracak
programlar eklenmesi cok yerinde olacaktir.
Gelecege hazirlanirken ‘degismeyen tek seyin
degisim’ oldugunu hatirlayip, ise 6nce kendi
6zUmuzU kesfederek baslamaliyiz. Ne dersiniz?

S/
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Sessiz Istifa

Dogrusu her donemde vardi sessiz istifa etmis insanlar,
onlar aramizdalardi. Belki bu dénemde bu kadar cok
konusulur olmasinin sebebi dzellikle pandemi sonrasi
sayillarnnin artmis olmasi olabilir. Pandemide yasananlar
hem is hem de sosyal yasamimizi derinden sarstl.
Sorgulamalar her zamankinden fazla yapilir oldu.

noow

"Geldik gidiyoruz”, "Daha ne kadar yasayacagiz belli
mi?” "Bununla vakit harcamaya deger mi?”

Avustralyali hemsire ve hastabakici olan Bronnie Ware’in kitabini duymussunuzdur.
isi, 6lum dosegindeki hastalara refakat etmekti. Bu sayede insanlarnn son
zamanlarnna taniklik etti. Bu muthis deneyimi bir kitap haline getirdi ve yolun
sonunda yasanan en buyuk pismanliklan da gézler dntne serdi: “The Top Five
Regrets of Dying” adli kitaba gére bes temel pismanliktan bir tanesi tam da bizim
konumuzla ilgili:

“Olumune refakat ettigim butin erkek hastalarimin pisman oldugu ortak sey vard.
Hepsi evlatlarnnin cocukluk dénemini kacirdiklan ve karisina daha fazla zaman
ayiramadigl icin pismanlik duyuyordu. Gerci kadinlar da ayni pismanligr dile
getiriyordu ama ¢ogu ileri yaslarda oldugu icin, bu kadinlarnin cok azi hayati boyunca
tam mesaili bir iste calismisti. Ama erkekler istisnasiz, is dunyasinin tekdtzeligi
icinde o kadar cok zaman gecirdigi icin pissnandi.”

Bir énceki nesil ile kiyaslandiginda bu dénem kadinlann calisma oranlan cok daha
yUksek ve hepimizin bildigi Uzere cilgin mesai saatlerindeyiz. Benzer bir kitap 30
sene sonra yazilsa, “erkek hastalar” vurgusuna gerek kalmaz, eminim.

Yasami sorguluyoruz, en cok degerleri sorguluyoruz. Yasamda deger verdigimiz
konular, insanlar... Peki bize verilen deger...

6 6 “Sessiz istifa, ise olan duygusal yatinmi oriadan
kaldinyor. Bu da zamanimizin gogunu iste harcadigimizi
diisiindigumiizde uziicii bir durum. Aynca gogumuz
yaphgimiz isten ve basanlanmizdan gurur duymak

\/ istiyoruz. Sessiz birakma egilimi buna izin vermeyecekitir.”

Sessiz istifa en cok deger verildigini hissetmeyen
calisanin secenegi gibi duruyor. S6zIU, yazili, maddi
ya da manevi degerli hissettirecek ne ¢cok arag var
oysa ki.

Kisi, emeginin karsiigint alamadigini fark ettiginde
istifa etmeyi disundyor elbette ancak tum
dunyanin ekonomisinin pek de parlak olmadigi
donemlerdeyiz. Ogle yemeklerini bilgisayar basinda
gecistirmek, evden calistigiicin gecenin yarnsinda
rahatlikla aranabilmek gibi 6zverilerin bir karsiligr yok.
Pandemi sonrasi taslar yerine oturuyor gibi ama

bir yandan da kaybedilen zamanlarn telafisi
yapiliyor sanki. Her birimiz yasamdan alacakli gibi
hissediyoruz kendimizi bununla birlikte isverenlerin
baska bir telasi daha var. Verimli calisilamamis
zamanlara inat her zamankinden fazla calisalim,
kazanalim. Yavaslayan ya da gerileyen blyume
trendlerini gérdukce daha fazla, daha hizli, daha
verimli, daha karli calisalim. Peki ama “calisalim”
kismindaki “calisanlar”?

Tek bir kisinin iki kisilik is yapmasi, hatta “tek kisilik
dev bir kadro” olmasi, izin kullanmadan gunler
haftalarca calismasi, fazla mesai yapmasi ama
karsiigimin hi¢c konusulmamasi, ttm bunlar ne kadar
surduralebilir ki? isin kotdsu calisan, A firmasindan
ciktiginda B firmasinda da tipki ayni sartlan
bulacaginin cok farkinda. iste tam da bu durumda
cabisan kendi ¢c6zUmUnu Uretiyor. Sessiz istifal
Aslinda yeni bir kavram gibi duruyor hatta Z
kusaginin, gen¢ calisanlann yasamimiza kattigr bir
durummus gibi ama bizim kaltirimuzde hep var
olan, hatta atasézlerinin deyimlerin oldugu bir
mevzu bu. “Salla basini al maasint”, “Ne kadar ekmek
o kadar kofte”... Konuyu anladiniz siz.

Haziran 2022°'de 15 bin 91 ABD’li calisanla anket

Kelsey Wat/ Kariyer Kogcu*
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yapan Gallup, sessiz istifacilarin artik ABD is glcUinin
yarisini olusturdugunu séylayor. **

Yine pandemiyle birlikte hayatimiza giren “evden
calisma” yerini yavas yavas ofise dénuslere birakiyor.
Ozellikle yazin sonunda daha fazla sayida sirket
ofise dénust planlyor. Ozellikle kadin calisanlar icin
bir zorluk da burada bashyor. Ev idaresi, cocuklar,
yash ebeveynler vb. konularnn tamaminda kurulan
duzen yikilmali ve yeniden bir dizen kurulmali.
Ustelik isin icerigi bunu gerektirmiyorken, yalnizca
yoneticilerin uzaktan kurmakta zorlandiklan otoriteyi
kurabilme ve yasatabilmeleri icin.

Fordizm’den 100 yil uzakta, insanin Uretim materyali
olarak goérulmekten ziyade farki yaratan sey olarak
goruldugu, hem cok sansl hem ¢ok sanssiz bir
donemdeyiz. Herkes biricik, herkes bir yetenek,
herkes buyUk bir potansiyel. Degisimin asil oldugu
bu cagda hem calisanlarin hem de kendimizin
ihtiyaclann gérmeliyiz. Oncelikle sessiz sedasiz istifa
etmisleri fark ederek baslayalim. is yasam dengesinin
olusabilmesi icin calisma saatlerinin ve seklinin
duzenlemesi, is tanimlannin yenilenmesi, takdir ve
geribildirim yaklasimlarinin anlasilmasi ve kiymetinin
bilinmesi, gelisimin strdurulebilir bir hale getirilmesi,
kocluk ve mentorluk sistemlerinin kurulmasi vb.
konularda cok ama cok calisilmasi lazim. Bos
durmayalim arkadaslar, calisalim, calisalim...
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*https://gazeteoksijen.com/ekonomi/patronlara-uyari-sessiz-istifa-krizi-yaz-sonunda-daha-da-buyuyecek-161004
** https://www.cnbc.com/2022/08/30/is-quiet-quitting-a-good-idea-heres-what-workplace-experts-say.html
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Para Varligi veya
Yoklugu Bir Sorun mu?

Para ile ilgili sorunlar yasayanlar, genelde

bu sorunlarnnin kdkeninde yeterli para
kazanamamalarni gérurler. Jim Rohn, "Dunyadaki
tUm paraya el konulsa ve herkese esit olarak
dagitilsa, en fazla 10 yil icinde, yine parayi yonetmeyi
bilenlerin elinde toplanacaktir” demektedir.

Para Tarihcesi

Lidya uygarligr parayi bulup, insanoglunun yasamina armagan ettiginde, degis
tokusla yurutulen ticarette yer alan sorunlan ¢cézmustur. Ancak para daha sonra pek
cok yeni soruna neden olmustur. “Para nedir? Ne ise yarar? Para neden degerlidir?
Paranin kendisinin degeri degisir mi?” gibi pek cok soru yUzyillar boyunca insanoglu
tarafindan tartisilmistir. Bilim adamlan kendi bakis acilarina gére bu sorulara ve para
ile ilgili konulara cevap vermislerdir. Paraya sahip olanlar, kendisinin ve ailesinin
ihtiyaclanni karsilayabilmek icin parayr kullanmislardir. Daha sonra cesitli amaclarla
insanlar para talep etmislerdir. Bu amaclar, bir seyler alabilmek icin para talebi,
gelecegi finansal yonden garanti altina alma ve paradan para kazanma istegi olarak
siralanabilir. Mal para, madeni para, kagit para, altin karsilig para, elektronik para,
kripto para gibi tarihsel strec icerisinde pek cok para turt meydana gelmistir.
Buraya kadar anlatilanlar icin paranin teknik yonu diyebiliriz.

Para Kullanimi Sirlan
insanlar kendisinin ve ailesinin ihtiyaclarini karsilayabilmek icin cesitli yollarla

gelir elde ettiklerinde, parayr nasil kullanacaklarim
bilmek ve parasal konulan planlamak zorundadirlar.
Aksi halde ellerindeki para kisa strede tukenecek
ve pek cok ihtiyaclanni karsilayamayacaklardir.
Paranizi nasil ydnetebileceginiz konusunda para
koclugu adi verilen bir kocluk dalindan profesyonel
destek alabilirsiniz. Parayi nasil kazanacaginiz
konusundan daha énemli olan bir konu da paray:
nasil harcadiginizdir. DUnyanin en zengin adamlar
listesinde yer alan Warren Buffet, “ihtiyacin olmayan
seyi satin alirsan; daha sonra ihtiyacin olan seyi
satmak zorunda kalirsin.” demektedir. Parayi nereye

harcadiginiz onemlidir. Vehbi Kog ise soyle sdylemis,

“Yatinm yapacaksan arsa al. Arsa altindir. Ustine
bina yaparsan gtimus olur. icine de kiraci sokarsan
teneke olur” Bir ingiliz atasézd yatinm icin “batin
yumurtalarnni ayni sepete koyma” demektedir. Bu
sozle, gelecegi finansal yonden garanti altina alma

“8

isteginin de dnemli oldugunu ifade etmistir. Yine
Warren Buffet, “Gelirinden énce harcamalarini yapip
kalani tasarruf etme, dnce tasarruf edecegin miktarn
ayir, kalani harca.” demektedir. Tasarruf etmenin
erdemi Uzerine pek cok atasézUmuz bulunmaktadir.
“Ak akce kara gun icindir”, “Sakla samani, gelir
zamani”, “Genclikte tas tas, kocalikta ye as1” gibi.
Bizim kulturimuzde de tasarruf bir erdemdir. Peki
nasil tasarruf edilir? Nasil para harcanir? Elimizdeki
parasal kaynaklan nasil yonetmeliyiz? Bu tip sorulara
yanit verebilmemiz icin finansal okur-yazar olmamiz
gerekmektedir. Ekonomi, finans, muhasebe gibi
egitimlerimiz olmasa bile finansal konulara ve
kavramlara asina olmak bize yardimcr olacaktir.

Paranin Dort Ayagi
Para koclan gelir, yatinm, harcama, tasarruf
konularina odaklanarak danisanlarinin parasal

o)
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sorunlarnni cézmeleri noktasinda profesyonel
destek olmaktadirlar. Parayr dort ayakli bir masa gibi
dusunurseniz, dort ayagi da yerinde oldugunda,
masa saglam ve guclu olacaktir. Parasal rahathiga
ulasmak icin gerekli baslangic noktasi, servet
planinizi tasarlamaktir. Sadece herhangi bir servet
plani degil, bireysel hedeflerinize, kaynaklariniza,
becerilerinize ve yasam durumunuza benzersiz

bir sekilde uyan bir plan yapmaniz gerekir. Bir
sonraki adim, servet planinizdaki finansal hedefleri
icinizdeki daha derin degerlere baglamaktir.

Mevcut durumunuz ile planinizda yer alan durum
arasindaki farki kapatmak icin neler yapmalisimz?
Eger planlama ve butceleme yapmazsaniz kendinizi
faturalan 6demek icin cirpinirken bulabilirsiniz.

Para Felsefesi

Yillar icinde biriktirdiginiz ve elde ettiginiz paray
nasil kullanacaginiz tamamen sizin kararlariniza gére
sekillenecek bir surectir. Bu sUrecte yapacaginiz
hatalardan da dncelikle kendiniz ve aileniz
etkilenecektir. Parasal konularda karsilasabileceginiz
sorunlan alacaginiz kararlarla rahatlikla asabilirsiniz.
Filozof Eflatun’a insanlarn sizi en cok sasirtan

davranisi nedir diye sormuslar: “Cocukluktan sikilirlar

ve blUyumek icin acele ederler, ne var ki sonunda
yine cocukluklarni &zlerler. Para kazanmak icin
sagliklanni yitirirler ama sagliklarini geri almak
icinde para 6derler. Yarinlarindan endise ederken
buglnU unuturlar, sonucta ne buglnd ne de yarini
yasarlar. Hic 6lmeyecek gibi yaparlar ancak hi¢
yasamamis gibi olurler..” demis. Peki ne dnerirsin,
diye soranlara ise, “Kimseye kendinizi sevdirmeye
kalkmayin! Yapilmasi gereken tek sey sadece
kendinizi sevilmeye birakmaktir. Onemli olan hayatta
en ¢cok seye sahip olmak degil, en az seye ihtiyac
duymaktir”.

Finansal Okuryazarlik

Bir filozof gibi felsefe yUklu bir yaklasim getiremese
de parasal konularinizi konusmak sizi dogruyu
bulmaya yoénlendirebilir. Kocluk, para ile ilgili
sorunlannizi dénusturerek, size, zgUrluk, tatmin

ve sevgi birakir. Ancak kocluk, bir yatinm tavsiyesi
veremez veya bir borsa uzmani gibi almaniz gereken
bir hisse senedini size sdyleyemez. Sizin parasal
yolculugunuzda amaciniza ulasmaniz i¢in énuntze
cikan engelleri basamak olarak kullanmaniza

6 6 Mevcut durumunuz ile planinizda yer
alan durum arasindaki farki kapatmak
icin neler yapmalisiniz? Eger planlama
ve biitceleme yapmazsaniz kendinizi
faturalan 6demek i¢in ¢irpinirken
bulabilirsiniz.
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yardimci olacak farkindaligi meydana getirir. Kredi
borclanniz, kredi karti 6demelerinizi, faturalarinmzi,
kiranizi, aidat ddemelerinizi planlamak ve aydan aya
gelisimini izlemek parasal konulan yonetebilmenize
olanak saglar. Olcemediginiz, ne oldugunu
bilmediginiz bir seyi ybnetemezsiniz.

Paranin yoklugu da varlig1 da eger yonetemiyorsaniz
bir sorundur. Parasal konulan yonetebilmeniz icin
belirli duzeyde finansal okur-yazar olmaniz faydali
olacaktir. Saglikl bir yasam icin belirli konulan
bilmeniz gerekir. Saglikli bir finansal yasam icin de
bu ifade gecerlidir. Finansal okur-yazarlik dersleri
Ulkemizde, nispeten yeni olarak gindeme gelmis bir
konudur. Amerika’da finansal okur-yazarlik programi
olan JumpStart, su tanimi getirmektedir: “Bireyin
yasami boyunca finansal givenligi icin, finansal
kaynaklarini etkin bir bicimde kullanabilmesi ve bunu
saglayabilecek bilgiyi kullanabilme yetenegidir.”
Paranmiz1 akillica, stratejik bir bicimde ydnetirseniz,
basanl sonuclara ulasma olasiliginiz da artacaktir.

1975 yiinda Ruchan Camay,
“Para, Para, Para” isimli sarkisini
séylediginde s&zleri séyleydi:

Gariptir insan oglu neler yaratmis
Yarattigi her bugtin dint aratmis
Akl ile herseyin sirnni bulmus
Kendi yarattigi putun kolesi olmus
Para, para, para

Varhgr bir dert yoklugu yara
Cerceveletir kimi asar duvara

Kimi onu bulunca dosdogru bara
Kimi sikar elinde cikarnr suyunu
Kiminin degistirir glizel huyunu
Para, para, para

Varhgr bir dert, yoklugu yara

Uc sey demis Napolyon, "Para, para, para
insanlar sldurdlar onun ugruna

"

Servetin ulassa da yuz milyonlara
Kefenin cebine sigmaz bir tek lira
Para, para, para

Varhgr bir dert, yoklugu yara
Unutmayin her seyi yaratan biziz
Matbaada parayr basan ellerimiz
Sanmayin onun hukmu degismez yasa
Para neye yarardi eller calismasa
Para, para, para

Varhgr bir dert, yoklugu yara

Para, para, para

Yoklugu baska dert, fazlasi bela
Para, para, para

Gobmecegim seni bir glin mezara

Para ile ilgili bu edebiyat eserindeki yuklu
olan anlamlann derinligi bile bizi para
konusunda biraz daha dikkatli davranmaya,
para konusunda daha derinlemesine
dustunmeye sevk etmektedir. Saghginiz,
mutlulugunuz, huzurunuz ve paraniz
istediginiz dlzeyde olsun.
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VOLEYBOLA
ADANMIS
CEYREK ASIR

Voleybol onun igin bir yasam bigimi. 25 yil &nce girdigi Besiktas
Jimnastik KulUbU'nln kapisi Mustafa Alkan icin bir daha hi¢
kapanmamis.Yillarca takim oyuncusu olarak yer aldigi, yetistigi,
buyldugu kulUpte, simdi o baska gencg sporcularn yetistiriyor.
Besiktas Jimnastik KultbU Voleybol Altyapi Kiz Takimlarn Antrenoru
Mustafa Alkan’l biraz daha yakindan tanimaya ne dersiniz?..

Yazi Fatma Varnali

Kendinizden bahseder misiniz? Voleybola nasil

basladiniz?

1988 istanbul dogumluyum. Besiktas’ta dogup
buyuddim ve ilkokuldayken okulumuza Besiktas'tan
voleybol secmeleriicin geldiler. Sinifin uzun boylularin
tahtaya kaldirdilar, ilk sectikleri 6grenciler arasinda

ben yoktum. O zaman 9 yasindaydim ve éncesinde bir
sene futbol oynamistim. Futbol oynarken tUstim basim
cok kum oluyor diye ailem beni futboldan almisti.
Ancak spor yapmay1 hep ¢cok sevdigim icin yeni bir spor
arayisindaydim. Secmeleri yapan hoca cikarken, “Ben
de gelebilir miyim?” dedim. Boyuma bakti, boyumu o
zaman c¢ok yeterli grmedi aslinda. Sonra “Tamam, sen
de gel” dedi. Okuldan yaklasik 20 kisi secmelere gittik,
aralarindan bir tek ben secildim. Béylece voleybol
kariyerim baslamis oldu. Ardindan 17 yasinda voleybol
oynadigim Besiktas Jimnastik KulubU’'nin A Takimi'na

‘ ‘ Antrenorliik yapmayi oyunculuk
yapmakian, oyuncu olmaktan

daha ¢ok seviyorum.

29

secildim. Uzun yillar cok severek ve buyUk bir tutkuyla
kulubumde voleybol oynadim. 31 yasina kadar Besiktas
Erkek Voleybol Takimr’'nda oynadim ve uzun sure de
takim kaptanlig yaptim. 20 yili askin stre voleybol
oynadiktan sonra Besiktas'in altyapisinda voleybol
antrenérligune basladim ve yaklasik dort yildir Kiz
Yildiz ve KucUk Takim antrendrldgunu yapiyorum.

Voleybol sizin icin ne ifade ediyor?

Voleybol benim icin bir yasam bicimi. Antrenér
olduktan sonra bunu ¢ok daha yogun hissediyorum.
CUnkuy; sporcuyken antremanimi yapip evime gidip
dinleniyordum. Ancak antren®r olduktan sonra
voleybolla yasiyorum diyebilirim. CUnkd antrenérligin
icinde, takimlanimdaki oyuncularn okul hayatlan, saghk
durumlar, aileleriyle iletisimleri basta olmak Uzere
hepsini 7/24 takip ediyorum. Gece yansi herhangi

bir telefon gelebiliyor, acil bir durum olabiliyor,

sUrekli voleybolla yasiyorum ve bu beni mutlu

ediyor. AntrendrlUk yapmayi oyunculuktan daha cok
seviyorum. Oyunculugu da tutkuyla yapiyordum ancak
ikisi arasinda bir secim yapmak durumunda kalsam
antrenorluk diyebilirim. Takim kaptanhgr yaptigim
ddénemde de bunu hissetmistim. Sadece kendimi degil
takim arkadaslanmi motive etmek, onlarla ilgili strecleri
koordine etmek bana hep cok keyif vermisti. Aslinda
bir nevi antrendrlige hazirlik olmus diyebilirim. Simdi
de sporcularnmin butlun surecleriyle ilgilenmek, onlan
motive etmek, voleybol kariyerlerinde onlara eslik
etmek benim icin paha bicilemez.

Oyuncuyken kendinizi nasil motive ediyordunuz?
Nasil bir sporcuydunuz? Kisaca basariya giden yolda
neler yaptimz?

Aslinda hirsh ve agresif bir oyuncu olarak kendimi
tammlayabilirim. Calismay1 cok seven, calismaya

cok duskun bir oyuncu degildim ama antrenér

olarak kendimi cok caliskan ve disiplinli olarak
nitelendirebilirim. Antrendrken calismayi ve isin icinde
olmay1, voleybolun icinde yasamayi seviyorum,
buradan besleniyorum. Oyuncuyken ¢ok hirsliydim,
sahada herseyimi veriyordum, taraftardan da
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bunun karsiigint cok gériyordum, taraftar da beni
cok seviyordu, hep cok destekliyordu. Bu beni cok
motive ediyordu. Biraz agresiflik de beni oyunun
icine katiyordu. Mesela saha icindeki Mustafa ile saha
disindaki Mustafa icin cok farkl diyorlardi ve bu cok
dogruydu.

Oyun oynarken stresle nasil bas ediyordunuz?

Bence bu ¢cok glzel bir soru, sdyle bir cevap verebilirim.
Voleybol dunyanin en zorlu sporlarnindan biri, belki de
basinda geliyor. Cunku top ile strekli temas halindeyiz
ancak topu hicbir zaman tutamiyoruz, top hicbir
zaman bizim kontroliUmuzde degil. Voleybolda bir hata
yaptiginiz zaman, eger o hataya takilip stres altinda
bunu atlatamazsaniz pesi sira hatalar gelir. Ben libero
olarak sahada oynuyordum, herhangi bir hatali top
vurusumda oraya takili kalmiyordum, kendimi hep bir
sonraki adima hazirliyordum. Sahada tam konsantre
bir sekilde oynamak ve bir sonraki adima odaklanmak
beni cok motive ediyordu, bu da stresimi iyi ydnetmek
konusunda bana avantaj saglyordu.

Besiktas taraftari sizi voleybolun simgesi olarak
gorliyor, bu konu hakkinda ne diisiinliyorsunuz?
Oncelikle tesekkur ediyorum. Yillardir buradayim, 25
yildir bu camianin icindeyim, ayni zamanda Besiktas'ta

oturuyorum. Cocuklugumu, gencligimi, yetiskinligimi
burada yasadim ve cok mutluyum. insanlarnn beni
tanimasi, semtte yurirken konusmasi, sohbet etmesi
benim cok hosuma gidiyor. Voleybol oyunculugu,
ardindan takim kaptanligi ve antrenoérltkle gecirdigim
ceyrek asir boyunca hep camianin ve taraftarlanmizin
yogun destegini gordim, bu da benim yaptigim isi
daha da sevmeme ve motive olmama sebep oluyor.
Baska takimda oynamamanin da bunda etkisi olabilir.
Herkes benim Besiktasli oldugumu, semtte oldugumu,
her maca gittigimi de bildigi icin bu sekilde dusuntyor
olabilirler. Baki olan Besiktas'tir, kulibume yurekten
bagh oldugumu sdyleyebilirim.

Antrenér olmaya nasil karar verdiniz?

Sporcuyken Marmara Universitesi Spor Akademisi’nde
antrenorluk egitimim baslamisti. Ama spor ve egitimi
birlikte yarttmek zor olmustu. Bu nedenle Universiteyi
bitirmem biraz uzun surdd. Cunkd; atremanlardan,
deplasmanlardan dolayr derslere gidemiyordum.
Aslinda oyuncuyken antrenér olmak hep planlanmda
vardi. CunkU oyunculugu biraksam bile voleyboldan
kopmak hic istemiyordum. Hatta her zaman
antrendrlUgimun oyunculugumdan daha da ileriye
gidecegini, daha iyi antrendr olabilecegimi dusundum.
Oyuncuyken de son yillannmda hep antrenérlerimi
gozlemliyordum, nerede neler yaptinyorlar diye. Bu
sekilde karar verdim diyebilirim ve hayatimda aldigim
en iyi ve en dnemli karar oldugunu de eklemek isterim.

Antrendr ve oyuncu olmak arasindaki farklar neler?
Soyle bir fark var; oyunculukta size bir haftalik plan
gelir. Bu planda; antreman saatleri, deplasman saati,
deplasmandayken ne zaman yemegin gelecegi, ne
zaman toplanti olacagini, ne zaman maca hareket
edilecegi yazil bir sekilde gelir, siz de bu programa
uyarsiniz. Antrenman bittigi zaman dusunuzu alirsiniz,
evinize gidersiniz, dinlenirsiniz. Ama antren&rlukte
boyle degil. Butun sureci hep siz planliyorsunuz, 7/24
herhangi bir sorunu siz ¢cézlyorsunuz. Antreman
saatleri, oyuncularin okul problemleri, hastaliklar,
sakatliklan hepsiyle siz ilgileniyorsunuz. Bazen

‘ ‘ Besiktas'ta, hayatta kendi ayaklari
Ustiinde durabilen, gii¢lii kiz
cocuklan yetistirmek istiyoruz.
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duygusal sorunlanni, ailesiyle olan sorunlarini da siz
dinliyorsunuz, agabeylik yapiyorsunuz. ikisinin cok
farkl oldugunu dusundyorum. Ama son yillarnmda
voleybolda kaptanlik yaptigim icin o zaman da bazi
planlann icinde bulundugum icin, o geciste cok
zorlandigimi disunmuyorum. Beni taniyanlar bilir; plan
yapmak ve organize etmek konusunda iyi oldugumu
dusuntyorum. Réportajin basinda soyledigim gibi;
antrendrlik yapmayt oyunculuk yapmaktan, oyuncu
olmaktan daha ¢ok seviyorum.

lyi bir voleybolcu / sporcu sizce nasil olunur?

iyi bir voleybolcu ya da sporcudan énce Besiktas
ahlakina, durusuna uygun kiz cocuklan yetistirmek.
Hayatta kendi ayaklan Ustinde durabilen, glclu kiz
cocuklan yetistirmek istiyoruz. CUnkU; altyapidan
baslayip A Takima cikan, ¢cikabilecek sporcu sayisi
maksimum dort ya da bes kisi olabiliyor. Digerleri bir
sekilde Universiteye veya kendi hayatlarina devam
etmis olabiliyor.

Sporcularimzi nasil motive ediyorsunuz?
Sporcularimi nasil motive ediyorum konusuna

kendi icimde gultyorum. Cunkd ben cok motive bir
antrendr oldugum icin bu konuda hic zorlanmiyorum.
Oyunculanmla dort senedir birlikte calisiyoruz.

Ben de onlar gibi gecmiste sporcu oldugum icin
onlarin neler hissettigini ve neler yasadigini da

cok iyi anlayabiliyorum. Oyuncularnm da benim ne
bekledigimi cok iyi bilirler. Onceligim her zaman
sonuna kadar mucadele etmek, voleybol oynarken
hata elbette olabilir ama hicbir zaman mucadeleyi
birakmamak gerekiyor. Aynt zamanda hirsh bir takim
olmamiz gerektigini onlara yillar icinde isledigim

icin bu motivasyon konusunda fazla zorlandigimi
dusunmuiyorum. Maclara &zel, derbilere 6zel,
sampiyona maclarina ézel videolar izletip o sekilde
motive ettigim oluyor ya da kendi maclarimizi ve
rakibin maclanni analiz yaptiktan sonra guzel videolar
izletip onlan motive ettigim maclar da oluyor.

Voleybol ve spora yénelmek isteyen genclere
tavsiyeleriniz neler olur?

Bu soruya voleybol olarak degil de spor olarak

cevap vermek isterim. 8-9 yaslannda spora baslayan
cocuklar, jimnastik ve ylizme icin daha erken de
basliyorlar tabii ki, disiplinli ve planl sekilde yetisiyor. Z
kusaginin en buyuk sorunlanndan biri dijital bagimuilik.
Ancak sporun icinde kalan cocuklar daha sosyal ve

6 6 Onceligim her zaman sonuna kadar
miicadele etmek, voleybol oynarken
hata elbette olabilir ama hi¢bir zaman
miicadeleyi birakmamak gerekiyor.
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saglikh olurken bir yandan da zamanlarnni daha kaliteli
geciriyorlar. Mustafa Kemal Ataturk’dn de dedigi gibi;
“Saglam kafa saglam vucutta bulunur” Bu nedenle
hem saglikl yasam, hem sporcu disiplini kazanmak icin
muhakkak bir spor dalina yonelmelerini éneriyorum.
Tabii bunun icin dnceligin keyif alacaklan bir spor
olmasi ¢cok dnemli.

Sporcularimzdan milli takima alinanlar oldu, ne
hissediyorsunuz? Hedeflerinizden bahseder misiniz?
Sporculanmin Milli Takim’a cagnldig an, hayatimin en
mutlu ani diyebilirim kesinlikle. Cok mutlu oluyorum,
cok duygulaniyorum. Sporculanma bu haberi

verdigim an benim icin paha bicilemez ve onlarnn ayni
mutlulukla bana sanlmasini asla unutamam.
Hayallerime gelince; voleybolla ilgili takimlarmla,
sporcularnmla ilgili cok buyuk hayallerim var. Bunu su
an dile getirip buraya sigdiramayacagim icin, hayallerim
konusunda beni affetmenizi ve bu hayallerin bende
kalmasini istiyorum.

Voleyboldaki basarilarimizla ilgili ne séylemek
istersiniz?

Su anda glndemde olan cUmleyi sdyleyeyim ilk basta;
“Biz voleybol Ulkesiyiz.” Bu basarlan futbolda yakalasak
cok daha fazla ses getirirdi hi¢ siphesiz. Surekli
Sampiyonlar Ligi'nde bir tane takimimiz final oynuyor,
genelde Sampiyonlar Ligi sampiyonu oluyoruz. Bunlarnn
yankisi medyada yavas yavas yer etmeye baslad.
Filenin Sultanlan zaten cok iyi gidiyor, gururla takip
ediyorum. Filenin Efeleri Amerika’ya son 16’da elendi.
Bunlar bizim icin cok degerli ve gurur verici.

Voleybolun gelecegini nasil gériiyorsunuz?

Bu gelismelerin voleybolun gelecegine cok iyi
yansiyacagini dustnuyorum. Yeni neslin voleybola
ilgisi giderek artiyor. Zaten kizlanmiz voleybola

daha fazla yoneliyor, erkeklerde de ilginin daha da
artacagini dustntyorum. Ve bir voleybol Glkesi olarak
basanlanmizin katlanarak devam edecegine yurekten
inaniyorum.

6/
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Bipolar misiniz?

Bazen kendinizi degersiz, asin halsiz, keyifsiz; bazen asin 6zguvenli,
enerjik, coskulu hissediyor, nedensiz yere kahkahalar atarken ya
da gdzyaslarnniz bosalirken buluyor musunuz? Ya da ¢evrenizde
bu tur davraniglarnna anlam vermekte zorlandiginiz kisiler mi
var? Uzmanlann; kisinin duygularnin siddetini kontrol edemedidi,
mesleki ya da kisiler arasi iletisimde buyuk zorluklar yasatan
ruhsal bir hastalik olarak niteledikleri Bipolar Bozukluk'un tedauvisi
ise mUmkUn. iste, Psikiyatri Uzmani Dr. Levent Turhan'in hazirladid,

Bipolar Duygulanim Bozuklugu'nu test edebileceginiz 7 soru...
’ -

Bazen ‘asir’ mutsuz, bazen ‘asir’ mutlu musunuz?
Saglikl insanlar bazen mutlu bazen mutsuz ya da 6fkeli hissederler. Duygulardaki bu degisiklik

asin olmadiginda ve kisinin mesleki/ sosyal hayatini gliclestirmediginde normal kabul

ediliyor. Ancak asin mutsuzluk 2 haftadan, 6fke ya da asin nese 4 ginden uzun strlyorsa ve
yasadiklannizla uyumsuzsa, érnegin; cok kot bir haber aldiginizda bile cok mutlu oluyor veya
cok iyi bir haber aldigimizda bile GzulUyorsaniz bipolar duygulanim bozuklugu olabilir.
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Kendinizi bazen ‘asir’ halsiz ya da
‘asir’ enerjik mi hissediyorsunuz?
Halsizlik, enerji azligl ya da asin enerjik
hissetme gun icinde yaptigimiz aktivitelere gore
degisiyor. GUn icinde ¢ok yoruldugumuzda
halsiz hissedebiliriz. Ancak bipolar duygulanim
bozuklugu hastalan depresif donemde surekli
uyumalarina ragmen halsiz hissederken,
hareketleri yavaslar ve ginln ¢cogunu yataktan
cikmadan gecirirler. Cok az yemek yer ya da

hic yemezler. Mani déneminde ise cok az
dinlenmelerine ragmen surekli asin enerjiktirler,
sUrekli hareket ederler, neredeyse hic oturmazlar,
cok basit bir seye sinirlenip fiziksel siddet
uygulayabilirler.

Riskli davranislarda mi

bulunuyorsunuz?

Hayatta bazen kucuk riskler alinz. Bu risklerin
sonucunu hesaplanz ve kayiplar tahammul
edilebilecek duzeyde ise risk alinz. Ancak
bipolar duygulanim bozuklugu olan kisiler
atak donemlerinde hizli araba sdrmek,
madde kullanmak, asin para harcamak gibi
hesaplamadan normal élcide alinabilecek
risklerden daha buyuk riskler alir.

Gereksiz kahkahalar atiyor ya da hi¢

konusmuyor musunuz?

Bipolar duygulanim bozuklugu hastalann
cevrelerine olan davranislan atak dénemine
gore degisir. Mani doneminde her zamankinden
¢ok daha fazla konusurken, konudan konuya
atlar, gulunmeyecek seylere guler, kendi kendine
konusabilir ya da kahkaha atabilirler. Depresyon
ddéneminde ise icine kapanip ¢cok daha az
konusurlar, insanlarla iletisimleri azalir.

Diistincelerinizi kontrol etmekte

zorlaniyor musunuz?

Bipolar duygulanim bozuklugunda hastalar
dustncelerini kontrol etmekte zorlanirlar.
Mani ataklannda cok hizli distnurken
depresyon ataginda ise ¢ok yavas dusunur
hatta dustunmekte zorlanabilir.

Gercek disi davranislarda mi

bulunuyorsunuz?

Bipolar duygulanim bozuklugu hastalan
gercekte var olmayan seyleri gordugunu ya
da duydugunu soyleyebilirler. Kendilerinin
peygamber, evliya, ya da cok énemli bir
kisi olduklarnna inanmak gibi gercek disi
inanislan olabilir.

Dikkatiniz dagimk mi?

Hem depresyon hem mani déneminde
dikkat daginikhigi gorulebilir. Dikkatinizi;
gunluk yogun kosusturmacaniz ya da
sorumluluklannzin potansiyelinizin
Uzerinde olmasi nedeniyle
toparlayamayabilirsiniz. Ancak dikkat
daginikhiginiz sureklilik arz ediyorsa ve
herhangi gecerli bir nedeni olmadan surekli
konsantrasyon bozuklugu yasiyorsaniz
bipolar duygulanim bozuklugunu da akla
getirmekte fayda var.

Bq 7 ma:ddeden
2 ILA 4°U VARSA...

Bu 7 maddelik listeden 2 ila 4 tanesi
kiside varsa ve bu durum 4 gunden
uzun sure devam ediyorsa, bipolar
duygulanim bozuklugu yasandigina

isaret ediyor olabilir. Bu nedenle

profesyonel bir destek almaktan
cekinmemelisiniz. 6 9
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“AGIRLIK VE OLCU SANATI”

Pera Muzesi, Agirlik ve Ol¢ii Sanati adli koleksiyon sergisinin katalogunu okurlarla
bulusturdu. Anadolu’da kullanilan agirlik ve 6lct aletlerinin tarihsel gelisimi kadar, farkl
uygarliklann ekonomik ve sosyo-kulturel dinamiklerine de 151k tutan yayin, Pera Muzesi
Artshop’un yani sira kitabevleri ve online platformlarda satisa sunuluyor.

Agirlik ve Olct Sanat katalogu Anadolu ve baglantili cografyalarda kullanilan agirlik ve 6lct
aletleri etrafinda sekillenen ekonomiyi, kulturd, kaltdrlerarasi sistem iliskilerini, toplumsal

S,U_ZAN_B?TEI glven dinamiklerini ve birimlerin standartlasmasinin yolculugunu; uygarliklann, tannlarn,
DENIZ USTER tlccarlarin, usta ve ciraklann géziunden kesfetmeyi amacliyor. MO ikinci bin yildan ginumuze
stRKnNTﬁle’Mci uzanan genis zaman diliminde yasanan dénusumleri ve streklilikleri disiplinler arasi bir bakis
HAT BURAK . acisiyla sunan kitapta, metinlere 500°den fazla eser gorseli eslik ediyor.
OMER ULUG BARIS MANCO EVI
i ZIYARETCILERINI
AGIRLAMAYA HAZIR

Bars Manco’nun yasadigl, eserlerini
Urettigi ve Baris Manco Moda 81300
adiyla 2010 yilinda muze konseptiyle
hazirlanan evi bakim calismalarinin
tamamlanmasinin ardindan tekrar
ziyarete acildi.

Barns Manco denilince akla gelebilecek
bircok detayin bir araya getirilerek
hazirlandigr evin bakim calismalar,
Halkbank tarafindan eylul ayinda
basladi ve orijinal haline sadik kalinarak
3 ayda tamamlandi. Bans Manco Evi’nin
yeniden kapilarint acmasi nedeniyle 19
Aralik Pazartesi glnu bir acilis téreni
gerceklesti.

CENGZ TEKIN

e -
® RHMET RUSTEM EXICE
ANTONIO COSENTIND

TIME IS LOVE; BIR DUNYA
GEZIST SAHNESI

Aralaninda Omer Ulug, Cihat Burak, Seckin
Pirim, Erdag Aksel, Esra Gulmen, Charles
Fréger, :mentalKLINIK, Mahmut Celayir,
Cengiz Tekin’de yer aldigr 36 sanatci ve
olusum, 2023’0t zaman ve yolculuk Uzerine
dusunen ve dusundurten Time is Love;
Bir Diinya Gezisi Sahnesi'yle karsiliyor.

6 Ocak 2023 tarihinde Ortakdy Kethuda
Hamamr'nda kapilarnni acacak cagdas
sanat sergisi; muzik, ses, tiyatro ve dansi bir
sahnede bulusturacak. Time is LOVE; Bir
Dunya Gezisi Sahnesi, ziyaretcilerine kendi
zamanlanni kesfetmeleri icin bir platform

yaratacak.

SIRIN TEKELI 2022
ARASTIRMA ODULLERI

Sabanci Universitesi Toplumsal
Cinsiyet ve Kadin Calismalan
MUkemmeliyet Merkezi’nin

(SU Gender); demokrasi,
akademik 6zgurluk, toplumsal
cinsiyet esitligi ve feminizm
alanlarninda 6ncu calismalar yapan
Sirin Tekeli’nin anisina duzenledigi
“Sirin Tekeli Arastirma Odiilleri”
bu yil hibrit olarak gerceklesen
toren ve konferansta acgiklandi.
Turkiye’de toplumsal cinsiyet
odakli arastirmalan desteklemeyi
ve tesvik etmeyi amaclayan Sirin
Tekeli Arastirma Odulu’ne bu

MADRIGAL, 11 SUBAT'TA KUCUKCIFTLIK
PARK'TA!

Verdikleri konserlerle adlarindan sikca s6z ettiren, donemin
yUkselen gruplarindan Madrigal, 11 Subat Cumartesi aksami sehrin

eglence merkezi Kuctkdiftlik Park’tal Ozgun besteleriyle muzik yil Esra Demirkol Colosio, Burcu
dunyasindaki yerini her gecen gin daha da saglamlastiran Madrigal, Saka ve Elif Mura layik goralda.
Kucgukdiftlik Parkin kis sahnesinde hayranlanyla bulusacak. URU Arastirma Tesvik Odalleri ise ilkay
organizasyonuyla kapali alanda gerceklesecek konserin biletleri Ozkuralpli, ®zden Senem Erol ve
Biletix 'te ve KucukCiftlik Park gisesinde! Sehrin eglence merkezi Mine Egbatan’a verildi.

Kucukdiftlik Park, 11 Subat 2023 Cumartesi aksami Madrigal’i agirliyor.
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MIDASTN KULAKLARI
PROVADAN IZLE'DE

is Sanat'in YouTube kanalina ézel

hazirladig Provadan izle serisi,
Midas’in Kulaklari oyunuyla devam
ediyor. Oyun yazar ve dramaturg
GUngor Dilmen’in 1959 yilinda Tiyatro
Dergisi'nin dlzenledigi ya-risma

icin kaleme alarak birincilik 6dulunu
kazandigr Midas’in Kulaklarn oyununda,
Yunan tanrst Apollon, Midas’ esek

“GOLDBERG ISTANBUL'DA”
TUM DIJITAL
PLATFORMLARDA!

Usta piyanist ve besteci Fazil Say,
P y‘ . . y kulaklanyla cezalandinr. Ancak, Midas
klavsen icin yazdigi ve ].S Bach’ Istanbul’la
bulusturdugu “Goldberg istanbul’da” adli

eserini piyanist, klavsenci iklim Tamkan’a

bir stire sonra kulaklarnni ayrcalik olarak
gorerek Apollon’u yenecegini dusundr.
) 2012 yiinda aramizdan ayrlan GUngoér
ithaf etti. Fazil Say, Istanbul ruhunu timuyle . Y . . Y . g
. . s . . Dilmen, oyunda mitolojik bir anlatiyi
hissettiren caz 6gelerinin ve Turk aksak . . . S L
mizahi ve elestirel bir dille seyirciye
aktanyor. Midas’in Kulaklan, 22 Aralik
Persembe, saat 20.30’dan itibaren is

Sanat’in YouTube kanalinda Ucretsiz

ritimlerinin yer aldig bestesinde, ). S. Bach’in
basyapitlarindan biri olan ve klavsen sanatgis
Gottfried Goldberg’e ithaf ettigi “Goldberg
Varyasyonlan”nin temalarindan yola cikiyor. . .
o izlenebilir.
Klavsendci lklim Tamkan’in hassas ve detayli
yorumuyla dinleyiciyle bulusturdugu
“Goldberg Istanbul'da”, tim

dijital platformlarda...

“HEYKELIN SOZU”
SERGISI

is Sanat Kibele Sanat Galerisi,
2008 yilinda hayatint kaybeden
heykeltiras Saim Bugay'in
“Heykelin S6zii” baslikli sergisine
ev sahipligi yapiyor. Yeni bir dil

PERA MUZESi ARTSHOP
ONLINE MAGAZA ACILDI!
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yaratma arzusu tasiyan, kullandig
malzemeler ve yontemlerinin
cesitliligiyle bilinen heykeltiras
Bugay'in eserleri Kibele Sanat

(!

Galerisi’nde Ucretsiz izlenebilir.

PERA MUZESI ARTSHOP ONLINE
MAGAZA ACILDI!

Pera Miizesi Artshop, online magazasini sanatseverlerle

Cok yonlu sanatci Bugay'in
“Heykelin S6zU” sergisinde

sanatseverler, heykellerinin yani

bulusturdu. Suna ve inan Kirac Vakfi Pera Muzesi, yeni yilin sira ahsap, metal, dokum, tel

hemen dncesinde Artshop online magazayr kullanima acti. gibi materyallerden tasarlanan
kuklalar, maskeler, el aletleri,
oyuncak, biblo gibi farkli tirde

eserlerini gdérme imkani bulacak.

Sergilerden ilhamla tasarlanan dekoratif objeler, kirtasiye
UrUnleri, taki ve aksesuarlar, sergi kataloglar, sanat kitaplan,
baski ve posterler, artik hem muzede hem Artshop online
magazada sanatseverlerin begenisine sunuluyor.

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?

clle e eee00000
S
..‘..0... .°., .- | R .. .o : .o ::0 .: :. :.: ..
TREE
R



GAYRETTEPE | KADIKOY | ESENTEPE | ULUS | BAKIRKOY | CEKMEKOY | CADDEBOSTAN | BAHCESEHIR
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"Akademik Basari Atolyesi”






