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Editorun
mektubu

Merhaba Sevgili Okuyucularimiz,

Sevdiklerimizin sevincine ortak oldugumuz, bereketin ve dayanismanin &n plana ciktigi Kurban
Bayramrnin gelmesiyle birlikte kalplerimizin coskusu da artiyor. Bu bayramin vesilesiyle, sevgi
ve hosgdrinun her zamankinden daha fazla hissedildigi bir dinya diliyor, hayatinizdaki ttm
dualannizin kabul olmasini temenni ederek sézlerime baslamak istiyorum.

Hayatin kosusturmasi icinde bazen kendimizi kaybolmus hissedebiliriz. Icimizde derinlere
goémMulmus olan gercek benligimizi, distncelerimizi ve duygulanmizi ifade etme becerimizi
yitirmis hissedebiliriz. Ancak, odagimiza kisisel gelisim alanimizi alirsak bu kosusturmalar keyifli
hale gelebilir.

Sizleri kisisel gelisim yolculugunda desteklemek ve ilham vermek icin ciktigimiz bu yolda
yUrimeye devam ederken, bu sayimizda da yine yepyeni bilgilere, fikirlere yer verdik.

Her sayimizda, alaninda uzman yazarlanmiz tarafindan kaleme alinan makalelerin, réportajlarin
ve cesitli konulann sizlerde icgdruler meydana getirmesini temenni ediyoruz. Sizlerle birlikte
dergimizi daha da guclendirmek, icerigimizi zenginlestirmek ve her gecen gin daha fazla kisiye
ulasmak istiyoruz. Onerilerinizi, geri bildirimlerinizi ve deneyimlerinizi degerli buldugumuzu ifade
etmek isterim.

Sizleri ilham dolu sayfalanmiza davet ederken, bu heyecan veren yolculukta bizimle birlikte
oldugunuz icin tesekkur ederiz.

Sevgiyle Kalin,

Fatma Varnali
Genel Yayin Yonetmeni

fatma@uwordsdergi.com
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yasiyorum”... Bu ve benzeri sikayetler modern cagin
kosusturmacasinda artik neredeyse kaniksanmig

. YAPIM
durumda. Ustelik yasa da bakmiyor! Peki bUtdn
gece uyudugumuz halde neden dinlenemiyoruz? Yazi igleri Miidiirii
Dilhan Hiz

Gorsel Yonetmen

Metin Ozkan / Bolditalic istanbul

Editor

Zehra Kara

Katkida Bulunanlar
Bilge Seynur Saltoglu
Erkan Adali
Esra Burdurlu
Guner Yavuzdogan

Isil Sergen

ilknurY. Sézeri

Mihrap Beklenoglu

Simdilerde tatilcilerin yeni gdzdesi 12 ay deniz ve
glinesin adresi Misir Hurghada. Avrupa ulkelerine gitmek
iSTeyenlerin SChengen ViZeSi Sureglerinde y0§0d|g| uygun olarak yayinlanmaktadir UWORDS Dergi'nin isim
sikinfilar, tatil destinasyonlanndaki tercihleri degistirirken, ve yayin hakk Umut Esen'e aitir Dergide yayinlanan yaz,

@UWORDS Dergi, Umut Esen Tarafindan T.C. yasalarina

fotograf, harita, illistrasyon, karikattir ve konularin her hakki

kisa bir stre &dnce Turk vatandaslanna vize uygulamasini
kaldiran Misirin 12 ay deniz ve gunes keyfi vadeden incisi T —
Hurghddd, TOT"C”e”n yehi géZdeS| Oldu Dergide yer alan yazilar; yazarlann sorumlulugundadir:

Reklamlarin ylkimlaliga, reklam veren kuruluslanin

m sorumlulugu dahilindedir:

saklidir. Izinsiz kaynak gosterilerek dahi iceriklerden tam
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Cocugun Kontrolsuz Yaz Tatili
Gecirmesi GELISIMINI ETKILIYOR

Cocuklarnn yaz tatili dénemlerini planlarken, yas dénemlerine dikkat edilmesi gerektigini belirten uzmanlar,
planlamanin yas gruplarna goére yapilmasi gerektigine dikkat cekiyor. Okul &éncesi egitimi alan cocuklarn
ayni duzeni devam ettirmelerinin gelisimleri icin dnemli oldugunu ifade eden Uzman Klinik Psikolog Seda
Aydogdu, 11 yas sonrasi cocuklarinsa yaz kamplarina katilmalannin daha uygun olacagini séyluyor. Aydogdu,
0-6 yas grubu cocuklar icin ise ailelerinden uzun sure uzak kalacak planlamalar yapilmamasi gerektigine
dikkat cekiyor. Cocuklann yaz tatili donemlerini belirlerken, yas dénemlerine dikkat edilmesi gerektigini
vurgulayan uzman klinik psikolog, “Farkli yas dénemleri icin farkli stratejiler belirlenmeli ve farkli dizenlemeler
yapilmali. Béylece cocuklann yaz tatilinden maksimum verim almalarni saglanabilir. Ozellikle okul &ncesi
egitimi alan cocuklarnn, okul dénemindeki duzenlerine devam ediyor olmalan gerekir. Hem akran iliskileri
hem sosyal 6grenme hem de fiziksel gelisimleri icin dikkat edilmesi gereken bir nokta. Bilissel gelisimlerin de
bunlara eslik edebilmesi icin yaz okulu gibi uygulamalara devam edilmesi oldukca énemli.” diyor.




KALITESIZ UYKU En Biiyiik Saglik Sorunu

Ruh ve beden saghgr icin kaliteli uykunun ¢cok dnemli oldugunu vurgulayan uzmanlar, uykunun
yeme icme gibi temel bir ihtiyac oldugunu soyltyor. Prof. Dr. Nevzat Tarhan, uykunun hem bedeni
hem de beyni dinlendirdigini belirterek, uyku hijyenini saglamak icin &éncelikle karanlikta uyunmasi
gerektigine dikkat cekiyor. Yatma sekilleri hakkinda énerilerde de bulunan Tarhan “ideal yatma
pozisyonu saga yatmadir. Kalp solda oldugu icin, sola yatinca kalbin Gzerinde bir basing olusuyor.
Saga yatildiginda kalp daha rahat calisiyor. Ayrica midenin tahliyesi de daha kolay olur. Ozellikle
kilolu ve ileri yastaki kisilere sol tarafa yatmak énerilmez” diyor ve uyku apnesinin ani kalp krizine
neden olabilecegi konusunda da uyaryor.

Saglik Bakanligrnin 2021 yilinda yayimladigi ‘Saglik
istatistikleri Yiligrna gore Turkiye’de antidepresan
kullanimi 2010°da yUzde 33 iken, 202T7°'de ylzde
63.46 artti ve yluzde 53’e ulasti. Pandemi ile birlikte
psikiyatri kliniklerine basvuru ve antidepresan
kullanimi da cogaldi. Hiwell Online Terapi

Platformu Kurucusu Ali Ozan Ozcicek, “Ulkemizde
pandemi dénemi basta olmak Uzere son yillarda
antidepresan kullaniminin arttigini gérdyoruz. Ancak
terapiye ulasamayan cok daha fazla insan oldugunu
da biliyoruz. Gelecek donemlerde meditasyon,
psikiyatri gibi servislerimizi de hizmete alacagiz.
Boylece her bireyin terapiye kolay ve hizli bir sekilde
tek kanaldan erisebilmesini amacliyoruz” dedi.
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Baba ile Yakin Iliski, ZIHINSEL
GELISIMDE ONEMLI

Baba ile yakin iliski, zihinsel gelisim ve akademik basan icin dnemli faktér. Her baba-cocuk iliskisinin farkh
oldugunu belirten uzmanlar, baba figlrinun cocuk gelisiminde hayati 6neme sahip oldugunu vurguluyor.
Baba ile kurulan kaliteli iliskinin cocugun zihinsel gelisimi ve akademik basarisina olumlu yansidigini kaydeden
Psikiyatri Uzmani Do¢. Dr. Serdar Nurmedov, psikolojik bozukluklarn temelinde sagliksiz ebeveyn iliskilerinin
onemli rol oynadigina dikkat cekiyor. Nurmedov ayrica otoriter babalarin cocuklarnnin da icine kapali, karamsar
ve endiseli bUyudugunun altin ciziyor.

Duzenli Yoga ile Hamilelik
ve Dogum Daha Kolay

Hamilelik donemi énemli fizyolojik, sosyal ve duygusal
degisikliklerin yasandig bir strec. Anne adayinin mental ve fiziksel
durumu, gebelik sUreci ve bebegin saghigr acisindan oldukca
onemli. Hamilelik ddneminde erken dogum riski, anksiyete,
depresyon ve stres gibi pek cok olumsuz durum goérulebiliyor.
Yapilan arastirmalar ve uzman gorusleri, gebelikte yapilan yoganin
anne adaylarinda anksiyete, depresyon ve stresin yonetilmesinde
faydali oldugunu dogruluyor. Ayrica, uzmanlarca, gebelik yogasi
yapanlarda fetal dogum agirhiginda énemli bir artis géralurken,
erken dogum ve fetal gelisme geriligi oranlarinda ise énemli
6lcude azalma izlendigi de vurgulanmakta.




Elektronik Sigaranin Bagimliliktan

Kurtfulmaya Etkisi NET DEGIL

Uzmanlara gore elektronik sigaralann sigarayr birakmada yardimcr olduguna dair kanit yok. Sigara
bagimliiginin tedavi edilebilir bir hastalik oldugunu sdéyleyen Uzman Klinik Psikolog Dr. Asli Basabak
Bhais, azaltarak ya da yerine elektronik sigara kullanarak birakmaya calismanin etkin yéontemler
olmadigina vurgu yapiyor. Bhais, “Daha az zararl oldugu dustnulerek bu trtnleri kullanmak, ileride
gorulebilecek zarara dair kaygiy1 azaltarak, birakma motivasyonunu dusurtyor. Sigara icilmesi yasak
alanlarda da kullanilabilmesi davranisi siklastirmaya sebep oluyor.” uyarisinda bulunuyor. Nargile,
aromali sigaralar ve elektronik sigaralardaki tehlikeye dikkat ceken uzman, “1 nargile 4-5 paket sigaraya
es deger. Elektronik sigaralann 6zellikle akciger, kalp, agiz ve dis saglhig tzerinde olumsuz etkileri oldugu
goruliyor. Aromal sigaralarsa kanser riskini ytkseltiyor.” ifadesini kullaniyor.

Yasal uyari, sigara sagliga zararlidir

=
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Giiner Yavuzdogan
Profesyonel Kog¢, 4. Dan 2. Kademe Karate Egitmeni

Vallahi cok
tecrubeliyim be abi...

Google’n kurucularnndan Larry Page ve Sergey Brin

ile yaptigi sira disi is gbrismelerinde Page ve Brin,
daha gorismenin basinda ‘Sana ne soracagimizdan
emin degiliz. Sorulan kendi kendine sor. Eger biz
olsaydin kendine hangi sorular sorardin?’ demigler.
Mulakata katilan aday daha sonradan bu durumun,
ikilinin haazirliksiz bir sekilde gorusmeye gelmesinden
kaynaklanmadigini 6grenmis. Bu durum, Page ve
Brin'in, bir adayin karakterini anlamaya yardimci olmasi
icin siklikla kullandiklan bir fakfikmis.

Sizce iyi bir ise alim sUreci nasil olmalidir? Hangi taktik dogru is dogru aday
eslesmesini yaptinr? Bugln sizce yapilan ise alim gérusmelerinin ytuzde kagi basarih
oluyor?

Yuksek maliyetler, bir an 6énce sirkete alinan calisanin ise alim ve sirkete maliyet
masrafini cikartma zorunlulugu, koltuga yapisan ve kaybetmekten deli gibi korkan
capsiz yoneticiler...

Hali ile sonug, ise alimda ilk soru: "Bu pozisyonda ne kadar tecribeniz var?"

Bu benim iyimser senaryom; éncesinde CV'ye bakip tecribe yoksa ya da azsa
mulakata bile aday olamiyorsunuz. Diyelim ki burayi gectiniz geldiniz gérismeye,
karsinizda takim elbiseli size stzer gézlerle bakan ama bir o kadar samimi
gozUkmeye calisan degerlendiriciler...

Bu mudur yani? O cok kiymetli gérdiguntz pozisyon icin ilk baktiginiz ya da
bakabildiginiz kriter adayin tecrtibesi midir?



6 6 Otelcilikte eskiden bir deyim vardi. "Genel Mudiirliigiin yolu
Steward'dan (bulasikhaneden) gecer”. Yani bir isi hakkiyla
yapabilmeniz i¢in, en alt kademeden baslayip, isin her kademedeki
nasil yapildigini 6grenmeniz gerektigi vurgulanirdi... Hz. Meviana’'nin
dergahinda da dervis olmanin ilk adimi mutfagin hizmetine girmek,
pisirilecekleri getirip gétiirmek, odun tasimak, bulasik yikamaktr. , 9

Tecrlbesiz olmasi o isi yapamayacagi anlamina mi
gelir? Ya da tecrUbeli olursa o isi cok iyi yapacak mi
demektir?

Atalarimiz ‘lyi is alti ayda cikar’ demisler. Yani, birini ise
baslatip gercek verimini almak zaman alacaktir.
Hos simdi artik kimsenin vakit kaybetmeye
tahammult yok. Genellikle Z kusagi calisanlan da
direkt yonetici olarak calismak istiyor, sirketler ise
yetismis kendisine en kisa zamanda maliyetlerini
cikartip para kazandiracak adayi ise almak istiyor...
Dolayisiyla sonug, ise alim mulakatlannda ilk bakilan
kriter, “Tecribeniz ne kadar?!!"

Otelcilikte eskiden bir deyim vardi. "Genel
Mudurlugun yolu Steward'dan (bulasikhaneden)
gecer”.

Yani bir isi hakkiyla yapabilmeniz icin, en alt
kademeden baslayip, isin her kademede nasil
yapildigini 6grenmeniz gerektigi vurgulanirdi...

Hz. Mevlana’nin dergahinda da dervis olmanin ilk
adimi mutfagin hizmetine girmek, pisirilecekleri getirip
goturmek, odun tasimak, bulasik yikamaktir. Eger
sizin Dervislik yolunda ilerlemeyeceginizi anlarlarsa
0 guin ayakkabilarinizi sokak kapisina dogru cevirip
koyarlarmis. Bu da sizin gitmeniz, kendinize baska
bir is ya da yol bulmaniz gerektigini glizel ahlakla
anlatmanin en guzel yollarindan biriymis...
GUnUmuzde ise alim sureclerini hakkiyla yerine
getiren sirketler asagidaki kriterlere bakiyor;

1. Ahlak

2. Motivasyon

3. Kapasite

4. Anlama yetenegi

5. Bilgi

6. Tecriibe

Ahlak olmadan motivasyon tehlikelidir, motivasyon

olmadan kapasite yetersizdir, kapasite olmadan
anlama yetenegi sinirlidir, anlama kabiliyeti
olmadan ise bilgi anlamsizdir.

Bilgisiz tecrtbe ise kordar.

Tecrube o kadar dnemli degildir, 6nemli olan
tecrbeden &nce gelen niteliklerdir. Bir insanda
ahlak, motivasyon, kapasite, anlama yetenegi ve
bilgi varsa tecrtlbe kolayca kazanilabilir

Eniyi ise alim surecleri ile dogru aday, dogru

sirket birlesmeleri dileklerimle

11
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Isil Sergen
Oyunculuk Mentoru / Profesyonel Ko¢

Unlii Mii Yoksa
Oyuncu Mu Oimak?
Iste Butun Mesele Bu...

Modern dunyanin gereksinimleri bizi hep daha iyiye,
daha hizli ilerlemeye itiyor glnumuzde. Bu baglamda
her meslegin profesyonel gelistiricileri Snemli rol almaya
basladi hayatlanmizda. Bu profesyonellerin basinda

da kocglar ve mentorlar geliyor. Peki ya Ulkemizde
oyunculuk alaninda ko¢ ve mentor tanimini yapabiliyor
muyuz? Ya da soyle hayal edelim, iki uzmanlik tek bir
uzmanda birlesse nasil olurdu?

Son yillann yukselen mesleklerine baktigimiz zaman bundan belki 10 yil 6nce adin
bile bilmedigimiz bir strd yeni alan karsimiza cikiyor. Dunya evrildikce yeni ihtiyaclar,
yeni meslekler de boy géstermeye basliyor. Fakat bir meslek var ki dinya déndukge
populerligini korumaya hatta artirmaya devam ettiren oyunculuk. Her daim,
yUkseltinin Uzerinde ya da ekranda olmak insanogluna c¢ekici gelmistir. Bakildiginda
bu essiz ego tatmini baska hangi meslekte bu derece yogundur ki?

M.QO. 534‘lere dayanan bu meslek, ginimuzde populer kalttrin yayginlasmasiyla
cok parlak bir forma burunmus durumda. Oyunculukta gidilebilecek temel iki yol
karsimiza cikmaktadir. TV’lerin ve magazin basininin allayip pulladigi ve gercekte
gorsel yeteneklerin 6ne ciktigi bir ticari sektor. Diger yanda ise Eski Yunan’da tiyatro
tannsi olarak bilinen Dionysos’un actig yoldan ilerleyen tiyatro neferleri.

iki yol da yanlis ya da dogru degildir. Cikilan yolda edinilen tecrubeler ve yol cok
farkhdir. Burada onemli olan aktor ve aktris adaylarinin kendilerini, yeteneklerini ve



6z degerlerini iyi tanimasi ve anlamasidir. Bir oyuncu

kocunun goérevi ise 6nce oyuncu adayini ya da
oyuncuyu mevcut gercegine davet etmektir. Hayaller,
hedefler ve yapilabilirlik 6lcutu her adayda kisiye
ozeldir. Un meslegin beraberinde gelebilecek dogal
bir sUrectir. Bu strreci dogru kontrol edebilmesi icin
kocun destekleyici olmasi dnemlidir. Ko¢ bu asamada
oyuncu adayini yargilamadan ve yol gbstermeden
kendi adimlarini atarken yaninda olmalidir.

Her adayin oyuncu olmak icin i¢ motivasyonu farklidir.
Oncelikle bu i¢ motivasyon ortaya cikartilmali ve
desteklenmelidir. Kariyerin baslarinda bu sebepleri
hatirlamak hedefe sadik kalmaya yardim eder.
Hayaller her zaman gercekci olmayabilir ya da hedef
tutturulamaya bilinir. Bir oyuncu adayinin calistigi stre
icerisinde kendi tolerans, yetenek ve azim sinirlarni
tanimis olmasi cok dnemlidir. Bu dogrultuda hedef
cizmesi basariya gidecek en saglikli yoldur.

Bu sUrecte sadece oyuncu adaylannin degil aile

ve yakin cevrenin de kaygi ya da heyecanlarina

sikca tanik oluruz. Oyuncu adayinin, her gecen

gln populasyonu artan bu meslekte saglam
adimlarla ilerleyebilmesi icin yakin cevrenin destekci
pozisyonda olmasi cok degerlidir.

Ulkemizde oyuncu mentorlarn bulunurken dinyada
profesyonel koclarin strece dahli hizla artmaktadir.

CUnku mesele sadece neyi nasil soylediginiz degildir.
Dev bir kariyer yolculugunu giristen saglam insa
etmektir. Kinlgan noktalan ve guclu noktalan dogru
yakalanip farkindalik yaratilmalidr.

Koclugu mentorlukla birlikte ele aldigimiz zaman ise
bu sUrece ek olarak rol cikarma surecini desteklemis
oluruz. Dogru metot ayni koclukta oldugu gibi
karakter c6zUmu veya metin ¢c6zUmu yapilirken
oyuncunun kendi sesini bulmasina destek olmaktir.
Eger mentor kalkip da role bdrdndr ve ‘benim gibi
yap’ seklinde bir yaklasim belirlerse bu oyuncuyu
ilerletmekten cok taklide dusurecek buyuk hata olur.
Bunun yerine yapilmas gereken ise sahnede olanlara
durustce tepki vermesi icin dogru sorular sormaktir.
Dogal tonlanni bulmasi icin gereken tekniklerle
desteklemektir.

Secmelere girecek oyuncu ve oyuncu adaylarina ise
mentorluk dahilinde tecrtbeler veya sektdrin glincel
gereksinimleri anlatilmalidir. Beden dili hakimiyeti,
ses hakimiyeti, dogru diksiyon oyunculuk mesleginin
olmazsa olmaz temelidir. Bu yetileri kazanmaniza
tecrubeli bir mentor yardimar olabilirken kimi zaman
da kocunuzun dnerebilecegi profesyonellerden
destek almaniz gerekebilir.

Ve en son diyoruz ki, dogru ya da yanhs yol yoktur.
Sececegimiz adimlar vardir...
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ilknur Y. Sézeri
Profesyonel Kog, Egitmen

ilknurysozeri@gmail.com ilknursozeriofficial

Satfran¢ ve Deniz'in
Macera Yolculugu

“Satrang tahtasinda, tum denizlerdekinden daha
fazla macera vardir”
Pierre Mac Orlan

Merhaba,

Unlt Fransiz yazanmizin da dedigi gibi bu yazimda sizinle dunyanin dért bir yaninda
turnuvalar duzenlenen satrang sporunun tarihi gecmisinden ve kazanimlarindan,
sonrasinda derin maviliklerdeki sakl hazinelerden bahsedecegim. Siz bu yaziyi
okurken ben de deniz ve satran¢ arasindaki macera cekismesi konusunda sizlerin
dusuncelerini ve geri donuslerini heyecanla bekliyor olacagim.

Satrang bir dustnce sanatidir. Satran¢ sporunda her yeni oyun, bizi farkli zamanlara
acilan tarihi ve zihinsel birikimlerin oldugu bir yolculuga goéturar. Bu zeka oyunun
gizemli gecmisine gittigimizde, Afrika kitasinda M.O 2000’li yillarda Piramitlerdeki
kabartmalarda oynandigina dair bazi bulgulara rastlandigini ve yine Asya kitasinda
ise 3. ve 4. yuzyillarda Hindistan’da Caturanga ismiyle oynandigina dair bilgilerin
glinUmuze kadar ulastigi ve oradan da Iran'a ve Endultsluler sayesinde ispanya
Uzerinden Avrupa'ya yayildigi bilgilerine, dijitallesmeye giden surecle birlikte
rahatlikla ulasabilmekteyiz. Satrancin o zamanki yeni kurallan Arap ve Avrupa el
yazmasi kitaplarindan sonra da, ispanyol Lucena'nin ilk basili kitabinda (1497)
aciklanmustir. ilk satranc taslan, milattan sonra 760 yilinda Ozbekistan Semerkant
Afrasiyab kalesinde, ilk 7 parcali satranc takimi ise iran Nisapur'da bulunmustur.

ilk resmi diinya satranc sampiyonu ise Wilhelm Steinitz'dir. Bilinen en Unld satrang
sampiyonlan Bobby Fischer, Garry Kasparov, Capablanca, Boris Spassky ve Magnus



Carlsen’dir. Ulkemiz de dahil olmak tizere diinyada

bu spora gonul vermis cok sayida profesyonel
sporculanmiz vardir.

Akil ve zeka oyunu olan satrang, ginimuze gelene
kadar bircok kez sekil, renk, say1 ve isimleri ile
degisiklige ugramistir. Satrang, savas oyunu olarak
tasarlandigindan ayni mantikla oynanmaya ve
gelismeye devam etmektedir. 8 dikey x 8 yatay
toplam 64 kareden olusan bir tahta Uzerinde ve

16 koyu, 16 acik renk olan kale, at, fil, sah, vezir ve
piyon isimli taslarla oynan bu oyunda rakiplerin
temel amaci karsi tarafin sahini ele gecirmektir.

Bu taslardan her birinin hamleleri farkli farkhidir.
Ayni zamanda oyun acilisi, oyun ortasi, oyun sonu
vb. gibi farkl stratejileri 6grenmek de oyununuzu
gelistirmenize yardimai olur. Ben, satranci 6gretirken,
her yas grubu icin ayn yéntemler kullaniyorum.

- &
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Satrang¢ tahtasi,
insan zihninin
jimnastik

salonudur. 9 ’

Pascal

Cocuklara satranci sevdirmenize yardimci olan
satranc¢ antrendrl ve yazarn olan birbirinden guzel
ve rengarenk resimlerle tasarlanmis, kardesim Betul
Yozbek’in “Satranc Dunyasina Yolculuk’ isimli
kitabini, okudugunu anlayabilecek seviyede olanlar
icin ODTU Yayinlar’nin kitaplarnni ve sonrasinda
Capablanca ve Bobby Fischer’ in kitaplarnni sizlere
dnerebilirim. Tabi bu liste uzar gider...

Satrancin yararlannndan bahsedecek olursak,
oncelikle ‘Satrancin Mozart''’ olarak bilinen
Carlsen’in mag sirasinda 20 hamle ilerisini
dustnebildiginden, kendi deneyimlerimden ve
yapilan arastirmalardan da yola ciktigimizda bunlan
kisaca soyle dzetleyebiliriz. Satrang bir planlama
uzmani ve muhendis gibi sistematik dustinmeyi ve
analiz etmeyi, bir lider gibi 6ngdrult olmayi, kendini

15
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yonetmeyi ve kendine glivenmeyi, ayni zamanda
anda kalmayi, kaybetmeyi-kazanmayi ve duygularla
bas etmeyi, hizli dustnup karar vermeyi, problem
cdzmeyi, neden-sonug iliskisi kurmayi ve sonuca
ulasmak icin caba gdstermeyi, strateji kurmay vb.
ogretir. Bugln bilim adamlan da satrancin beyin ve
zeka gelisimine katki sagladigi ve Alzheimer hastalig
riskini azalttig1 konusunda hem fikirler. 4 yas ve Ustu,
her yasta oynayabileceginiz bir oyun olan satrang
olaylara farkli bakis acilanindan bakmanizi saglarken
ayn1 zamanda hosca vakit gecirmenizi ve zamaninizi
etkin kullanmaniza da yardimci olur.

Ve diger bir macera konumuz olan deniz...

Askin bircok rengi vardir.
Mavi,

Koyu mavi,

Kapali mavi,

Acik mavi,

Deniz mavisi,

Havuz mavisi,

Okyanus mavisi,
Gobkylzd mavisi...

Sen yeter ki istel..

Hadi gulimse, bulutlar gitsin!..

Sait Faik Abasiyanik

Unlt yazar ve sairimiz mavinin tim tonlarni askin
rengi olarak betimlerken, ayni zaman da mavi,
bilgeligin, sadakatin, glvenin, huzurun da rengidir.
Denize bu rengin tonlarini veren de planktonlarin
miktar ve giines 1sinlannin yansimasidir. Uzerine

ve rengine methiyeler dokulen deniz, onu seyre
daldigimizda sizi sonsuzluga acilan bambaska
diyarlara géturen, iyot kokusuyla da rahatlamaniza
yardimci olan, icinde binlerce yasami barindiran,
hayranlk uyandiran, sukretmeyi 6greten mucizevi
buyulu bir yerdir.

Satranc ve deniz, farkli dtnyalar gibi gérinse de ikisi
de 6gretici olmasi yonuyle sizi disinmeye tesvik
eder. Dalis, yelken, sorf, yizme vb. gibi su sporlarin
icinde barnindirirken, satranc sadece kendine has
ozelligi olan bir spor dali. ikisinde de kendinizi
6zglr ama tehlikeli durumlarda kapana kisilmis gibi
hissedebilir, burada da kriz ydnetimini &grenirsiniz.
ikisinde de dikkatli olmak ve hizlica dtsunup,
harekete gecebilme cesaretini gdsterebilmek size

bircok sey kazandirirken, su sporlarinda yapacaginiz
en ufak bir hata saghginizi zora sokabilir. Yuksek
adrenalin iceren su sporlarinda, ucsuz bucaksiz
masmavi suyun icinde oldugunuzu hayal ederseniz
tabi bu yizme bilmeyenler icin kabus olabilirken
bilenler ve denize asik olanlar icin de sonsuzluk,
6zgurluk aynt zamanda farkl bir evrendeymis hissiyati
da yasatir. Sizin bambaska ve rengarenk hayatlan
kesfetmenize imkan tanir. Su sporlarinda nefesinizi,
stresinizi, duygularinizi ve kendinizi kontrol ederek
yonetmeyi, grubunuzu veya arkadasinizi dazenli
olarak takip etmeyi, zaman yonetimini, takim sporlan
ise takim calismasini, olasi aksiliklerde hizli karar
vermeyi, kullandiginiz ekipomanlara hakim olmayi ve
gerektiginde onlardan ayrlmayi, dengede olmay,
sosyallesmeyi, inisiyatif kullanmayi, yol gosterici
olmayi ve takip etmeyi, vicudunun verdigi tehlike
sinyallerini tammayi vb. bircok seyi dgreniyorsunuz.
Tabi burada yasayan tum canlilarin besin zincirleriyle
yasaminin birbirleri ile ne kadar baglantili ve birbirine
bagh oldugunu da goézlemlemeniz mumkun. Ayni
zamanda tim canlilara ve onlarin yasadiklarn alana
saygili olmayi, cevremizi temiz tutmanin dnemini



burada bir kez daha goériyorsunuz.

Sporlann bircogunda yapilan musabakalarda,

hatta yasam yolculugunuzdaki mucadelelerinizde,
kazanabilir ya da kaybedebilirsiniz. Burada &nemli
olan sonuna kadar, pes etmeden, kendinizin en iyi
versiyonu ile kendinize olan sayginiz ve glveninizi
diri tutmak icin mag bitinceye dek tum gucuntzle
mucadele etmenizdir. Bu ayni zamanda sizi
sonrasinda yasayacaginiz pismanliklardan kurtararak
anda kalmanizi da saglar.

Bu yazimi size Misirdan yazdigimdan burada yer
alan dunyadaki en glzel dalis noktalarindan biri olan
Kizil Deniz’de dalis ve snorkel yapmak isteyenler icin
bilinen Unlt dalis noktalanni paylasmadan yazimi
sonlandirmak istemedim. Oncelikle buradaki su alti
canlihiginin Maldivler’i aratmadigini belirtmek isterim.
Berrak bir gorus, buyuleyici resifler ve rengarenk
baliklar, yunuslar, deniz kaplumbagalan, vatozlar,
Napolyon baliklar, orfoz baliklan, barakuda, aslan
baliklan ve daha su anda yazmadigim bircok su alti
canlilan ve siz bunu okurken ilk sirada kdpek baligin
yazmadin dediginizi de duyar gibiyim. Onlarla

karsilasma riskiniz tabi ki de mumkun ancak bu besin

zincirinin bozulmasi sonucu bircok yerde de mevcut.
Burada asil sorulmasi gereken soru, bu konu icin ne
gibi dnlemler alinmaktadir? Burada can kurtaranlar
daha ciddi boyutta calisiyor. Ayrica burada aksam
6’dan sonra guvenliginiz icin denize girilmesine

de izin verilmiyor. Yine burada cocuk, evcil hayvan
dostu bircok 5 yildizli otel de bulunmaktadir. Ayni
zamanda otel-tatil fiyatlannin da bircok Ulkeye gore
daha uygun oldugunu dustntyorum. Turkiye’den
sadece kapi giris vizesi ile gelmeniz de artik mumkun.
Misirda kalinabilecek, gezilebilecek destinasyonlar,
vb sorularnniz icin de bana ulasabilirsiniz. Misirda
tuplt dalis sevenler icin cok bilinen ve tercih edilen
dalis noktalanndan bazilarnin isimleri ise soyle, Ras
Muhammed Deniz Parki, Tiran Adasi'na cok yakin
mesafede olan Jackson, Ras Bob ve Gordon Resifleri,
SS Thistlegorm Batigi, Hurghada, Mars Alam, Dahab
(ve &zellikle buraya 12 km mesafe de yer alan Blue
Hole riskleri icinde barnndirsa da) dalis severlerin
ugrak yerleri arasinda ve siz en ¢cok hangi spordan
keyif aliyorsunuz ve hangisi daha macerali sorusuna
cevaplarinizi da beklemekteyim.

Saglikla ve sevgiyle kalin simdilik hosca kalin.

o6

Sairan¢ ve deniz,
farkh diinyalar

gibi goriinse de
ikisi de ogretici
olmasi yoniyle sizi
diisiinmeye tesvik
eder. Dalis, yelken,
sorf, ylizme vb.

gibi su sporlarini
icinde barindirirken,
satran¢ sadece
kendine has o6zelligi
olan bir spor dall.
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BEYIN UYUMLU OGRENME"

edabozkoyli

Bilgiyle etkilesme

seklimiz zihnimizi
sekillendirir

Hemen hepimizin 6grenme ile ilgili az ¢ok bir bilgisi var. Ancak bu konuda
malumatimiz mi var, yoksa bu konuyu gercekten biliyor muyuz? Ogrenme icin
sadece bilmek yeterli mi? Deneyim 6grenmenin neresinde? Peki ya “beyin
uyumlu dgrenme’ ile dgrenme arasindaki fark nedir? iste butin bu sorulann
cevaplarni 18 yildir Beyin Uyumiu Ogrenme® Uzerine calisan Ogrenme
Tasanmcisi Eda Bozkdyll ile konustuk. iste satirlanmiza yansiyanlar...

Roportaj Tiilin Ceneli DGnmez

Kendinizden kisaca bahseder misiniz?

Merhaba! Ben Eda Bozkdyld. 18 yildir &grenme Uzerine
calistyorum. Beyin Uyumlu Ogrenme® markasinin

ve metodolojisinin kurucusu ve uygulayicisiyim.
Turkiye'nin tek sertifikall “Deneyim Odakli Ogrenme
Rehberi”, Turkiye’deki tek sertifikali “Transfer
Tasarnimcist” ve Uluslararast Ogrenme Deneyimi
Tasanmailan Toplulugu Gyesiyim.

Ayni zamanda bir acik deniz yuzucUsu ve dogaclama
tiyatro oyuncusuyum. Dogada yasamayi, hayvanlar ve
ormanla i¢ ice olmayi, dostlarimla ve ailemle birlikte
olmayi seviyorum. Neseli, coskulu, merakl, eglenceli,
sevgi dolu ve huzurlu bir insanim.

Beyin uyumlu 6grenme nedir? Bildigimiz
6grenmeden farki nedir?

Beyin Uyumlu Ogrenme® ile amacimiz bedenin
ve bUtln beynin dahil oldugu bir 6grenme sureci
tasarlamak. Bunun bizim bildigimiz “egitimden”
(6grenme tek sekilde gerceklesir, ama egitimde
farkl yorumlar vardir) farkini séyle aciklayim: Klasik

yaklasimda 6grenicilerin sabit bir sekilde oturduklan,
ogretmenin/egitmenin anlattiklanni dinledikleri bir yapi
vardir. Ogrenici sadece gérme ve duyma duyularini
kullanir. Burada sahnede olan kisi egitmendir.
Ogreniciye bicilen rol ise egitmenin soylediklerini
yapmak, kendisine bicilen rolu takip etmektir.

Boyle bir yapinin icinde égrenmeden bahsedemeyiz.
Ogrenme dgrenicinin isidir. Sahne, 6grenicinin
olmalidir. Ogrenici butin bedeni, butiin duyulanyla
alanin her yerinde bulunmali, bilgiyle farkli
katmanlardan etkilesime gecmeli, diger &grenicilerle
fikir alisverisi yapabilmelidir. Gercek 6grenme budur.
Bu konu Uzerine arastirmalar yapan Prof. DR. William T.
Greenough bdyle bir ortama “zenginlestirilmis 6grenme
ortami” adi veriyor. Bu tarz etkilesimli ortamlarda
calisan &grenicilerin beyin yapilan incelendiginde
daha fazla néron aglan olustugu ve beynin daha
buyUk kisminin aktif oldugu gézlemlenmis. Bu sUrece
“beynin zenginlesmesi” adi veriliyor. iste bizim Beyin
Uyumlu Ogrenme® ile amacimiz beyni zenginlestiren,
butlnsel bir 6grenme ortami tasarlamak ve alana



‘ ‘ Bir konuda bilgi sahibi oldugumuzda o konuyu
“ogrendigimizi” disliniiriiz. Oysa biz sadece o
konuda "malumat” sahibiyizdir. Gercek 6grenme

biz o bilgiyi alip hayata gec¢irdigimizde ortaya
cikar. O nokiada biz o bilginin ne kadarini anlayip
anlamadigimizi, o bilginin sinirlarini ve faydalarini
anlayabiliriz. Ve bir sonraki deneyim i¢in yeni bir
yapi kuranz.Yani deneyim olmadan 6grenme olmaz.
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rehberlik etmek. Amacimiz tipki bir basketbol kocu gibi
ogrenicinin en iyi performansini sergileyecegi ortami
saglamak ve dgreniciye alan tutmaktir.

Bu yaklasim bir dizi “yeniden tanimlamay1” gerektirir.
Beyin Uyumlu Ogrenme®’de artik egitmen yoktur,
6grenme rehberi vardir. Rehberle egitmen arasindaki
temel fark sudur: Egitmenin 6greniciden beklentisi
kendi aktardigi bilgiyi aynen alip hemen hayata
gecirmesi gibi (gercekci olmayan) bir beklentiyken,
ogrenme rehberi 6grenicinin bu bilgiyle ne yapacagina
6grenicinin kendisinin karar vermesi icin bir alan

acar. Ogreniciyi sorgulamaya, kendi yasamini bu bilgi
perspektifinden yeniden degerlendirmeye yoneltir ve
neyi farkli yapacagina karar vermesi icin onu destekler.
Ozetle klasik egitimde 6grenici egitmen icin varken,

o6

lyi bir dgrenici olmak icin

su kavramlardan kurtulun:
Basarnsizlik, hata, karsilastirma. Bu
kavramlar 6grenmemizi kékiinden
baltaliyor ne yazik ki. 9 9

Beyin Uyumlu Ogrenme®’de dgrenme rehberi égrenici

icin vardir. Hem &grenicinin hem de rehberin temel
amaci her asamasiyla 6grenicide bir beceri gelistirme
surecini yapilandirmak ve kalici bir davranis degisiminin
temellerini atmaktir.

Beyin Uyumlu Ogrenme® tasarimcisi olmaya nasil
karar verdiniz?

Aslinda karar vermedim. Oyle oldum... Tarif etmesi

zor bir strec aslinda. Bu alan bizim tlkemizde hala
yeni sayilir. Ogrenme Uzerine calistigimi séyledigimde
karsidakinin kafasinda kocaman bir bosluk olusuyor.
Ogrenme Uzerine nasil calisilir ki? Cok haklilar. Bundan
on sekiz yil dnce durum daha da zordu. Ogrenme gibi
bir konu yoktu.

Ben o dénem Universitede yUksek lisansimi yaparken bir
yandan da Universite 6grencilerine istatistik, matematik,
ekonomi gibi alanlarda 6zel dersler veriyordum.
Ulkemizde ¢ikan bir af ile birlikte dgrencilerim birden 35-
50 yas araliginda kendi isi gct olan yetiskin insanlara
dondstl. Ben onlara dersleri kendi yasitlanma anlatir
gibi anlattigimda ilerleyemedigimizi fark ettim. Bunun
Uzerine arastirmalar yaptim. Nasil oluyor da ben ayni
bilgiyi hi¢ sorgulamadan kabul edip ilerleyebiliyorum da
bu insanlar sorgulamaktan bir adim bile ilerleyemiyor.



Iste 0 zaman butun yasamimi sekillendirecek iki sey fark
ettim:

1. Bilgiyi aktarma sekliniz davranis degisiminin niteligini
belirler. Bir bilgi y1gin1 &grenicinin onu kolaylikla alip
hemen hayata gecirecegi sekilde tasarlanabilir ve
sunulabilir. Ve tersi de gecerlidir; bilgiyi aktarma sekliniz
davranis degisimini tamamen engelleyebilir.

2. Bilgiyle etkilesme seklimiz bizim zihnimizi
sekillendirir ve butun yasami yorumlama ve yasamla
etkilesme kalitemizi belirler.

Bu iki bulgu dogrultusunda derslerimin yapilarini
tamamen degistirdim. Ogrencilerimin kendi islerinin
hikayelerini istatistik-matematik-ekonomi gibi
alanlarda konulan aktarmak icin kullandim. Ogrenciler
artik bu bilgiyi kullanip daha da gelistirme-ilerletme
hevesiyle doldular. Bu essiz bir strecti.

iste bu nedenle yillar sonra kuracagim Beyin Uyumlu
Ogrenme®nin mottosu Unlu tasanimer Alexandre
Isley’in “lyi bir tasarim, karsisindaki daha fazlasin
sdgrenmeye tesvik eder.” oldu. Ogrenme programlarinin
gercek hedefi dgrenicide o meraki, motivasyonu ve
bu yolda ilerleme kararligini olusturmakti. O dénem

kesfettigim her sey bugln bu metodolojinin temel
taslar.

BUtun bu surecten sonra ben ingiliz bir danismanlik
firmasiyla yasayarak 6grenme deneyimi odakl egitimler
vermeye basladim. Aradan gecen on yilin sonunda
baktim ki ben yillardir sadece 6grenme Uzerine
calistyorum. Iste o zaman bir 6grenme deneyimi
tasanmcisi oldugumu anladim.

Ogrenme ile ilgili dogru bildigimiz yanlislar nelerdir?
O kadar cok ki... Ogrenme de futbol ve ekonomi gibi
herkesin rahatlikla konusabilecegi jenerik bir konu.
Eskimis cok fazla inancg ve kalip var bu alanda. Ama
ben her seyden dnce 6grenmenin tanimiyla baslamak
isterim. Ogrenme dedigimizde ilk akla gelen bilgi
almaktir. Bir konuda bilgi sahibi oldugumuzda o konuyu
“Ogrendigimizi” dusunurlz. Oysa biz sadece o konuda
“malumat” sahibiyizdir. Gercek dgrenme biz o bilgiyi
alip hayata gecirdigimizde ortaya cikar. O noktada

biz o bilginin ne kadarnni anlayip anlamadigimizi, o
bilginin sinirlanni ve faydalarint anlayabiliriz. Ve bir
sonraki deneyim icin yeni bir yapi kuranz. Yani deneyim
olmadan égrenme olmaz.
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Klasik egitimin sizde
yarathigi yetersizlik
duygusuy, sosyal
medyayla sirekli maruz
kaldiginiz karsilastirma
duygusu ve ailelerin
yiikledigi basarisizlik
(onlarin hayalindeki
gibi oimadiginiz i¢in)
hissinin kurbani olmayin,
kendi 6zgiinligliniize
sahip cikin ve ne olursa
olsun inandiginiz yolda

ilerleyin. 9 ’
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ikinci cok ®nemli konu gene bilgiyle ilgili. Genel kan

“ne kadar cok bilgi, o kadar iyi egitim” yéonunde. Oysa
gereksiz sekilde aktardiginiz her bilgi 6grenici Gzerinde
benim “bilgi hiyararsisi” adin verdigim bir etki yaratiyor
ve Ogrenici, “Ya cok konu var. Ben zaten yapamam

kil” dusuncesiyle daha baslamadan sureci kafasinda
bitiriyor.

Gercek 6grenmede minimum bilgi ve sadece hedef
davranisi besleyecek-anlamli kilacak kadar bilgi
aktannz. Ve ¢grenicinin sorular sormasini, daha
fazlasint merak ederek arastirmasini hedefleriz. iste

o merak duygusuyla alinan bilgi dgrenicinin asla
unutmayacag) fonksiyonel bilgidir. Biz 6grenme
deneyimi tasarnminda sadece bu bilgiye yer veririz.
Daha onlarcasini sayabilirim ama bu iki tanesi 6grenme
yapisticin temelleri olusturur.

Beyin Uyumlu Ogrenme® programlarinizdan
bahseder misiniz? Hangi yas gruplariyla neler
yapiyorsunuz?

Benim asil calisma grubum Beyin Uyumlu Ogrenme®
ve 6grenme rehberligi yapisini gelistirdigimiz
egitmenler, akademisyenler, 6gretmenler, danismanlar
ve koclar. Bu kitleyle bu yaklasimi nasil kullanacaklarini,
hangi asamalar nasil yapilandirabileceklerini
arastinyoruz.

Diger hedef kitlem kurumsal firmalann ¢abisanlan.
Onlarla yarattugumuz 6grenme cevikligi, degisim,
aliskanliklan yapilandirmak gibi temel basliklarda

hem liderler, hem de takimlarla 6grenme temelli bir
performans anlayist ve kurum kalturt olusturuyoruz.
Bireysel calismalarda birebir dgrenme koclugu
yapiyorum, ayni zamanda ebeveynlerle cocuklarnin
6grenme sureclerini daha bilingli destekleyebilecekleri
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sUrecler icin birlikte calistyoruz. Cunkd gézlemlerim su
yonde; okul basansi s6z konusu oldugunda ders-ddev
basligl ebeveyn ve cocuk icin bir catisma konusuna
donusebiliyor. Oysa dgrenmeyi merkeze koyarsak bu
bizi yakinlastiran ortak bir eglence kaynagi halini aliyor.

Beyin Uyumlu &grenme®yi hayatimiza nasil dahil
edebiliriz?

Ogrenerek. Bana gore hayati kisir dongtye strtkleyen
tek bir sey var: Bildigimiz ama yapmadigimiz seyler.
Bu bize uzun dénemde derin bir ic mutsuzlugu ve
huzursuzlugu da verir. Bilmekle yapmak arasindaki
bosluk ne kadar aciksa o kadar mutsuz, o kadar
huzursuz ve tatmin duygusundan o kadar uzak
hayatlarmiz olur.

Bir seyleri “vapmaya” odaklandiginiz her seferinde
Beyin Uyumlu Ogrenme®’yi hayatiniza gecirmis

6 6 Gercek 6grenmede minimum bilgi ve

sadece hedef davranisi besleyecek-
anlamh kilacak kadar bilgi aktarirz.
Ve 6grenicinin sorular sormasini, daha
fazlasini merak ederek arastirmasini
hedefieriz. iste 0 merak duygusuyla
alinan bilgi 6grenicinin asla
unutmayacagi fonksiyonel bilgidir.
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olursunuz. Ve sunu fark edersiniz; yaptikca

hayatiniz degisiyor, glzellesiyor, siz gelisiyorsunuz,
glUzellesiyorsunuz. Yapmak, bu isin kilit noktasidir.

Bir liste yapsaniz dogru oldugunu bildiginiz ama
yapmadiginiz seyler listesi ve yavas yavas o listedeki
seyleri hayata gecirmeye baslasaniz alt ayin sonunda
kendinizi tantyamazsiniz. Hem bedensel hem de
zihinsel bir sicrama yasarsiniz.

Buradaki temel nokta mUmkudn olan en ktcuk adimla
baslamak ve her ktcuk anin farkinda olmak. Bize

hep buyUk hedefler koymamiz dgretildi. Ama blyUk
hedefler bizi paralize ediyor. Onun yerine ayni

yonde kucuk adimlarla ilerlemeyi hedeflemek isimizi
kolaylastinyor. ingilizce 6grenecegim dediginizde
akliniza ana dili gibi ingilizce konusmak geliyor. Bu
olmadiginda kendinizi basarsiz gérlyorsunuz ve
vazgeciyorsunuz. Oysa hedefiniz her guin bir kelime
oldugunda basanli ve &zglvenli bir sekilde yola devam
edebilirsiniz. Sonra bir glin bakarsiniz ki ana diliniz gibi
konusuyorsunuz. Istikrarli bir yapr kurmak bizim icin
dnemli.

Cocuklarin egitimine beyin uyumlu 6grenmeyi
entegre ettigimizde gelisimleri nasil olur?
Muhtesem! Her seyden énce Beyin Uyumlu Ogrenme®
yontemiyle tasarlanmis alanlarda 6grenen 6grencilerin
beyin kimyalarn degisiyor. Endorfin ve dopamin
norotransmiterleri sayesinde 6z deger ve &z yeterlilik
duygulan gelisiyor, yapabilirlikleri glcleniyor. Daha
iyisini, daha fazlasin1 yapabileceklerine inanclan
artiyor. Ozglvenli, sorgulayan, arastiran, empati kuran,
pozitif iliskiler gelistiren, blUyUk resimden bakan, is
birligi yapabilen, sorumluluk alanisilisil yetiskinlere
dénusuyorlar. Burada saydigimiz fonksiyonlarnn tamami
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beynin frontal lobuyla ilgili fonksiyonlar. ButUnsel
bir beden ve beyin baglantisi ve gelisimi saglamis
oluyoruz bu ydntemi duzenli ve bilincli bir sekilde
kullandigimizda.

Ogrenme alaninda calisirken size en ¢cok ne keyif
veriyor? Hayatimizi merkezinde ancak bir o kadar da
zor goriinen/az bilinen bir alanda calismak nasil?
Bu alanda calismak her seyden &nce iyi bir 6grenici
olmayi gerektiriyor. Ogrenme kaslarnniz zayifladiginda
ogrenme sUrecine rehberlik etme beceriniz de bundan
etkileniyor. Ogreniciyle bag kurma, égreniciden
6grenme... Bunlar 6grenme ortaminin kalitesi icin
onemli nitelikler. Ben bir rehberden cok bir &grenici
olarak alanda bulunuyorum. Yasamimda yeni beceriler
gelistirmeye, kendi konumla ilgili dtzenli mesleki
gelisim egitimleri almaya 6zen godsteriyorum. Alana
geldigimde ogreniciler “her seyi bildigini dustinen”
katilasmis bir yapr yerine 6grenmenin heyecani, hevesi
ve enerjisiyle dolu enerjik, hayalleri olan bir insan
gorlyorlar. Bence 6grenmenin asil ilham verici tarafi
bu, sizi hayallerinizle ve kendinizle strekli baglanti
icinde tutuyor.

Bu alanda calismak isteyenlere tavsiyeleriniz
nelerdir?

Biraz sosyal slogan gibi olacak ama gencler icin tim
yUregimle sunu diliyorum: Klasik egitimin sizde yarattig
yetersizlik duygusu, sosyal medyayla surekli maruz
kaldiginiz karsilastirma duygusu ve ailelerin yukledigi
basansizlik (onlarn hayalindeki gibi olmadiginiz icin)
hissinin kurbani olmayin, kendi 6zgunltglunuze sahip

cikin ve ne olursa olsun inandiginiz yolda ilerleyin.
Merak ettiginiz seyleri 6grenin, her seferinde kendiniz
“bir dahaki sefere neyi daha farkli yaparm?” sorusuyla
en basit glindelik islerinizde bile bir kaliteyi arayin. Ve
ne olursa olsun bildiklerinizi hayata gecirin. Ogrenin,
ogrenin, dgrenin!

Ogrenme alaninda baska neler yapmak istiyorsunuz?
Diinyadan alaninizda calisan ve ilham aldiginiz
kisiler var mi?

Ogrenmeyi her an herkes icin mamkun ve nitelikli
kilacak dijital bir uygulama tasarlama hayalim var. Beyin
Uyumlu Ogrenme® rehberligi programlarini siklastirarak
bu alanda daha fazla sayida ilham verici rehber
yetistirme hayalim var. Ben dUnyayi gercek égrenmenin
degistirecegine inantyorum. Birlikte bir 6grenme
devrimi yaratacagimizi hayal etmek ve boylece hem
dunyamizi hem bir nesli kurtaracagimizi gérmek beni
mutlu ediyor. Bir kisinin tek bir davranisi degistirmesiyle
tum dunyanin, tum tarihin degisecegine inaniyorum.
CUnku bugtne kadar hep dyle oldu. Bir kisi ¢ikti ve bir
hayalini paylasti ve dinya degisti. Simdi neden senin,
benim, bizim hayalimizin sirasi olmasin! Birlikte bUyUk
hayallerin pesinde olmak ¢ok eglenceli olmaz mi?
Alanimda ilham verici calismalar yapan cok sayida
arastirmaci ve uygulayici var. Hepsiyle iletisim icinde
olmaktan memnuniyet duyuyorum.

Eklemek istedikleriniz?

Bu glzel sorular icin size tesekkUr ederim. Size,
ekibinize ve tum okuyucularniza 6grenmeyle dolu
ilham verici gtnler diliyorum...
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Bilge Seynur Saltoglu, ACC
Mindful Temelli Kariyer Kogu

) www.seynursalfoglu.com

Tesekkur Ederim
Sevgili Kendim

“Tesekkur ederim Tannm!” demenin en iyi yolu
gecmisi 6zglr birakarak anda yasayabilmek;
SIMDI ve BURADA olabilmektir.

Kendimizi ana déndiren cok degerli bir s6z olduguna inantyorum.

Yoksa bir an duyunca, kulaga yapmasi zor mu geliyor?

Belki su anda bile okurken zihninden engelleyemedigin kim bilir ne gibi dtstnceler
geciyor?

Simdiyi gecmisle yasamak! Sorgulayarak, kizarak, nefret ve 6fkeyle...

Yasam icerisinde bize iyi ya da koétu gelen bircok sey yasariz. Kimisinin mutlulugu ve
sevinci icinde cosku dolarken, kimisinin pismanliklan icerisinde kayboluruz. Halbuki
gecmis yasandi bitti. Onun Ustlne dusunup, "keske"ler kurarak yasamak yalnizca
zamanimizdan géturdr ve bizi bir stre sonra mutsuz bir yasamin icine surukler. Bu
sefer olmadi, ama bir sonraki adim icin kuvvetli bir sebep var. Olmamasina sebep
olan yanlis noktay1 bulursak, yeni adimda neyi yapmamamiz gerektigini bilir ve
alternatif bir adim ile yola devam etmis oluruz.

Ya Gelecek Kaygisi?

“Ya olmazsa?”,

"Ya istemedigim gibi olursa?” sorulanyla zihnimizi yordugumuz, bir tarlu
susturamadigimiz i¢ sesimiz degil mi onlar? Bu gibi seslere ayni zamanda
sabotajcilar ya da parazitler de diyoruz.



6 6 “Cok azimiz $SiMDide yasiyor. Siirekli gelecekte
bizi neyin bekledigi ya da ge¢miste olup bitenler
lizerine dusiintip duruyoruz."
Louis L'amour
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Daha 5 dakika sonrasinda ne olacagini bile
bilemiyorken bu kayginin altinda kalarak yalnmzca
hayatimizi huzursuzlastinnz. Hayat kosusturmasinda
maalesef bunu fark edemiyoruz ve bu da bizim
yapmak istediklerimize karst durmamiz icin engeller
olusturmus oluyor.

Sabotajailann en guclt kelimesi "AMA"dir. Cimlenin
onune getirdigimiz "AMA" kelimesi, bir sonraki
cumleyi yikar, kisitlar. Bir anda yapacagimiz ise karsi
duvar érmeye baslanz.

Oysa ki cumlelerimizi "VE" ile baglamayi
denersek, zihniniz sabotajcilarla karsilasmaz,
yapabileceklerimizin farkinda oluruz.

Hayatin degistirilemez alanlarna kars1 koydukca,
mutsuz oluruz. Direnmeye calistigimiz seye izin
verdigimizde, bu bir engel olmaktan cikar.

Asil gercek olan SIMDI, SU ANDA OLMAK. Digerleri ya
yasanmis, bitmis ya da yasayacagimizi bilmedigimiz
dustnceler.
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Zihnimiz dusuncelerden ibarettir. Neyi daha ¢ok
dusunursek, onu besler ve o besledigimize inaninz.

Bu da bizi engeller ve durdurur. Clnku zihin glvende
olmak ister, herhangi bir yenilik ya da degisimde
huzursuzlanir. "Konfor alaninda kal, ayrlma!" diye
uyarir. Boylelikle risk almadan bizi korumaya alir.

Bir hikaye ile bu konuyu desteklemek isterim. “Bilge

Adam”in hikayesini bilir misiniz?

Bir glin Bilge Adam yanindakine,

- Icimde iki kurt var: Biri sakin ve huzurlu, digeri
vahsi ve saldirgan. Bunlar surekli birbirleri ile kavga
ediyorlar, der.

- Peki hangisi kazaniyor kavgay1? diye sorar
yanindaki.

- Hangisini beslersem o. diye cevap verir Bilge Adam.

Yol ne kadar zorlu da olsa, hedefine ulasmak,
zihnindeki dustncelerin durusu ile baglantilidir.

* Zor diye gorunen yolun, aslinda bir firsat oldugunu
dusunmeli,

- Her basansizlik, basarya géturen baska bir yolu
bulmanin anahtar olarak gérulmeli,

- Yolun yanlis olduguna karar verilmisse, yeni bir yol
bulunmal,

- Her birey farkhidir, baskalan ile kiyaslanmamal,

- Yeteneklerin ve becerilerin farkinda olunmaly,

‘ ‘ insanlan nara benzetirim, disardan

tek biitiin goéziiken ama iclerinde
dolu potansiyellerinin, kesiflerinin, gizli
alanlannin oldugu. Herkes bir nar gibi
essiz ve dilerim herkes 6nce hayata
degil kendine meydan okur, oradan
harika tanecikler ¢cikacak.
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- Yapamiyor degil, henlz yapmamis olundugu
unutulmamal.

Zihin, kendi karmasikligr icinde olani oldugu gibi
gozlemledikce genisler.

Zihin, duygulanmizin farkinda olup, beceri ve
yeteneklerimizi gordukce de guclenir.

Bilincli bir sekilde yapilan gézlemle bu déngu icinde
hareket ederek buyume bolgesine dogru adim atanz.

Simdi bir durun ve derin bir nefes alin.

SIMDI, BURADA olmak icin, merakla ve yargisiz bir
tutum ile;

Zihninde ne gibi dustnceler dolasiyor? GOZLEMLE,
Dikkatin tam nerede? FARKET,

Olani oldugu gibi KABUL ET,

Duygularnni sahiplen, HISSET,

Duygularina sebep olan ne KESFET,

Sezgilerine GUVEN,

Ve bu durumla bir baglanti kurarak SEFKATLE
YAKLAS.

Unutmayin, zihnin dogasi olan dustnceleri ne ile
beslerseniz ona inanir ve onu yasatirsiniz.

Peki, simdi kendi sabotajcilanni fark ettiginde ne
yapmak istersin?

Ayni yerde durup beklemek mi?

Yoksa anin icinde olan kendine tesekkir ederek, yola
devam etmek icin nelere ihtiyacin var, nereye nasil
yUrdamelisini kesfetmek mi?



Kocluk hedefe giden yolu aydinlatir.

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

hazir misin?
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Mihrap Beklenoglu
Mindfulness Kocu
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mbeklenoglu85@gmail.com mbeklenoglu

Sen Yeni misin
Buralarda?

Birka¢ zamandir kendime bu soruyu sorarken
buluyorum.

Sen yeni misin buralarda?

Aslinda bu soruyu icimdeki duygularnma
soruyorum; korkuma, endiseme, panik halime...

Soru, sordukca anlam kazaniyor ve derinlesiyor icimde, neden bu soruyu sorma
ihtiyaci hissettigime odaklandikca derinlestigi sUphesiz.

Her duyguyu taniyoruz oysaki degil mi, ya da her basimiza gelen olayin nasil
ilerleyecegini ve nasil sonuclanacagini da...

Eger bilmedigimizi varsaysak boylesine ezbere htkimlerde bulunmazdik. Biz bu
konuda ustayiz.

Gelene, ‘seni taniyorum’ demekte Ustimuze yok. Sanki bu duygu bizi daha da
rahatlatacak saniyoruz, bildigimiz yerden gelince hayat, daha kolay yurtrtz
saniyoruz. Orasi daha guvenli geliyor belki de.

iste tam bu duygularla yogunlasmisken aklima aldigim mindfulness egitimi geldi. Bir
zeytin yeme drnegimiz var ki, her sabah soframda olan o kara yumru, o derste ilk
defa zeytinliginden gurur duydu bence.

Sonra hatirladim, her gelen duyguyu ilk kez yasiyor gibi karsilamanin ne demek
oldugunu deneyimlemem gerektigini.

Tabii korkularim, endiselerim, ezberlerim buna izin vermiyordu. Belki uzun bir stre
daha izin de vermeyecekti. Zihnimin benligimden daha guclt oldugunu kabul
etmistim bir kere.



Bu kabult sevmedim ve degisim icin bir seyler
gerekliydi. Bu duyguyu taniyorum dedigim sey

tam da pinl pinl gtnesli bir havada tzerimde

tisort cimlere oturmus keyif yaparken, bir anda
gobkyUzUnUn kararmasi ile yagan yagmur gibiydi.
Evet taniyordum ben bu duyguyu, hep bir seyler iyi
giderken ufacik bir degisimde kendini bana gosteren
ve ‘bak gordin ma, geliyor yagmur ve semsiyen bile
yok, simdiislan, Gsu ve hasta ol da gér gindnu...”
diyen.

iliklerime kadar korku yasiyordum ve ben bu
korkuyu ne zamanlar yasadigimi da ¢ok iyi
biliyordum. Artik korkunun beni panikletmesinden
hi¢c hoslanmadigimi fark ettim ve farkindaligin
kendini boylesine hissettirdigi yer tam da burasi iste.
Artik korkunun gelmesi degil, bu duygunun beni
panikletmesi hic hosuma gitmiyordu. Hani duygular
gelir ve gecerdi ama benimki geliyor bir de glzelce
misafirlik ediyordu.

Sonunda bana hizmet etmeyen duygulardan o anlik
bile olsa kurtulmanin yollarina koyuldum, hemen bir

muzik actim. (Ne yaparsan Yap Ask ile Yap)

Bu sarki icimdeki beni ve sevgimle var oldugum
glcumu hatirlatti. Sonra sarki bitti ve hemen bir
nefes meditasyonu yaptim ciinkd onca kaygidan
dolayr nefesim ile baglantimi unutmustum. Tum
hiicrelerim biraz sakinledik. Usttine bir bitki cay:
yaptim kendime, aldim kitabimi elime ve bu
duygunun bende misafirlik etmesine degil bu
duyguyla kendime ziyafet cekmeyi tercih ettim.
inaniyorum ki geleni gormek, eyleme gecmek
bundan sonraki gelislerde daha rahat gecisler
yapmama destek olacak. Belki sevgili korku
geldiginde diyecek ki benimle eskisi kadar
ilgilenmiyor...

Duygular da ktser mi acaba, alinsa mesela onunla
cok ilgilenmedigime ve kacip gitse gelmemek Uzere.
iste artik her gelen duyguma sen yeni misin
buralarda demek istiyorum. Neden geldigini
bilmeden, nasil gidecegine paniklemeden.

Hatta o gelenlerle ortaya cikan ben bile buralarda
yeni olacagim eminim.
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Esra Burdurlu
Profesyonel Ko¢

e.burdurlu87@gmail.com ) herhalimiz.com

Kimin Sesi Daha
Agir Basiyor?

Merhaba sevgili dostlar! Bugunku yazima tek
gelmedim. Gelirken yanima sabotajcimi da
getirdim. Her zaman oldugu gibi sabofajcimin
bana sdylemesi gereken bazi seyler varmis. O
sdyledi; ben de gereken cevabi verdim. Buyurun
aramizdaki bu diyalogu sizler de dinleyin:

“|stesen de sabahlan erken kalkamazsin! Uykucunun tekisin sen!”

Sabahlan erken kalkmak ve tekrar yatmamak... Kim istemez ki? Senin de sabaha
kadar emen bir oglun olsa beni anlardin...

Oyle de olsa, oglumdan firsat buldugum bir anda, evin icinde kisa bir yuriyts
yapsam, ylrlyus esnasinda camlan acip 6tmekte olan kuslara, yemyesil agaclara,
rengarenk ciceklere bir selam géondersem, uyumakta olan kizimin agilan dstanu
ortsem, bir bardak su icsem acilinm sanki...

Bunlan yaptigimda gene de uykucu der misin bana?

“Bak o kadar dikkat ediyorsun cocuklarina... Gene de sik stk hasta oluyorlar.
Demek gayretlerin bosa gidiyor...”

Ah cocuklanm! ikiniz de neredeyse dogdugunuz ilk gtinden beri kulak, burun, bogaz
ile ilgili dertleriniz stregelmekte...

Sizlerin rahat nefes alabilmesi ugrunda sizlere buhar banyosu yaptirmaktan, burnunuza
tuzlu su sikmaktan, sizleri yurayuslerime ortak etmekten bikmadim, usanmadim. Buna
ragmen ikiniz de hastaliga yenik disseniz bile ben kendimi suclamanin o korkung
cukuruna dusmeyecegim. Her seferinde daha glclt, daha cesur bir kadin olarak



ellerinizi simsiki tutup yeni tedavi metotlan aramaya

devam edecegim...

Sizlerin daha saglikli, daha dinamik cocuklar olmaniz
ugrunda hangi gayretim bosuna olabilir?

Sizler, her gecen gun yepyeni yeteneklerle benim
hayatimi stslerken gayretlerimizin ne blyuk
neticeleri oldugunu séylemek sanirnm “bosuna”
diyen ic sesime verilecek en guzel cevap olacak.

“Diin aksam estin giirledin. Hani 6fkeni kontrol
etmek icin okudugun kitaplar, aldigin kocluklar,
kendi kendine yaptigin telkinler... Hicbirisi ise
yaramiyor iste.”

Duygulanma hakim olamayip, 6fke patlamalan
yasadigim anlar oldugunu séyliyorsun. Bu dogru;
ancak, daha dengeli bir insan olabilme ugruna
kocluk aldigim, nice kisisel gelisim kitaplarnndan
faydalandigim, sakin ve i¢csel huzuru yuksek
insanlarla vakit gecirmeye calistigtm da dogru.
Yanlis olan ne? Yanlis olan, bunca seye ragmen
kendimi kontrol edemedigim bazi hallere girmem.
Ama biliyor musun? Su gunlerde neyi fark ettim?
Karsima kim, hangi durum cikarsa ciksin kendimi
cok iyi ifade edebiliyorum. Oyle eskiden oldugu
gibi kendimi zorlamadan, karsimdakinin kalbini
paramparca etmeden Ustelik... Ustelik, kendimi iyi
ifade edebildigim durumlarnn sayisi, 6fkeden deli
oldugum durumlann sayisini hizla geciyor.

“Ev hanimiyim diyorsun; ama evin tozdan
gecilmiyor. Yahu bir isi de tam yapsan...”
“Ev hanimlig1” dedigim sey, icinde camasiri, bulasigi,

yemesgi derken temizlige dyle az zaman kaliyor
ki.. Hal boyle olunca evimin biraz toz icinde
olmasi gercegiyle yuzlesmek zorunda kaliyorum.
“Bir isi de tam yapsan,” diyorsun. Hali

hazirda yaptiklanmin yanina bir de yapmayi
tasarladiklanim eklenince bir isi tam yapmak
mUmkun olmuyor be sabotajam. Eh, tabi

senin tek isin, benim hayatimi sabote etmek
oldugundan bu konuda beni anlamani
beklemiyorum.

“Ne soylesem olmuyor. Seni yolundan
ceviremeyecegim anlasilan...”

Sevgili sabotajcim! Soylediklerin kimi zaman
cesaretimi kirsa da, umudumu azaltip “olmuyor
iste” dememe sebep verse de, ben her seferinde
seni duymamak icin dyle parlak fikirler Gretiyorum
ki, bu fikirlerle adeta yeniden doguyorum.
Aslinda, sen hep vardin ve maalesef hayatim
boyunca da var olacaksin.

Allah nasip ederse bir &mur boyunca senin o
sesini kismak icin elimden geleni yapacagim.
Kimi ders anlatirken, kimi kocluk yaparken, kimi
bir basima kalmisken senin sesinden Rabbimin
sesine siginacagim. Rabbimin:

“Gercekten zorlukla beraber, bir kolaylik vardir”
“O halde bos kaldigin zaman, hemen (baska bir
ise giris) yorull” (insirah Suresi)

diyen sesine...

Ve O ses, kulagima oyle guclu gelecek ki ben bir
kez daha yerimden kalkip yeni hedefler pesinde
kosmaya devam edecegim...
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Fatma Varnali
lliski Ko¢lugu ve Thetahealing® Egitmeni

@ fatma@uwordsdergi.com

@mucizensensin @ Fatma Varnali

Eyvah!
Sinirlarim lhial Ediliyor...

Hayatimizda olan kisilerin taleplerine surekli yanit
vermek durumunda kalmak, aramizdaki iliskilere sinirlar
koyamamak ve hep bir arada olma zorunlulugu
hissetmek, son dbnemlerde insanlarnn dnemli gundem
konularn olmakta. Bu yazimda hem bu durumlarn
alfinda yatan sebepleri hem de ¢cozumlerini ele aliyor
olacagim. Keyifli okumalar dilerim...

iliski ve etkilesim icinde olunan her turla kisiyle aradaki sinirlarin belirlenmesi, ifade
edilmesi ve bunlara uyulmasi, saglikli ve surduralebilir iliskiler icin dnemlidir. Bu
konuda kendini gelistiren kisiler, karsi tarafin bakis acilarnnin genislemesine katki
saglar ve dolayisiyla toplum bilincine de etki eder. Hemen her konuda gelisime
dnce kendimizden basladigimizda bir kum tanesinden kum tepeleri olusturabiliriz.
Son gunlerdeki danismanliklarimda siklikla rastladigim gtindemler soyle: “insanlarla
arama sinirlar koyamiyorum, kimseye hayir diyemiyorum, herkesin her isine
yetismeye calistyorum, bulunmak istemedigim ortamlarda bulunmak zorunda
kaliyorum...” Ve yasanilan bu durumlarnn onlarda neler hissettirdiklerine dair soru
yonelttigimde aldigim yanitlar; degersizlik, yetersizlik, kabul gérme-begenilme-
takdir edilme beklentisi cevresinde dolanip duruyor.

Neden sinir koyamiyoruz?
Herkesin kendi gecmis deneyimleri ve gelecek beklentilerinin birbirinden ¢cok farkli



‘ ‘ Empati duygusu asiri ¢caligan kisiler, bagkalarini memnun
etmek i¢in yogun bir ¢caba igine girerek enerjilerinin
buyik bir kismini sadece onlar i¢in kullanirlar.Ve bu

kisiler, kendi ihtiya¢ ve sinirlarini ifade etmek bir yana,
cogu zaman bunlar fark edemezler bile. 9 ’
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oldugu goz dnune alinirsa, bunun birden fazla yaniti
olabilir. Bu yanitlar arasinda en yaygin olanlan sizinle
paylasmak istiyorum:

* Toplumsal ve Kiiltiirel Baskilar: Kisinin yetistigi
toplum ve kultur, dnceligi digerlerinin mutluluguna
ve memnun edilmesine yénelik veriyorsa, bu kisi

de 6grendikleriyle ve dogru kabul ettikleriyle ilerler.
Oncelik kendisi olursa bunun bir bencillik olacagin
dusunup, bu sebeple kendi ihtiyaclanndan cok
digerlerinin ihtiyaclarini én planda tutar.

* Asin Empatik Olma: Empati duygusu asin calisan
kisiler, baskalarint memnun etmek icin yogun bir
caba icine girerek enerjilerinin by Uk bir kismini
sadece onlar icin kullanirlar. Ve bu kisiler, kendi
ihtiyac ve sinirlarini ifade etmek bir yana, cogu
zaman bunlan fark edemezler bile.

« icsel Korkular: Genellikle altinda yatan sebepleri
bulmanin karmasik oldugu bir alandir burasi. Cunku
bu baslik altindaki kisiler, gecmiste yasadiklan
herhangi bir olaydan dolay1 savunma gelistirmis
olabilirler. Onceki yasadiklarindan dolay tasidiklan
reddedilme, begenilmeme, kabul gérmeme,
dislanma, catismadan kagcinma ve iliskilerin
zedelenmesinden korkma gibi bircok sebepten
kendilerini arka plana atmis olabilirler. Hal boyle
olunca da ayni duygu durumlarindan kaginmak icin
digerlerini ve onlarn isteklerini daima &n plana alirlar.
* Kendi Degerinin ve Degerlerinin Farkinda
Olamama: Kendi degerinin ve olmazsa olmazlarinin
yani degerlerinin farkinda olmayan kisiler, digerlerinin
sinir ihlali yapmalarina aciktir. Yani kendine saygi
duyma, deger verme ve kendini 6nemsemede
eksiklik yasayan bu kisiler, baskalarinin da kendi
sinirlarini ihlal etmelerine izin verirler.

+ iletisim Becerileri Eksikligi: Hep o cok duydugumuz
‘etkili iletisim becerileri’ burada da karsimiza cikiyor.
Acik ve net, gerektiginde bes duyusuyla birlikte
kendini karsi tarafin algilayabilecegi sekilde ifade
etmekte gucltk ceken kisiler de yine sinir belirlemek
ve uygulamakta sorun yasarlar.

Sosyal Medyanin Sinir ihlallerine Etkisi
Burayi ayn bir baslik altinda yorumlamak istiyorum.
“Yine mi sosyal medya?” dediginizi duyar gibiyim. Ben
de sosyal medya mecralarinda siklikla etkilesimde
olan biri olarak buna ragmen, “evet yine!” Kizmayin
bana, uzak durun vs. demeyecegim elbette...

Teknolojik gelismeler ve artan sosyal medya
kullanimi, elbette birbirimizle iletisim kurmakta
onemli rol oynuyor. Ancak eminim sunlar size de
tanidik gelecektir: “O benim fotografimi begenmis,
ben de hemen onunkini begenmeliyim. Aaa o
benim paylasimima guzel bir yorum yazmis, ben de
onunkine yazayim. O benim paylasimimi baskalarina
gondermis, ben de onunkini paylasayim...” Veya belki
de soyle: “Uff! hikayeme kalp géndermis, ben de
onunkine géndereyim bari. Tuh! Dogum gunuymus
hikayesini de gérmus bulundum, kutlamasam olmaz
simdi...” Bu listeler uzar gider de, alt metinler ne
kadar yapay...

iste bu mecralarda yasanan bu durumlar da
digerleriyle surekli baglantida kalmak gibi bir baski
olusturuyor. iletisim kurma ve sosyal etkilesim
degisime ugrayip, bazen zorlanan anlar da
doguruyor. Boylece aile Uyelerimize, arkadaslanmiza
ve hatta tamimadigimiz insanlara karsi sinir
belirlemekte zorlanir hale geliyoruz.

Peki Neler Yapilabilir?
« Kendinize Oncelik Verin: Bencillikle kendini




dnemseme arasindaki ince cizgide kalarak, kendi
ihtiyaclannizi fark edin. “Su an neye ihtiyacim var?”
sorun kendinize... Ve sorun, gercekten orada olmak,
onunla gitmek, o seyi yapmak istiyor musunuz? Hem
siz kendinize 6zen verdikce baskalarnna daha da
katki olabilirsiniz.

+ Acik iletisimde Olun: iliski icinde oldugunuz kisilerle
aranizda olmasini ve olmamasini istediginiz her

seyi onlara ifade edin. Sinirlarinizi anlamalar icin

bu cok dnemli. Ve sinirlarinizin ihlal edildigini fark
ettiginiz anda nazik ve anlasilir bir bicimde bunu dile
getirin. Hatirlayin! Bir kez inlal edilen sinirlar, tepki
verilmedikce ihlal edilmeye devam edecektir.

- Evet ve Hayir Demeyi Ogrenin: Her istegi ve her
daveti kabul etmek zorunda olmadiginiz gibi,

cok istediginiz bir teklifi de ‘ayip olur simdi’ vb.
dustinceyle kabul etmemek zorunda degilsiniz.

« Sezgilerinizi Fark Edin: Sezgileriniz size genellikle,
neyin sizi rahat ettirip neyin rahat ettirmeyecegini
fisildar. Durun ve hissetmeye calisin. Hissettiklerinizi
mantik stizgecinden de gecirip, dyle karar verin.

Umarm bu satirlar; insanlarla araniza mesafe

koymak, sinirlar belirlemek ve uygulamak
konularinda bir anlayis ve farkindalik olusturmanza
yardimai olur. Eger &zellikle romantik iliskilerde

bu konularda sorun yasiyorsaniz, dergimizin 3.
sayisindaki ‘iliskilerde Guiven ve Mahremiyet’ baslikli
yazimi da okumaya davet ediyorum sizi.

Kendi kendinize ¢cozemediginizi fark ettiginiz bir
durumsa bu, destek almayi deneyin. Sonuc olarak,
insanlarla aramiza mesafe koyamamak ginimuzde
yaygin bir gindem olusturmus olsa da icinden
kolaylikla gecilebilecek adimlarla ¢cozume kavusabilir.
Saglikli, dengeli, sinirlarin korundugu ve acik
iletisimdeki iliskilerde oldugunuz anlarnn cogalmasi
dileklerimle.

‘ ‘ Acik ve net, gerektiginde bes
duyusuyla birlikte kendini karsi

tarafin algilayabilecegi sekilde ifade
etmekte glicliik ceken kisiler de yine
sinir belirlemek ve uygulamakita

sorun yasarlar.
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Marka Danismani
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Odaginizda
Ne Var?

Degisimin ve hizinin belirleyici etkisi her gegcen gun
artarken kendimiz, isimiz ve hayatimiz icin yaptiklanmizda
ne kadar bilin¢li secimler yapiyoruz? Farkh duzeylerde
hepimizin dncelikleri belirlemek, cozUmlere odaklanmak
ve degisimi gelisime doénusturebilmek adina odagimizi
gbzden gecirmeye ihtiyaci var.

Yeni ufuklar g6z alabildiginden genis, buyuk resimler her zamankinden flu ve
akiskan, onumuze c¢ikan gercekler daha karanliksa, daima bizim belirleyicisi ve
yUrUtlcusu olabilecegimiz bir yer var: Odagimiz.

Kaos ve belirsizlik karsisinda bireylerden insanliga kadar cok farkli élceklerde
problem ¢6zme ve hatta karsilasmadan problemleri 6ngérme agisindan,
odaklanmizi yeniden belirlememiz ve degisim paralelinde ¢grenerek strekli
gelistirmemiz gereken yeni bir yolculuktayiz. Tum bu cabalann odaginda da
sUphesiz daha derin anlamlar bulmak ve bu anlamli hedefleri hayata gecirmek
seklinde ifade edebilecegimiz yeni gbrevlerimiz var.

Odaklanma, cok basitce dikkati bir hedefe veya belirli bir konuya yogunlastirma ve
gerekli eylemleri bu alanda planlama ve yurdtme sureci olarak cercevelendirebiliriz.
Bu sayede, bir gérev, proje, amac veya dusunceyle ilgili enerji ve kaynaklan

bir noktaya yogunlastirmis da oluruz. Dikkati dagitan unsurlar ve dogrudan
etkileyemeyecegimiz faktérlerden uzak durmak, uygulanabilir bir eylem plani
olusturabilmek acisindan fayda saglayacaktir.

DIKKAT, KAYGAN ZEMIN!
Ancak dikkati dagitan unsurlar kisminda, odaklanma perspektifinin bir ikilem
yarattigini dustnmek de olasi. Bugtn kendi kelime anlamini delip gecen



degisim olgusunu, tekil baskalasmalardan

cok paradigma degisimleri Gzerinden okumak
gerektigini dusuntyorum. Aksi taktirde, hizina asla
yetisemeyecegimiz degisim unsurlan, her seyin
dnunde yeni bir sis perdesi olusturarak ne degisimi
anlamayi ne de odaklanabilmeyi mumkun kiliyor.
Odaklanma yaklasimi, tek basina bir kuram ya da
yontem degil elbette. Tum bilimsel metodolojilerin,
kabul gormus modellerin temelinde yatan
parcalardan biri. Ozellikle iletisimde, pazarlamada
veya is yasaminda adi strekli degisse de karsimiza
ctkan modellemelerde hep yer alan vazgecilemez
bir safha... En basitinden bilimsel bilginin temelinde
odaklanmayi gorurtz. Tez konusu belirleyebilmek
icin, ilgili alanda tum literatrd tarayip gunun
sonunda degiskenlerin ve calisma konusunun
tanimlanabildigi tek bir cimlecige ulasmak zorunda
olmaya benzetiyorum odaklanmayi bu acidan. Ve
her stratejik cabanin gizli kahramanlanndan birine...

Degisim unsurlarn demistik. Peki “hiper hizli” degisim
dinamikleri ile odaklanma perspektifi birbirine
zithklar mi yakinliklar mi getiriyor? Odak alanlanmiz
keskinlesir ve daralirsa tum diger unsurlan
gormezden mi gelmis oluruz? Yoksa buyuk resmi
gormeye calismak bizi hicbir noktaya odaklanamaz
hale mi getirir? Meseleyi bir korelasyondan éte bir
buttnluk icinde okumaya calistyorum. iki elin ayr
yUzleri gibi kendi déngustnde bir butun, sinirsiz bir
neden-sonuc iliskisi. Her stratejik cabada yer alan
asamalar olarak, referans cerceveyi dogru belirlemek
ile hedef ve stratejik karann gecerliligi arasindaki
iliski gibi, icinde hem nesnel gercekleri hem 6znel
secimleri barnndiran bir stire¢ bu.

Bu baglamda odaklanma perspektifini sahiplenmek,
degisimin cok guclu oldugu kosullarda diger
unsurlarn gérmezden gelebilmek icin bir at gozIlugu
takmak degildir. Aksine odaklanmak, diger unsurlan
da hesaba dahil edip esas ihtiyac ve hedef
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dogrultusunda gayet bilincli yapilan bir secim

ve eylemler butunudur. Verilen kararlarn sadece
dogru-yanlis kriterinde degerlendirmektense, kim
ve ne oldugumuza dair esas ve belirleyici olanin bu
secimleri yapabilmek oldugunu dustntyorum. Daha
da 6tesinde, zamani icin asin cesur veya ilgisiz olarak
gorulen bazi secimlerin, surdurulebilir bir planda,
hayata israr ve inancla gecirildiginde, oyunun
kurallanni degistirdigine tanik oldugumuz o kadar
cok yolculuk sayabiliriz kil Essiz basan hikayeleri
diyerek efsanelestirdigimiz ama gecmislerini géz ardi
ettigimiz onlarca markanin odaklanma ve gelisme
hikayeleri gibi...

Odaklandikca daha cok pozitif degisim
yaratabilmenin yollarini kesfederiz.

ALISMAK MI DONUSTURMEK Mi?
Pandemi, yakin doénemde gdrdugimuiz en

buyuk paradigma degisimini yaratti. Sonrasi
gittikce ivmelenen bir arag, buylyen bir kartopu
misali, malum. Oncesine ait bircok degisim
konusu, buytyen ¢igda daha cok gindeme
cikabildi. Maalesef cok dncelerinin gecerli konusu
strdurulebilirlik bile, “daha cok zaman var’dan
“hemen simdi” ciddiyet seviyesine, bu dénem
sonrasinda yukselebildi. Degisim ile iliskimizi ve
buna gore gosterdigimiz cabayi gozden gecirmekle
yUzlesiyoruz diyebiliriz. Bu, durumun olumlu
taraflanndan...

SuUrecin yarattigl, bana gore en olumsuz taraf ise
her seyin eksenine degisimi koymaya calismak ve
bunun neden oldugu algisal kaymalar. Ornegin
mevcut durum analizini veya var olan bir plani,
hicbir somut degerlendirme ve 6lcim yapmadan
degistirmeye veya yenilemeye calismanin, bu

6 6 Odaklanma yaklasimi, tek
basina bir kuram ya da

yontem degil elbette.Tim
bilimsel metodolojilerin, kabul
gormiis modellerin temelinde
yatan parc¢alardan biri.
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arada tamamlanmasi gereken surecleri bir anda
terk etmenin yarattigr kisir dénguler, bu tur alg
kaymalarinin belirtileri arasinda. Ya da daha
somut drneklerini gorebilecegimiz Uzere, degisimi
yonetmek ve donustirmek gerekliliginden kacarak
degisimi sadece “yetisebilmek ve alisabilmek”
kriterlerinde 6nceliklendirmemiz.

“TIMELINE”, FOMO VE “BiZ DE BOYLE BIiR
SEY YAPMALIYIZ”

Koklu degisimler ve etkili belirsizlikler, kaygilarnmiz
ve davranis bicimlerimizi, her alanda etkilemeye
devam edecek. Cunku bir yanimizla kendimizi her
seyin merkezinde algilama yanilgisi icindeyizdir ya
da merkezinde olmak icin caba gostermeye egilim
gosterebiliriz.

Gunceli kacirma korkusu olarak tanimlanan ve
ozellikle sosyal medyada yarattigi olumsuz davranis
etkisi ile kendini gdsteren Fear of Missing Out
(FOMO) durumu, cok daha farkli ve genis alanlarda
gecerli bir endise turu haline geldi. Cunku degisim
unsurlar olarak karsimiza ¢ikan gindem, belirsizlik,
tehlikeler ve bunlara baglh kacinma ve rekabet gibi
faktorler, bireylerden organizasyon ve toplumlara
kadar her yapiyi, kendi odak alanlarnindan c¢ikararak
sUrekli bir arayisa itiyor.

Bireyler gibi yapilar da gindem ve digerleri
Uzerinden bir yetisme cabasinda. Ve elbette
markalar... iletisim kanallan ve yapisal cesitlilik
acisindan degerlendirdigimizde nicelik olarak muthis
bir artis gdrmemize ragmen, ayni ivmede keskin bir
tektiplesme ile de karsilasiyoruz. Ortak konular ve
amaclar etrafinda birlesebilmekten, birlikte hareket
edebilmekten anladigimiz bu olmamali. Kurumlarin
sosyal medya hesaplarnndan tutun bireysel gelisim
alanlarnina kadar bu eksende ilerleyen bir iletisim
ortaminin icindeyiz. Kokla ve glclu yapilarina
ragmen guncel gereklilikler 1s1ginda kendi anlam ve
amaclarini dénusturememis, hedef kitleleriyle yeni
ortak degerler yaratamars markalarin, “Metaverse
dunyasinda arsa” kapmaya calisarak trendi yakalama
cabalarina tanik oluyoruz.

BiLINCLI BiR SEKILDE ODAKLANMAK
VE DEGISIM YONETIMI

Odaklanma yaklasiminin her yerde kendini
gosterdigini konusmusken degisim olgusu



baglaminda, John P. Kotter’in 8 Adimli Degisim
Modeli'ni bu gézle okumayi deneyelim.
Yaptigl arastirmada kurumlarda denenen degisim
girisimlerinin istenen etki ve basanyi saglayamadigini
tespit eden John Kotter, daha sonra yayimladigi
“Leading Change” kitabinda kurumlarin degisim
surecleriicin gelistirdigi modeli sunmustur.
Kotter, basanli bir degisim sureci ydnetmek icin sekiz
onemli asama belirliyor:

1. Aciliyet duygusu yaratmak

2. GUclu yol gosterici koalisyonlar olusturmak

3. Bir vizyon ve strateji gelistirmek

4 iletisim kurmak

5. Engelleri kaldirmak

6. Kisa vadeli kazanclar yaratmak

7. Kazammlan pekistirmek ve guclendirmek

8. Degisimin kalici olmasini saglamak

Burada ayrnintilara girmeden degisim surecinin
baslangici olan “Aciliyet Belirleme” ve 6. asama
olan “Kisa Vadeli Kazanclar Yaratmak” adimlar
Ustunden odaklanmanin dnemini bir kez
daha vurgulayalim. Aciliyet yaratmays,
karmasa ve belirsizlikten kurtulma adina
sorunun ¢ézdmunde guclu bir temel

ve uzlast olusturmak icin tetikleyici bir
baslangic noktasina odaklanma sureci
olarak degerlendirebiliriz. 6. asama ise
degisim surecinde kisa vadeli kazang ve
hedeflere odaklanmanin basarn icin temel
gereklilik oldugunu ortaya koyuyor. Tipki
baslangicta bir odak belirlendigi gibi,
degisim surecinde de somut ciktilann
yaratilabilmesi gerekiyor. Somut ¢iktilar
yaratabilmek, belirecek zihinsel karmasalar
ve yeniligin getirdigi olumsuzluklara karsi
bir dnlem ayn1 zamanda. CUnkd degisim
sUreci, her daim uzun ve zorludur. Dogru
odak alanlan ve hedefleri belirlemeden
ilerlemek; tamamiyla blyUk resime
bakmak ve mucadele etmeye calismak;
yenilmez ordulan ve asilmaz goérinen
daglanyla karsimiza ¢ikan degisim

surecini yonetmekte hepimizin caresiz
hissedebilmesine yol acacaktir.

Artik “default” bir zihin berrakhg
durumuna sahip olmayi beklemektense

aciliyetler caginda kendi aciliyet odaklanmizi
aramakta fayda var. “Biz de acilen boyle bir sey
yapmaliyiz!” yanilgisiyla birlikte son zamanlarda
cokca kullandigimiz “Su dénem bir ge¢sin

de...” ifadelerinin bir hUkmU kalmadi diyebiliriz.
Hayatimizi, isimizi, kararlarnmizi etkileyen eszamanl
ve sayisi katlanan faktérleri ydonetebilmek ve
donusturebilmek, ayakta kalabilmenin étesinde
anlamli ve kazancl bir sekilde ilerleyebilmenin,
yegane yetkinlikleri arasinda.

‘ 6 Giinceli kacirma korkusu olarak
tanimlanan ve o6zellikle sosyal medyada
yarathgi olumsuz davranis etkisi ile kendini
gosteren Fear of Missing Out (FOMO)
durumu, ¢ok daha farkl ve genis alanlarda
gecerli bir endise tiirii haline geldi.
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Ogrenen iletisim ile
degisim basliyor

lletisim sézcUgu, glnldk hayatta en cok kullandi§imiz
sozcuklerden olabilir. Ancak gercek anlamda bizim

icin ne ifade ediyor? iletisim doJustan bize verilen bir
yetenek midir? Yoksa 6grenilebilir ve gelistirilebilir mi?
Peki 6grenen iletisim nedir? Markalar tarafinda 6grenen
iletisim stratejileri nasil uygulanir? TUm bu sorulann
yanitlarna gelin birlikte bakalim.

iletisim profesyonelleri olarak iletisim denince aklimiza genellikle radyo, televizyon,
gazete, internet sitesi, dijital platformlar iceren kitle iletisim araclan gelir. ingilizce’de
“communication” olan ve bir kisim egitimcinin “haberlesme” dedigi iletisim
s6zcUgu; “anlamlan bireyler arasinda ortak kilma” anlamina gelen “communicate”
sozcuglunden cikmistir.

iletisim; bireyler arasi bir etkilesim strecidir. Evrim merdiveninin en Ust basamagini
isgal eden en evrimli canli insandir. Jest ve mimikleri en iyi kullanan, gelismis refleks
ve i¢ gudulerinin yaninda dil ile cok karmasik 6grenilmis davranislarla iletisim yapan
tek varlik. Anne karninda korteksin olusumuyla birlikte hissettiklerimizle baslar,
dogumun gerceklesmesiyle devam eder. Bebegin o ilk ¢cigliklan bu dunyadaki ilk
iletisimidir, daha sonra anneyle iletisimini glc¢lendirerek hayatta kalma ihtiyacin
glven altina alir. Buyudukce iletisim kurdugu insan sayisi artar, iletisimi &grenir.

iletisim kavramu, sUrec, etki, dustince, haber, duygu, anlatim, uzaklik temel egitim
becerileri gibi bircok kavrami iceren karmasik ve cok boyutlu bir streci icerir.
Anlamlan sembolize eden sézcukler, isaretler, tavirlar, mimikler, sekiller ve renkler,



6 6 iletisim; bireyler arasi bir etkilesim siirecidir. Evrim merdiveninin en iist
basamagini isgal eden en evrimli canli insandir. Jest ve mimikleri en iyi kullanan,
gelismis refleks ve i¢ gudiilerinin yaninda dil ile cok karmasik 6grenilmis
davranislarla iletisim yapan tek varlik. Anne karninda korteksin olusumuyia
birlikte hissettiklerimizle baslar, dogumun gerceklesmesiyle devam eder.

sadece iletisim olamaz. Cunku Cince yazilmis

bir metin bizim icin bir anlam tasimaz. Cunku bu
metindeki sembollerin anlamini Cince bilmiyorsak
cbzemeyiz.

OGRENME VE iLETIiSiM iLiSKisi

Ogrenme bir iletisim surecidir. Son yillarda yapilan
calismalar bilgi gecisini iletisim kuramlarina

29

dayandirma konusunda yogunlasmistir. Ogrenici,
tipki iletisim sUrecinde oldugu gibi egitim
sirasinda 6gretenle ve onun duzenledigi cevre
ile etkilesimde bulunur. Ogretenin bir konuyu
ogrenicilere dgretmeye ugrasmasi, o konunun

hedef davramislarnni onlara kazandirmaya calismasi
demek. Halbuki biz, davranis degisikligi getirmek
Uzere fikir, bilgi, haber, tutum, duygu ve becerilerin
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paylasilmasi surecini iletisim (communication) olarak

adlandinyoruz. Oyleyse, dgreticinin dgrenicilere
herhangi bir konuda bir sey 6gretebilmesi, kendisiyle
6greniciler arasinda o konuda bir iletisimin
kurulmasina bagl.

Bir iletisim olgusunun etki ve basansi bir kimsede
meydana gelen istendik degisikle ifade edilir. Bu
degisiklik ise bu kimsenin s6z konusu surecteki
mesaja karsi gosterdigi reaksiyon ve tutumu ile
belirlenir. Bu durum, iletisimle 6grenmenin iliskili
oldugu gercegini ortaya koyar.

OGRENEN iLETiSiM NEDIR?

iletisim; dgrenilebilir bir beceri ve dgrenerek
gelistirilebilir, etkisini de bu sayede artirabilir.
Ogrenen iletisim ise; mesaji ulastirmak istedigimiz
kisi ya da kitlelerin nabzini stirekli tutarak, deneyim

odakl surdarulebilir iletisim ortami sunmaktir.
Deneyim ortamindan alinan geri bildirimlerle iletisimi
gelistirmek donusturmektir. Oradan alinan bilgiyi
islemek ve eyleme donutstirmek de 6grenen iletisim
kapsaminda hayati 6nem tasir.

MARKALAR OGRENEN ILETiSIM
MODELIYLE NASIL FARK YARATIR?
Iletisim kanallarinin cok cesitli oldugu giinimuzde
bircok marka éykusunde de oldugu gibi, farklilik
yaratma &zellikle iletisim kanallarnni etkin
kullanma veya kendi iletisim kanallanni olusturma
ile gerceklesmistir. iletisim kanallarin farkl
kullanabilmek icin, geleneksel bircok iletisim yolu
yaninda yenilik¢i yontemlerde de farklilasma
noktasina odaklanmak ¢énemli. Dijital dunyada
yasanan gelismeler, yeni nesil kanallan geleneksel
kanallardan daha aktif, daha etkin bir bicimde ortaya



cikardi. Rekabeti farkli boyutlara tasiyan bu yenilikler,
markanin yeni odak noktalarindan biridir.

2010 sonrasinda yasanan dijitallesmeyle birlikte,
hizli degisime ayak uydurmak ilk basta oldukca zor
oldu. Fakat pandemiyle birlikte hem bireyler ve hem
de markalar degisim surecine cok hizli bir sekilde
uyum sagladilar, 6grendiler ve uyum saglamaya
basladilar. Ve gectigimiz surecte pandemi bize,
“toplumsal fayda”’nin hayati ®nemini bir kez daha
gosterdi. Yapilan arastirmalar, tuketicilerin &zellikle
bu dénemde toplumsal faydayr merkezine almayan
markalan “sonsuza kadar” hayatindan ¢ikaracagina
isaret ediyor. Artik tUketicilerin markalara karsi
beklentilerinin farklilastigl bir dénemdeyiz.
Tuketiciler, sirketlerden sosyal fayda icin aksiyona
gecmelerini ve hatta yasalann degismesinde

aktif rol oynamalanni bekliyor. Kisacast markalar
iletisim stratejilerinde pazarin ve hedef kitlelerinin,

6 6 iletisim; grenilebilir bir beceri
ve o6grenerek gelistirilebilir,
etkisini de bu sayede artirabilir.
Ogrenen iletisim ise; mesaiji
ulastirmak istedigimiz kisi ya da
kitlelerin nabzini siirekli tutarak,
deneyim odakl surdirilebilir
iletisim ortami sunmaktir.
Deneyim ortamindan alinan geri
bildirimlerle iletisimi gelistirmek
doniistirmektir. Oradan alinan
bilgiyi islemek ve eyleme
donustirmek de 6grenen iletisim
kapsaminda hayati 6nem tasir.
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stratejilerini sturekli 6grenme ve gelisme Uzerine

paydaslarinin nabzini tutarak iletisim

kurguluyorlar. Ancak bu sekilde uygulanabilir ve
surdurulebilir iletisim stratejileri ortaya cikiyor.
Yeni nesil marka iletisimi geleneksel anlayisin
tam tersinde islemleri yurtttuyor. Marka
yonetimi artik insanlarn eline gecti. Fiziksel
olarak eline gecmedi. Ama markayi kullanan
kisiler daha fazla s¢z sahibi oldu. Onceden
urdnun satis fiyatini daha cok pazarlama
belirlerdi. Simdi ise Urtnun fiyatini degeri
belirliyor. Yeni nesil marka iletisim noktasinda
bu degerin en 6nemli kismini deneyim
olusturuyor. Buna kullanici deneyimi veya
ogrenen kullanici da diyebiliriz.

insanlarn kullandiklan Urtnler sonrasinda
yasadiklar her tarld durum bu deneyimin
icine girer. Artik kullanici ve iletisim odakl bir
satis duzeni geldi. Iste bu yuzden yeni nesil
marka iletisimi ®nem kazand. insanlarla
yasanilan iletisim sayesinde marka degeri daha
yukarlan ¢ikabildi. Yeni nesil marka iletisimi
kullanmci odakl ve 6grenen iletisim modeline
dayali olmalidir. Markalarin da insanlastigi
glnUmuzde, asil s6z sahibinin de artik strekli
deneyimleyen ve markayi 6grenen kullanicilar
oldugunu unutmayalim.
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GUNE
AGRISIZ
VE ZINDE
BASLAMAK

ICIN
7 ALTIN ONERI!




"Sabah yataktan

yorgun kalkiyorum.

Hic dinlenmemis gibiyim”,

"Dayak yemis gibi uyaniyorum®,

“Yataktan ¢cikamiyorum, belim

korkunc agnyor”, "Sabah kalktigimda cok
k&ta bir kalca agnsi yasiyorum”... Bu ve benzeri
sikayetler modern cagin kosusturmacasinda
artik neredeyse kaniksanmis durumda.

Ustelik yasa da bakmiyor! Peki bUtiin gece
uyudugumuz halde neden dinlenemiyoruz?
Sabahlan kalkarken neden her yerimiz agnyor
Algoloji Uzmani Prof. Dr. Alp Yentur normalde
sabahlan uyaninca dinlenmis hissedilmesi
gerekirken gune agrlarla baslamanin altinda
bircok neden yatabildigini soylayor. Prof. Dr.
Yentur sabah agrilannin altinda gizli etkenleri
ve basa cikma yollanni anlattl, Snemli uyarlar
ve Onerilerde bulundu.
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STRESINiZi YONETMEYi OGRENIN

Stres, vUcutta bir dizi fizyolojik degisiklige neden

olur. Farkinda olmadan kas gerginligini artinr ve

agriya neden olan kimyasal maddelerin salinimina

yol acabilir. Gunimuzde sik gorilen bu olgu, yogun
stres altinda oldugunuz dénemlerde kaslarda ortay
cikan gerginligin neden oldugu agrnlardir. Bu nedenle,
stresten tamamen kurtulmak mumkdn olmasa da
kontrol altina almayr 6grenmeye calisin, gerekirse
profesyonel bir destek alin. Unutmayin; kontrollu
yasadiginiz stres sizi tehlikelerden korurken, zinde tutar
ancak asinya kacmamak, ipleri elinizde tutmak sartiyla.
Yataga stresli ve gergin girmemeye, dzellikle yatmadan
hafif egzersizler yapmaya ya da gun icinde pilates

gibi kaslan geren ve glclendiren egzersizler yapmaya
calisin.

IDEAL KILONUZA KAVUSUN

Fazla kilo saghgin dusmani oldugu gibi sabahleyin
glne zinde, enerjik ve agnsiz baslamanin da énundeki
en buUyuk engellerden biri. Bu nedenle saglikl bir
diyetle, varsa asir kilolarinizdan kurtulun ve ideal
kilonuza ulasin.

UYKU APNENIZ VAR MI KONTROL ETTIRIN!
Yentur, “Uyku apnesi; fazla kilo, anatomik sorunlar

ve yatis pozisyonu ile iliskili olarak uyku sirasinda
tekrarlayan solunum durmasi veya azalmasiyla

6 6 Sabah tutuklugunu ve agnlarini
hafifletmek i¢cin eklem hareketlerini ve
esneme egzersizlerini diizenli olarak
yapmak ve kaslarin esnekligini ve
gliciinii korumak 6nemlidir
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karakterize edilen bir uyku bozuklugudur. Bu kisiler,

uyku sirasinda oksijen eksikligi yasayabilir bu da sabah

agrilarnna ve yorgunluga neden olabilir. O nedenle uyku
apneniz olup olmadigint 6grenmek icin KBB Uzmanina

godrinmeniz fayda saglayacaktir” diyor.

KAS VE EKLEMLERINizi GUCLENDIRIN

Halk arasinda kireclenme de denilen “osteoartrit”
gibi eklem rahatsizliklarinin, sabahlan eklem agrisi

ve sertlikle kendini gdsterdigini belirten Prof. Dr. Alp
YentUr sdyle konusuyor: “Eklem kikirdaginin yipranmasi
sonucu ortaya ¢ikan bir eklem rahatsizlig olan
osteoartrit, 6zellikle ileri yaslarda sabahlan gorilen
eklem ve kemik agrilarinin en ¥nemli nedenidir.
Belirgin ¢zelligi yatakta gece boyunca saga sola
donerken gorulen agn sikayeti ve yataktan kalktiktan
sonra hareket etmeye baslayinca agnlarnn kismen
hafiflemesidir. Sabah tutuklugunun sdresi kisiden
kisiye degisebilir ve genellikle hareketle birlikte azalir.
Sabahlan eklem sertligi ve tutuklugu yasayan kisiler



hafif egzersizler yaparak rahatlayabilirler. Ancak
duzenli egzersizi mutlaka gunltk yasam aliskanliklan
arasina eklemek gerekir. Kilo vermek de sikayetlerin
azalmasinda etkili olur. Bunlara ragmen sorun devam
ediyorsa Agrn Hekimine basvurulabilir”

FIBROMIYAL)iNiZ VAR MI OGRENIN

Yaygin kas ve bag dokusu agrisi ile karakterize kronik
bir rahatsizlik olan fibromiyalji cogunlukla “Her yerim
agriyor, yorgunum, sirtimin ve kollarimin agnisindan
duramiyorum, agn kesici ise yaramiyor” seklindeki
serzenislere yol aciyor. Fibromiyaljinin; klasik agn
kesicilere cevap vermeyen, vicudun her tarafinda agn,
sizlama, halsizlik ve yorgunluk ile kendini gdsteren
sinsi bir hastalik oldugunu belirten Prof. Dr. Yentur “Kisi
sabah yorgun kalkar hatta kalkamaz. Kalkmak istemez.
Sabahlan sertlik ve agnyla uyanmak fibromiyalji
hastalannda sik gérulen bulgudur. Halsizlik, kinklik,
yorgunluk hissi ve yaygin vicut agrisi gn boyu davam
eder. Fibromiyaljisi olanlann kardiyo egzersizleri
yapmasinda fayda var. Haftada 3 kez ve en az 30’ar
dakika kalp atisimizi hizlandiracak sekilde yurtyus veya
bisiklet gibi egzersizler yapin. Egzersiz ile birlikte uzun
sUreli (en az 6 ay) uygun ila¢ tedavisine baslamak
gerekebileceginden mutlaka doktora basvurun” diyor.

YATIS POZiSYONUNA DiKKAT EDIN

Ozellikle yanlis yatak veya yastik kullanimi boyun,
omuz veya sirt agrisina yol acabilir. Ayrica yatis
pozisyonuna goére boyun, omuz ve sirtin uygun
olmayan pozisyonlarda kalmis olmasi da agn
nedenidir. Bu nedenle yatak, yastik ve yatis pozisyonu
konusunda dogru yatis tercihleri yaratin. Genellikle sirt
Ustu yatmak 6zellikle kilolu kisilerde dilin hava yolunu
kapatma olasiligl nedeni ile dnerilmez. ReflU olasilig ve
kalbin is yukunu azaltmasi nedeni ile ideal yatis sekli
olarak sol tarafa yatmak onerilir. Ancak en rahat ne
sekilde yatiyorsaniz sizin icin ideal olan odur” diyor.

‘ ‘ Stres, viicutta bir dizi fizyolojik
degisiklige neden olur. Farkinda
olmadan kas gerginligini artinr

ve agriya neden olan kimyasal
maddelerin salinimina yol acabilir.
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DUZENLI EGZERSIZ YAPMAYI iIHMAL
ETMEYIN

Sabah agnlan ve tutuklugunun genellikle dinamik
hareketlerle azalacagini ancak aktif olmayan
dénemlerde veya uzun sure hareketsiz kaldiktan sonra
tekrar ortaya cikabilecegini belirten uzman hekim
soyle konusuyor: “Sabah tutuklugunu ve agnlarin
hafifletmek icin eklem hareketlerini ve esneme
egzersizlerini duzenli olarak yapmak ve kaslarin
esnekligini ve glcunU korumak dnemlidir. Kronik eklem

rahatsizliklarinda ise tibbi destek gerekir.”
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Kizildeniz'e Karsi Tatil;

vizesi sureglerlnde yasadigi sikintilar, tatil deshnasyenkunnqul
tercihleri degistirirken, kisa bir stire dnce Tirk vatandaslarnna
vize uygulamasini kaldiran Misirin 12 ay deniz ve gunes keyfi
vadeden incisi Hurghada, tatilcilerin yeni gézdesi oldu.

Yazi Dilhan Hiz




Son gunlerde Schengen vizesi almak isteyenlerin
yasadigi zorluklar, yurt disi tatili tercihlerinde
degisiklikler yaratti. Bu sUrecte vizesiz rotalan tercih
etmeye baslayan tatilcilerin en yeni gbézdesi ise Misir'in
12 ay deniz ve glines sunan incisi Hurghada oldu.
Hurghada, hem Turkiye’ye ucakla iki bucuk saatlik
uzaklikta yer almasi hem uygun fiyatl bir tatil secenegi
olmasi hem de 12 ay boyunca parlak bir glines ve
berrak bir deniz keyfi sunmasiyla éne cikiyor.

Cok Secenekli Tatil

Misirin Kizildeniz kiyisindaki kenti Hurghada,
yurtdisinda ki en ucuz deniz, kum, gunes tatilinin
yapilabilecegi yerlerden birisi. Kizildeniz’in tertemiz
mavi sularina nazir bir sehir olan Hurgada; deniz, glines
ve kum tatilinin keyfinin doya doya yasanabilecegi

bir yer olmasinin yani sira, Misir'in antik déneminin

en dnemli miraslarindan Karnak ve Krallar Vadisi'ne
yakinligi, dalis sporu icin sundugu zengin secenekler;
¢Ol ve bedevi hayatini yakindan izlemek icin alternatif
safarileri ile de g6z dolduruyor.

Sarm el Seyh’e Alternatir

Kahire’nin 600 km. glneyinde yer alan Hurghada,
Misirin Kizildeniz Eyaletine baglh 260.000 nufuslu
bir sehir. Yirminci yUzyihin baslannda ktcuk bir
balik¢1 kéyu olan sehir, seksenlerden bu yana,

Misir HukUmeti tarafindan tesvik edilerek, Misirli ve
yabana yatinmcilann destegiyle blyUyerek, Sarm

el Seyh’e alternatif bir destinasyon olarak turizme
kazandinlmis. Acilan tatil koyleri ve oteller ile birlikte
tam bir tatil destinasyonuna déntsmus.36 km’lik sahil
seridine sahip Hurghada’da hayat tamamiyla turizm
Uzerine kurulu. Ruzgar sorfunden yelkene, derin
deniz balikciigindan snorkel yizme ve dalisa deniz
tutkunlannin gézdesi olmaya aday.
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6 Misirin Kizildeniz kiyisindaki kenti Hurghada, yurtdisinda ki en
ucuz deniz, kum, giines tatilinin yapilabilecegi yerlerden birisi. 9 ’

Uc¢ Katmanh Sehir

Hurghada sehri 3 bélume ayrilmis; sehrin geleneksel
yanini yansitan, eski sehir bolgesi El Dahar
(Downtown); yeni ve daha modern bir turizm merkezi
Sakkala ve tamamen otel, alisveris merkezleri ve
magazalardan olusan Sahl Hasheesh bolgesi.

El Dahar, alcak kath konutlarla cevrelenmis, henuz
bitmemis insaatlan, tozlu sokaklan, eski limani, balikc
pazar, camisi ile tipik yerel hayatin yansimasinin
kesfedilebilecegi bir yer. Carsilann labirent gibi oldugu
El Dahar'da, geleneksel magazalara dalip baharat,
taki ve hediyelik esya, papirUs, parfum ve meyve
tezgahlanna goéz atilabilir.

El Dahar'da yer alan 20. yluzyilin baslarinda insa
edilmis bir Kipti Katedrali Saint Shenouda ve sehrin
her yanindan gorulebilen Hurghada Al Mina Camii
gorilmesi gereken yerler arasinda yer aliyor. Yine Hotel
Empire Beach yakinindaki Hurghada Akvaryum, daha
once akvaryum gérmemis olanlar icin Kizildeniz’in
zengin deniz yasamini yakindan gérmek icin bire bir.




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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Haberiniz
olsun!

CEM PILEVNELI
‘FARKINDAYSAN' ILE YAZA
IDDIALI GIRIYOR

Cem Pilevneli, "Ya Evde Yoksan"
cover'inin ardindan ikinci albimundn
habercisi "FARKINDAYSAN" ile geri
donuyor. 2020 yilinda Petek Pansiyon
adliilk studyo albimund yayinladiktan
sonra ¢ikardigr cover parcalarla begeni

ORHAN PABUCCU ILE ESSIZ
BIR SINEMA DENEYIMI

Orhan Pabuccu son filmi Gercek Kisi ile
sinema dunyasini bastan asagi sarsacak
bir yapimla karsinizda!l Pabuccu'nun essiz

kurgu yetenegi ve yaratici vizyonuyla kaleme
sy & v v v toplayan sanatci, bu yil yayinlayacagi

ikinci sttdyo albUmunun mujdesini
"FARKINDAYSAN" ile veriyor. S6zU ve
bestesi Pilevneli'ye ait olan sarkida
sanatciya genc ve yetenekli aranjor Zeki
Arkun eslik ediyor. Yapimciligini Kenan
Dogulu'nun Ustlendigi, yazin enerjisini
arttiracak parcay1
https://youtu.be/JH2hnoi9t54
adresinden dinleyebilirsiniz.

aldig "Gercek Kisi", izleyicilere unutulmaz bir
sinema deneyimi sunmaya hazirlaniyor. Bu
sira disl yapim, sizi sirlarla dolu bir labirentin
icine sUrUkleyecek ve seyircileri gercekligin
sinirlanni zorlamaya cagiracak.

"Gercek Kisi", sadece bir telefon
kamerasiyla cekilerek 6 ay gibi kisa bir surede
tamamlanmis. Film, Orhan Pabuccu'nun
YouTube kanalinda yayinlanmakta ve
izleyicileri gizem dolu bir yolculuga davet

etmekte.

ALIYAH'IN YENI
SARKISI YAYINDA
Aliyah’nin yeni sarkist “Vadi (feat. KAAN)”,

Universal Music Turkiye etiketiyle

bugln yayimlandi. Soézlerini
KAAN ile birlikte kaleme Aliyah,
parcanin aranjesi icin produktor
Zeki Arkun ile birlikte calist.
"Vadi"”, Pop ve R&B tinilarn
eslik ettigi glclu altyapisiyla
dikkat cekici bir calismay1
dinleyiciyle bulusturuyor.

Geng sanatcinin gectigimiz

“CUMA IS CIKISI"NDA FATMA TURGUT
SAHNEDE

Haftanin yorgunlugunu muzik ile atmak isteyenler icin bulusma
noktasi olan, Is Sanat’in yogun ilgi géren “Cuma is Cikisi”
konserleri devam ediyor. is Sanat'in Kibele Cesmesi Heykeli
dnunde Ucretsiz duzenledigi, Emre Altug ve Sufle ile baslayan

Cuma s Cikisi konserlerinde, 7 Temmuz Cuma, alternatif rock aylarda paylastigr Universal
mUziginin guclu sesi Fatma Turgut yer aliyor. Fatma Turgut’un "Bir Music Turkiye etiketli ilk sarkis
Varmis Bir Yokmus", "Degmesin Ellerimiz", "Dagilmak istiyorum"” gibi “Suzulen Yaslara”nin ardindan
sevilen sarkilarni seslendirecegi konser, 18.30’da Kibele Cesmesi gelen “Vadi”, ilgi cekici video klibiyle

Heykeli 6nunde D) Cengiz Guzel'in performansiyla baslayacak. birlikte dijital platformlarda yayindal!



RUHLAR BOLGESI ‘KIRMIZI KAPI' VIZYONDA

Sevilen korku filmi ‘Ruhlar Boélgesi: Kirmizi Kapr’ ile korku serisinin orijinal kadrosu, Lambert
ailesinin korkunc¢ destaninin son boélumu icin geri donlyor. Film severlerin merakla bekledigi
‘Ruhlar Bélgesi: Kirmizi Kapr, 7 Temmuz’'da Ulkemizde vizyona giriyor. Lambert ailesinin
korkunc destaninin son bolumunde ‘Ruhlar Bolgesi’nin orijinal kadrosu izleyiciyle bulusuyor.
Yonetmeligini Patrick Wilson’in Ustlendigi ve Wilson’in ilk ydnetmenlik deneyimi olan ‘Ruhlar
Bolgesi: Kirmizi Kapr'da filmin orijinal kadrosu geri dénuyor. ‘Ruhlar Boélgesi: Kirmizi Kaprnin
oyuncu kadrosunda Wilson’in yani sira Ty Simpkins, Rose Byrne ve Andrew Astor yer aliyor.
Sinclair Daniel ve Hiam Abbass'in da rol aldigi filmin yapimciligini Jason Blum, Oren Peli,
James Wan ve Leigh Whannell Ustleniyor. Leigh Whannell tarafindan yaratilan karakterlere
dayanan filmin senaryosunu ise Scott Teems kaleme aldi.
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20 DILE GEVRILMI§ ULUSLARARASI GOK SATAN

Habeflnlz NOBUO SUZUKI

olsun! Geanbeilte

Yapeabileceginin en iyisin yep
* gl Ll

o JAPONLARIN
o/ ZORLUKLARIN USTESINDEN
3 GELME SANATI

Gevri: Ergi Sayan

. ASLA PES ETME,
ILERLEMEYE DEVAM ET

Japonlar onca savastan ve dogal

HILTON'DA CAZ ESINTILERI afetten sonra sizce hayatlarini nasil
Turkiye’nin en ikonik oteli Hilton Istanbul yeniden insa ettiler ve etmeye devam
Bosphorus’un 1959 yilinda caz ustasi ediyorlar? Bu halkin, tipki ZUmrtdudanka
Louis Armstrong'un konser verdigi geceye gibi kullerinden yeniden dogmasinin
ithafen duzenledigi yaz konserleri basliyor. sirr, Japonca bir terim olan ve “Elinden
Serinin acilis konseri 6 Temmuz Persembe gelenin en iyisini yap, asla pes etme,
aksami Hilton Istanbul Bosphorus Giin devam et!” seklinde ifade edilebilecek
bahcesinde gerceklesecek. Sibel Kése'nin “ganbatte” felsefesinde yatmaktadir.
solistligini Ustlendigi, piyanoda Uraz Ganbatte felsefesini anlatan bu ilham
Kivaner, kontrbasta Ozan Musluoglu ve verici kitap, bize tim engelleri nasil
davulda Berke Ozgumus'ten olusan ekip, asacagimizi ve her ne yapmak icin yola
sizlere essiz bir muzik keyfi yasatacak. cikarsak cikalim cesaret ve motivasyonla
Hilton Istanbul Bosphorus, bu yaz pek nasil ilerleyecegimizi 6gretiyor. Nobuo
cok caz efsanesinin 6nemli eserlerinden Suzuki’nin essiz diliyle...

olusan bir repertuvar ile caz severlere
benzersiz bir muzik ziyafeti sunacak.

FAZIL SAY & GENCO ERKAL
AYNI SAHNEDE
ENKA Acikhava Tiyatrosu’nun etkinlik

PERA MUZASI'NDEN YEPYENI BIR SERGI programi, ENKA Sanat’in iki daimi sanatcisi
Pera Muzesi, farkl kulturlerin dogasini, estetigini, yasam bicimlerini Dunyaca Unlu besteci- piyanist Fazil Say
kesfederek fotograflarina yansitan Isabel Munoz'un, Turkiye’'nin ile usta tiyatro sanatgisi Genco Erkalr ayni
en dnemli arkeolojik alanlarindan Gobeklitepe ve bélgedeki sahnede bir araya getiren muhtesem bir
Tas Tepeler’i konu alan ¢alismalarina ev sahipligi yapiyor. Prado konserle basliyor. Fazil Say'in, Nazim Hikmet'in
Muzesi’nin yasayan en iyi 12 cagdas fotografci arasinda gosterdigi, unutulmaz siirlerinden esinlenerek besteledigi
Venedik Bienali ve New York Uluslararasi Fotograf Merkezi gibi ve Nazim basligi altinda sundugu eserlerden
onemli sergilerde yer alan ispanyol sanatcinin, Isabel Mufoz: bir seckinin yer alacag gecede, siirleri Genco
Yeni Bir Hikéye - Gébeklitepe ve Cevresinden Fotograflar baslikli Erkal seslendirecek. 10 Temmuz'daki konserde,
yeni sergisi, 15 Haziran - 17 Eylul tarihleri arasinda Pera Muzesi’nde Fazil Say'in kendi solo piyano eserlerinden

sanatseverlerle bulusacak. olusan bir repertuvar da yer alacak.
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Hangi noktada olmak istiyorsun?

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

Cevrendeki insanlar hangi noktada duruyor ve sen onlara hangi noktadan bakiyorsun?
Bulundugun noktayi degistirirsen hayatinda neler degisir?
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"Akademik Basari Atolyesi”




