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Editorun
mektubu

Merhaba Sevgili Okuyucularimiz,

Hayat, her birimizin icsel yolculugu boyunca surekli olarak degisiyor ve gelisiyor. Bu ay, kisisel
gelisim yolculugunuzu daha da zenginlestirmek icin dopdolu bir sayi ile karsinizdayiz. insanin
kendini tanmimasy, iliskilerinde dengeyi bulmasi ve cesurca "evet" veya "hayir" demesi, bu
yolculugun temel taslandir.

Kendinizi daha iyi anlama yolculugunuzda ic dunyanizin derinliklerine dalarken, kendinize
sormay1 unuttugunuz sorulan hatirlayacaksiniz. lliskilerde dengeyi saglamak, korkular ve
kaygilardan &zgurlesmek, ruh-beden-zihin Ucluslyle hareket ederken, ne zamana odaga ne
zaman daginikhiga ihtiyaciniz oldugunu bilmek sizce de harika olmaz miydi?

Bu sayl, kendinize dénip bakma cesaretini bulmaniz icin bir davettir. Ozgtin makaleler, ilham
verici hikayeler ve pratik ipuclanyla, bu konular derinlemesine kesfetmeye davetlisiniz.

Hatirlayin! Kisisel gelisim yolculugunda atilan her adim, buyuk bir déntsimun baslangicidir.
icinizdeki potansiyeli kesfetmek icin bu sayiyi keyifle okumanizi ve kendinizi daha bilincli,
dengeli ve mutlu bir sekilde bulma yolculugunuzda yaninizda oldugumuzu bilmenizi isteriz.

Sonsuz bir gelisim yolculugunda sizinle birlikte olmaktan mutluluk duyuyoruz.

Sevgiyle Kalin,

Fatma Varnali
Genel Yayin Yonetmeni

fatma@uwordsdergi.com
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Ya Olursa? / Gulcin Kara
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Gregor Samsa / Gulsevin Sen
Hayir Diyebilmek Bir Oz Bakim
Olabilir mi? / Canan Coskun Sayin, PCC

Motivasyon
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UMUT ESEN ACADEMY adina
iMTIYAZ SAHiBi

Umut Esen

Genel Yayin Yonetmeni

Fatma Varnali

Yayin Koordinatorii

Tdlin Ceneli Dénmez

Yonetim Yeri

Sisli Merkez Mah. Hasat Sok.

DEHB, yani Dikkat Eksikligi ve Hiperaktivite No:52/1 Sigli Istanbul
5.28 Bozuklugu'nun adinin aksine sadece bir 'bozukluk' 0212963 04 29
olmadigini biliyor muydunuz? Bu yazida, zengin info@uwordsdergi.com

www.uwordsdergi.com

ve cesitli ydnleriyle DEHB'ye dikkat ¢cekiyor ve bu
benzersiz beyin yapisinin nasil bir gu¢ kaynagi

YAPIM
olabilecegini kesfediyoruz. 'Tek Tip Yok! Farkli DUsUn,
Farkli Yasa' mottosuyla, DEHB'nin sadece tibbi bir Yaz isleri Miidiirii
tani degil, ayni zamanda bir yasam bi¢cimi oldugunu Dilhan Hiz

gbreceksiniz.
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

Yillardir beklediginiz, ‘bir okula baslasin da, gerisi
k0|0y ' " dedlglnlz o gun geldl Uzm' Kln PSk Muge uygun olarak yayinlanmaktadir UWORDS Dergi'nin isim
Leblebicioglu Arslan’n okula uyum sUrecine iliskin ve yayin hakla Umut Esen'e aittir Dergide yaynlanan yaz,

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

fotograf, harita, illistrasyon, karikatr ve konularin her hakki

degerli bilgilerini aldik ve birinci sinifa baslayan
¢ocuklann okula uyum sdrecinde neler yapiimasi T ——
gerek’r@lhl SiZleI’ I(;Iﬂ mOddeler h0|lnde SII’OlOdIk. . Dergide yer alan yazilar, yazarlann sorumlulugundadir:

Reklamlarin yikimlaligd, reklam veren kuruluslann

w sorumlulugu dahilindedir:

saklidir. Izinsiz kaynak gosterilerek dahi iceriklerden tam
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YARATICI KISILER kurallan sevmiyor

Yaratici fikirlerin kisinin zihninde aniden belirmeyecegini belirten uzmanlar, fikre karsi farkindaligin olmasi

gerektigini ifade ediyor. Yaratici kisilerin zihinlerine inen ilhamlarin éncesinde hazirlik yapmis olduklarina
dikkat ceken Néroloji Uzmani Prof. Dr. Sultan Tarlaci, “Once ugrasirsin, bilincli olarak icsellestirirsin, sonra da
kuluckaya birakirsin. Bilincin derinliklerinde kendi kendine pismeye devam eder ve bir gin beklenmedik bir
sekilde fikir zihninizin icine iner” diyor. Herkesin yaratici olamayacaginin altini ¢izen Tarlaci, yaratici kisilerin
dayatilan kurallan sevmeyen, normal ve normal olmayan arasindaki sinirlarda dolasmayi seven, mistik
egilimleri olan ve bu ylzden genellikle toplumda reddedilen kisiler oldugunu vurguluyor.

Butun yaratiai kisilerdeki ilhamsal alginin, aslinda muzisyenlerin, blyuk bestecilerin, yazarlann ve digerlerinin
kendilerinden de fark ettikleri bir sey olduguna dikkat ceken Prof. Dr. Sultan Tarlaci dusuncesini, “Bir anda
kafamzin icine inen bir seyi daha sonra anlasilabilecek sekilde parcalara ayirarak ifade etmeniz gerekiyor.
Ancak biz bekleyelim de kafamizin icine bir fikir insin gibi bir sey olmaz. O fikre bir farkindaligimzin olmasi

ve bunun orijinal bir sey oldugunun farkinda olmaniz gerekiyor. Genelde yaratici kisilerin zihnine inen bu
ilhamlar, daha éncesinde zaten hazirliklar yapmislardir. Bir glin o kivamina ulasinca da insanin zihnine bir
butun olarak iniyor. Yani dnce ugrasirsin onu i¢sellestirirsin bilingli olarak, sonra onu sanki unutmus gibi
olursun yani kuluckaya birakirsin. Bilincin derinliklerinde kendi kendine pismeye devam ediyordur. Sonra bir
gun beklenmedik bir sekilde fikir zinninizin icine iner” sézleriyle aciklyor.



alisanlar KALITELI VE

GUCLENDIRICI molalar istiyor

Yapilan arastirmalar kaliteli mola alanlan ile yiyecek ve icecek olanaklarina yatinm yapan isverenlerin, isglcinin
Uretkenligini, refahini ve is arkadaslanyla is birligini 6nemli élcude artinrken calisanlan arasindaki izolasyon
duygularnni azaltabilecegini gosteriyor.

DUnya genelinde calisanlann %78'i 6gle yemegi molasinin kendilerini daha verimli hale getirdigini sdylerken, %85'i
bir is glnU boyunca duzenli mola vermenin genel Uretkenliklerini artirdigini kabul ediyor. Tarkiye’de calisanlarin
%88’ 6gle yemegi molasinin verimliliklerini artircdigini,
%93’U ise duzenli mola vermenin genel Uretkenliklerini
artirdigini savunuyor. Her 10 calisandan 7'si bu dtzenli
aralan yeme ve icme icin kullandigim belirtiyor.

Calisan refahinin daha iyi desteklenmesiicin, dinya
genelinde her 10 calisandan 8'i isverenlerinden, is
yerinde dinlenmeleri ve yeniden enerji toplamalan

icin uygun molalar verebilecekleri alanlar saglamalarini
beklerken Turkiye’de ise her 10 calisandan 9’u
isverenlerinin bu imkani saglamasini bekliyor.

Sanal arkadasliklar yerine
GERCEK DOSTLUKLAR kurulmali

Yapilan arastirmalar gosteriyor ki dostu olanlar olmayanlara nazaran

cok daha mutlu. Bu da iyi iliskileri olanlann daha mutlu oldugunu ortaya
koyuyor. Artan dijitallesmenin dostlugun ve mutlulugun seyrine etkileri
konusunda, gunluk yasamimizda dijital ortamdan uzak kalmamizin mdmkun
gorulmedigini aktaran Dr. Ogr. Uyesi Fatma Turan, “Bu ortamda kisiler
kendilerini olduklarindan farkli ve kendi gerceklerinden uzak bir sekilde
gosterebilmektedirler. Karsimizdaki kisiyi dogru taniyabilmek ve kendimizi
koruyabilmek adina dijital ortamda oldukca dikkatli ve 6zenli hareket

etmek durumundayiz. Ozellikle sanal ortamda yeni tanistigimiz kisilere

karsi daha sinirl hareket etmemiz, kendimizle ilgili &zel bilgileri ve gorselleri

paylasmamamiz oldukca 6nem arz etmektedir.” aciklamasini yapiyor.

Dijitallesen dunyada dostluk iliskisinin daha da énem kazandigini
vurgulayan Turan sézlerini séyle tamamliyor: “Mis gibi yasamlardan ziyade
gercekten duygulanmizi hissedebilecek, ihtiyacimiz oldugunda yanimizda
olacagini bildigimiz kisilerle iliski kurmaya ¢zen gdstermeli ve emegimizi bu
yonde ortaya koymaliyiz.”
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Kendinizi siirekli ‘SISMAN’
hissediyorsaniz dikkat!

Anoreksiya nervozanin yeme aliskanliklarini ciddi sekilde
kisitlayan ve kilo kontroline asin énem verilen bir yeme
bozuklugu oldugunu belirten uzmanlar, bircok fiziksel ve
zihinsel saglik sorununa neden olabilecegi konusunda
uyariyor. Anoreksiyanin birden fazla faktéran bir araya
gelmesiyle ortaya cikabilecegini ifade eden Uzman Klinik
Psikolog Ozgenur Taskin, ‘zayiflik esittir gtizellik® algisinin,

anoreksiyanin yayginlasmasinda etkili bir faktor olabilecegine
dikkat cekiyor. Anoreksiya hastalarnin bu algi dogrultusunda
zayif kalarak kendilerini glizel hissettiklerine vurgu yapan Taskin, anoreksiya tedavisinde
fiziksel ve zihinsel sagligin iyilestirilmesinin amaclandigini séyltyor.

Anoreksiya nervozanin yeme aliskanliklarini ciddi sekilde kisitlayan ve kilo kontroline asin
onem verilen bir yeme bozuklugu olarak tanimlandigini belirten Taskin, “Bu durum, bireylerin
kilolann normalin ¢ok altina dustrmeye calismalarina, yemek yemekten kacinmalarina veya
cok az yemek yemelerine neden olabilir. Anoreksiya, vicut imgesi ile ilgili olumsuz algilarla
da iliskilendirilebilir ve kisinin kendini strekli sisman hissetmesine yol acabilir.” diyor.

Modern cagin cehaleti: NEOCEHALET

Dunya milenyumla birlikte dijital bir devrime taniklik etti. Artik bilgi kaynagimiz
akill telefonlanmiz. Eskiden okuma yazma bilmeyenlere cahil denildigini
belirten Prof. Dr. Tayfun Uzbay, egitimli olup, neyi bilip neyi bilmediklerinin
farkinda olmayan ve ulastiklar ilk bilgiyi dogru zanneden neocahil bir kesim
oldugunu soyluyor.

Dijitallesmenin yayginlasmasi, bilgisayar ve yazilim teknolojilerinin gelismesiyle
her turlu bilgiye rahatlikla ve cok kisa surede dijital ortamda ulasmanin
muUmkun oldugunu belirten Uzbay, “Eskiden ‘cahil’ genellikle okuma yazmasi
olmayan kisiye denirdi. Cunkl yazil bilgiyi okuyabilmek cok dnemliydi.” diyor.
Neocahiller okuma yazma bildigini ifade eden uzman hekim, “Hatta bir yabanci
dili de gayet guzel konusabiliyorlar. Hatta Universite bile bitirmis olabiliyorlar.
Peki neden cahiller? Cunku ilk olarak neyi bilip neyi bilmediklerinin, yani

sinirlannin farkinda degiller. ikinci olarak da bildikleri konusunda 6n yargililar

ve kesin olarak bundan eminler. Bu kisiler sagliktan, tanima, iklimden uzaya her
seyi bildiklerini saniyorlar. Ancak hatali bilgiler yuzinden gerek kendileri gerek
cevreleri zarar gorebiliyor ve bunlarnn algilan kolayca yonetiliyor.” diye konustu.



“"Toplumsal cinsiyet ve biyolojik

cinsiyet AYRI KAVRAMLAR"

Cinsiyetsizlik konusu cinsiyet esitligi adi altinda kuresel bir sorun haline geldi. “Kadin ve erkek hak ve
firsatlarda esittir, biyolojik olarak farklidir, cinkt beyinleri farkli calisir” diyen Psikiyatrist Prof. Dr. Nevzat
Tarhan konuyla ilgili literaturlere atifta bulunarak iki farklh cinsin davrans kaliplan, korktuklan, sevdikleri,
psikolojik ihtiyaclannin farkli oldugunu soéyledi ve bu konudaki tartismalarla ilgili géruslerini paylast.

“Kadin ve erkek psikolojilerini bilmezsek iliskinin iyi veya koétu oldugunu, nerede aksama yasandigini
bilemeyiz.” diyen Tarhan, 2005 yilinda yazdig1 ‘Kadin Psikolojisi’ isimli kitabinda kadin-erkek evlilik
iliskilerini de ele aldigini sdyleyerek, “Su an geldigimiz noktada cinsiyet konusu ice kanayan yara haline
geldi, ciddi bir boyut kazand1. Akademisyenler icin ‘Cinsiyetsizlik’ konusu ciddi bir ktlturel proje oldu.
Toplumsal cinsiyet ve biyolojik cinsiyet ayn kavramlar. Bu konuda insanlar ister istemez bilgi ve veriye gore
degil, on yargilarina, his ve heveslerine veya cikarlan varsa onlara ona gére konusuyorlar. insanlar hakikati
arama, dogruyu bulma motivasyonuyla hareket etseler gercek cok aciktir. insan ve toplum yararina

bakan iyi niyetli arastirmaci olmak gerekiyor. Bakilmasi gereken perspektif: ‘Benim yararimla toplumun
yaran celistigi zaman toplumun yararnni mi disdntyorum, kendi yararimi mi ddstntyorum?’ Bunu
dusunebilseler, insanlan harekete geciren seyler cok farkh olacak.” diyerek akademik diinyaya seslendi.
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Tomris Tan
Profesyonel Kog, ThetaHealing® Egitmeni, Reiki Grandmaster

‘k x @ kendineyol@gmail.com @kendineyol

Farkinda Olmadan
Neleri Onayliyor ve

uhurluyorsun?

"DUsunmek, ruhun kendi kendine konusmasidir.” demis
unlt Yunan filozofu Efiatun...

Kendi kendine dustnduklerini, kelimelerle ifade ederek ve tekrar dillendirererek
soyledigin cimlelere 'onaylama’ denir. Onayladigin cimleler ‘bilincalti programlann’
haline gelir. Bu programlar dustncelerini ve kelimelerini sekillendirerek senin
gercekliginde cok guclu etkilere sahip olurlar.. Bu acidan bak bakalim, onaylamalarin
sana olumlu anlamda hizmet ediyor mu?.. Bir dasun... Verdigim spiritUel egitimlerde
dgrencilerime hep sunu soylerim; “Evren de bilincalt: da tipki bilgisayar gibidir, bir
sey iyi mi kotii mii sorgulamadan sadece kisinin diisiincelerini emir telakki ederek
yerine getirir.”” Onaylamalar ise artik o dustncelerin sabitlesmesine yol acar. Surekli
"Ben basarisizlik abidesiyim," diye dusundrsen, hatta bunu kelimelerle ifade edersen,
sonunda basarisiz olduguna inanir ve o sekilde davranirsin. Evren sana inandigin
seyi vermek icin kendini yeniden duzenler. Spiritiel Yasalardan Onaylama Yasasi'na
gore onayladigin seyi gercek kilarsin. Bu nedenle, olmak istedigin kisi oldugunu
onayla, dusundugunden daha kisa strede ona dénusecegini géreceksin. Sahip
olmay1 arzuladigin seye sahip oldugunu onaylarsan, o sey sana dogru cekilecektir.
Onaylamada bulunmak icin kelimelerini enerji dolu ve kararl bir tavirla dile getir.
Boylece onlarn iyice zihnine kaziyabilirsin.

Onaylamada bulunurken sadece olumlu kelimeler kullandigindan emin ol, zira
bilincaltin olumsuz ifadeleri ayirt edemez. Nasil ki bir cocuga ‘kosma’ dedigimizde
aksi gibi hep kosarsa, bilincalti da kelimenin kékine bakar. Buradaki érnekte ‘kos-
ma’ dedigimizde bilincalti ‘—ma’ ekini algilamadan sadece ‘kos’ kismini alir ve
cocuk da kosar :) Daha da guincel bir érnek verecek olursam; "Bu sirkette calismak



istemiyorum!" s&zUnd sudrekli séyleyip onaylama

haline doénustarursen, olumsuzluk eki olmayan

hali bilincaltina kazinarak, "Bu sirkette calismak
istiyorum" clmlesine donusur; boylece sen de hem
sUrekli isteme durumunda kalirsin hem de baska
isyerine basvuruda bile bulunamazsin. Bilingaltinin
olumsuzu algilamamasi ile birlikte dyle bir enerji

alant olusturursun ki, Evren ile isbirligi yapan bu alan
senin yeni isyerlerine basvurmani geciktirir, strekli
bahanaler yaratir, olur da basvurursan basvurulann
goérunmez olur, mailin ulasmaz, sana mailler ulasmaz,
senin niteliklerine ihtiyaci olmayan firmalar ya da
pozisyonlar karsina cikar ya da bir sebepten onun sap1
var, bunun ¢opu var diye gelen teklifleri begenmez
yine memnun olmadigin ve aslinda degistirmek
istedigin iste kalirsin. Vee neden hala orada oldugunu
anlayamaz, kendini sorgularsin. Oyleyse bu durumda
tekrar edilecek uygun onaylama "An itibariyla is
degistirmeye hazinm" olmalidir. Hatta calismayi arzu
ettigin isyerini detaylan ile tasvir ederek... "Yeni isimde
mutlu ve basanliyim" diye onaylama yaparsan bu
daha da etkili olacaktir.

18.yuzyil irlandali sair ve roman yazar Oliver
Goldsmith, “Her insanin iradesi disinda, binlerce
kot dusuncesi olabilir” diyerek dusunulen her
seye bel baglamamak gerektigini ifade ederken

aslinda bize hayata gecirecegimiz dusunceleri
secebilecegimizi hatirlatiyor. Milattan

once yasamis olan Romali devlet adami,

bilgin, hatip ve yazar Cicero da, "Herkes
dusuncelerinde yanilabilir; fakat aptallar bir tarld
dustncelerinden ayrilamazlar.” diyerek binlerce
yil dnce dusuncelerimizi degistirebilecegimizi
vurgulamis. Cicero’dan yuzlerce yil dnce yasamis
olan Unlt Yunan filozof ve bilge Aristo ise,

“Akill insan distndUgu her seyi sdylemez,

fakat sdyledigi her seyi dusunur.” diyerek
onaylamalann éneminde deginmis.

Unutma, kendine ya da baskalarina strekli
soyledigin seyler (onaylamalarin), arzuladiklann
olsa da olmasa da, gercek hayatina déonusur.
Sen onayladigin seye donusursin. O nedenle
buyUklerimiz 'sikayet etme' derlermis. Zira
sikayet ettigin seyler hayatinda kalici hale gelir.
Peki bir dostunla da mi1 dertlesmeyeceksin!?
EVET! Cunkl o enerjiyi buydtursin, onu senin
cikmazin olarak gorarsun ve inang kodun haline
getirirsin. En iyisi sikayetinin tersi sdylemlerle
olumlama yapmandir. Hatirla, odaklandigin seyi
bUyuttrsun!

Sevgiyle ve bilincle...

11
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Giizin Belli
Kendini Tanima Kogu

@selfpluscoaching

Kendini Tanimak mi?
Kendini Tanitmak mi?

Size ne i¢in yasadiginizi sorsam? Bu hayata ne
kattiginizi? Nasil anilmak ve taninmak istediginizi?

Bu tanimlamalar kim i¢in sizce? Kendi ézimuze,
hayat amagclanmiza uygun fanimlamalar mi? Hi¢
dUsundunlz mu? Hepimiz iyi anilmak isteriz tabii ki.
Gelin bugun iliskilerimizde itibar ydnetimimizi yansitan
bu konuya farkli bir yerden bakalm...

Ozuinde bu tanimlamalar kime uygun? Kimi ya da neyi yansitiyor?

Duygulannizi ifade etmenin, anlasmanin ve anlasilmanin énemli bir bélumu
kendimizi sézel olarak dogru ifade etmemizden geciyor.

Hic dustnduntz mu, sézleriniz gercek anlamda sizin 6zUnuzu, ruhunuzun istek ve
ihtiyaclanni, hayat amaclannizi, gercek benliginizi mi yansitiyor sizce?

Peki ya davranislanniz? icinizden geldigi gibi mi? Yoksa égrenilmis, toplum kurallarina,
okudugunuz kitaplara, aldiginiz egitimlere uyumlu olmasi icin biraz ‘mis gibi ‘ takinilan
tavirlar mi? Zor bir soru degil mi? Ozellikle de hentiz kendimizi tamima yolculuguna
cikmamissak ya da ciktigimizi zannedip egitimlerin, &gretilerin, icsellestirmeden
Ustumuze giymeye calistigimiz bilgilerin bizi mecbur kildig1 tavirlar mi?

Bu sorulara cevabiniz evetse hic Gzulmeyin bunlan degistirecek zamana da glice de
sahipsiniz.

1956 yilinda Amerikali Bilissel Psikolog George Armitage Miller ‘Bilgiyi isleme
Kuramr’'ni ortaya atti. Ogrenmeyi bilissel acidan inceleyen bu kurama gére insan
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zihni bilgiyi alir, isler, bicim ve icerigini degistirir,
depolar ve tepkiler Uretir.

Ozellikle pandemi surecinde, kisisel gelisim ve egitim
sektoérinun daha fazla ilgi cektigine ve yayginlastigina
tanik olduk. Bircok insanin kendine donmek yerine
online yayinlar acarak sesini duyurmaya calistigini
gorduk.

Buglnse ozellikle is hayatinda, kisisel gelisim,
psikoloji, kocluk sektdrlerinde ve kariyer

secimlerimizde hizli degisimlerin oldugunu goériyoruz.

Bircok insan cekinerek baktigi bu konularla daha ilgili,
hatta bu konularn kariyerleri olarak da benimseme
yolunda.

Simdi diyeceksiniz ki burada yanlis olan ne? Egitim

alan kisi sayisi artmis, degisik alanlarda nis
egitimler acilmis, dnceden bilinmeyen bircok
konu artik her yerde konusulur olmus.

Belki de kendimize ‘bir dur, nefes al, egitimden
egitime kosturmadan, kitaptan kitaba bilgiden
bilgiye atlamadan su an sadece dur, derin bir
nefes al ve dustn’ dememiz gereken en zor
kisma geliyoruz o zaman. Neden bu egitimleri
aliyoruz, egitimden egitime kosuyoruz? Kitap
Ustne kitap okumamizi gerektiren dustince
yapimizin altinda ne var? Aldigimiz bilgilerin
kacint kendi hayatimizda kullanmayr denedik?
Hayatimizdakilere bilgi dagitmaya calismak
yerine onlarnn hayatlarnni da kendi hayatlarimiz
da kolaylastirmak icin kullandik mi bu bilgileri?

13
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Kendi benligimize saygl duyup, zaman verip o
bilgileri icimizde dogru yerlere oturttuk mu?

Bir binay1 disunun. Zemini kazip betonunu
doktukten sonra ne kadar bekledik ki Ustine
diktigimiz katlarn bize gercek faydalanni vermesini
bekliyoruz? Ayni anda farkl tarzlarda 5-6 bina
dikmeye kalkmak yaptigimiz isin kalitesini arttinr

mi1 yoksa doyumsuzlugumuz o binaya hakkettigi
kaynagi, zamani vermedigi icin onunla tum binalarnn
gercek verimliliginden de olur mu? Sonucta

elinizde 6 bina birden olur ama nasil binalar? Hele
de kendiniz bile emin olamayacaginiz bir seyin
pazarlamasina baslamak itibarnmz da oldugunuz
sektord de zedelemez mi?

Soylediklerim sektor elestirisi degil. Onemli olan
Sen’sin. Sen icindeki BEN’i ne kadar tanimaya
calistyorsun? Bu egitimleri gercekten kendini tanimak
icin mi aldin yoksa bitmek tukenmek bilmeyen
pazarlama ¢aginda kendini tanitmak icin mi?

SEN kimsin? Ruhunun derinliklerine inebildin mi

bu kadar bilgi patlamasi arasinda? Hazmedebildin
mi nefes bile almadan pesinden kosmak zorunda
oldugunu hissettigin egitimleri? icindeki cocukla
tanisma cesaretini gosterdin mi? Agladiniz mi
beraber ihmal edilmisliklerinizi konusurken? Onu da
sevebildin mi sertifika almayi sevdigin kadar? Bitmek
tukenmek bilmeyen unvanlarina unvan katmaya
calisirken egona bir isim verebildin mi? Onu kabul
edip, varligina saygi duyup onurlandirdin mi?

Hayat amacini bulabildin mi? Kendinle gercekten
tanistin mi? Tanismak icin bir icine dénecek zamani
kendine verdin mi?

Aldigin bilgileri isleyebilmek icin, donusturebilmek
icin bilincine, benligine, 6zlne, icindeki o sikilgan
minik cocuga ne kadar saygi duyuyorsun? Ne kadar
sefkat gosteriyorsun onlara? O bilgileri kendinle

ilgili bir seyleri fark etmek ve dénustirmek icin mi
aliyorsun yoksa duzeltmen gereken konulardan
kacmak ve onlar maskelemek icin mi ? Ya da

daha da vahimi herkes o konuya egildigi, populer
oldugu, senin de o konularda bilgi sahibi oldugunu
gosterebilmek icin mi? Korkma o egitimler, o kitaplar
hicbir yere kacmiyor. Dogru sebeplerle ihtiyacin
olduguna karar verirsen her zaman alabilirsin.

Sizce biz aldigimiz bilgilerin efendisi miyiz yoksa

o bilgilerin kdlesi mi? Beni bu kadar bilgi pesinde

kosturan motivasyonum ne olabilir?

Belki de cogunuz ilk defa bu sorulan kendine bu yazi
sayesinde soracak. Neden bu kadar mutsuz insanlan
goriyoruz etrafta? Belki de kendi ile mutsuz olan bu
kadar fazla insanin yasadig, etrafindakilere huzur
vermeyen ve bir noktada huzursuzlugu yaratanin
kendisi oldugunu dahi fark etmeyen bir toplumda
alinan bu kadar egitim nereye gidiyor?

Hangi dalda calisirsaniz calisin, icinizdeki kiicik
hanim ve klcUk beylerle tanmisip, onlar anlamaya
cabsip mutlu etmediginiz, kendi yaralarnizi
sarmadiginiz, travmalariniza sanlip sefkat
gostermediginiz muddetce sadece o isi is olarak
yaparsiniz. Yapma halinde kalir olma haline
gecemezsiniz.

Gercekte amacimiz ne? Kendimizi tanimak mi?
Kendimizi tanmitmak mi?

icinizdeki cocuga sarnlabildiginiz ginlerde gérismek
Uzere.

o6

Ozellikle pandemi siirecinde, kisisel
gelisim ve egitim sektoriiniin daha
fazla ilgi cektigine ve yayginlastigina
tanik olduk. Birgok insanin kendine
dénmek yerine online yayinlar acarak
sesini duyurmaya calishgini gérdiik.
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Kocluk hedefe giden yolu aydinlatir.

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

hazir misin?
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Kariyerine Bir Iz Birak

Her insanin icinde otantik bir hal vardir.

Her insanin bir kendini ifade edis bicimi vardir

ama bunu nadiren gorurlz. Ben iste bu 6zgunluge
rastladigim zaman keyif aliyorum. Bu hal, &zel bir hediye
gibi geliyor bana.

Dogan CUCELOGLU, Var misin?

YeryUzunde yasayan 8 milyar insanin icinde sadece bir kisiyiz ve bu koca diinyada
fiziksel olarak kapladigimiz yeri de dtstnecek olursak hiclige yakin bir yerde
oldugumuzu séylemek cok da yanlis olmaz. Fakat her insan 6zel olmak ister, varligini
onurlandirmak ister, ben de vanm buradayim demek ister, yasamina anlamli bir

iz birakmak ister ve bu baglamda farklhiliklanni ortaya koyma niyeti kaginilmaz bir
yolculuk olur... Dogan Cuceloglu’nun dedigi gibi ‘Her insanin icinde otantik bir

hél vardir. Her insanin bir kendini ifade edis bicimi vardir...” iste bizi biz yapan

bu otantik hal ve kendimizi ifade bicimimiz bizi diinya da tek ve biricik yapar, kim
oldugumuza ayna tutar, yolumuza isik...

Her insanin, hayatinin her alaninda kendine ait 6zgun bir hikayesi olmali... Ben bu
bakis acisiyla kariyerlerimizde yazdigimiz hikayelerimize deginmek istiyorum.

Keyifli okumalar diliyorum...

Kariyer secimlerimize genelde etki alanimizda olan ya da olmayan cevresel, bireysel,
psikolojik, fizyolojik, ekonomik vb. gibi faktdrler etki eder. Bu faktorlere bagh olarak
da egitim durumumuz, isin niteligi, deneyimlerimiz, yetkinliklerimiz, yeteneklerimiz
birer kistas haline gelir. Elbette tum bunlarnn énemi ve anlami buyuktur ve gereklidir
ancak tum bunlann étesinde gérinmeyeni gérmeye davet ediyorum sizleri, cinku
basarl bir kariyer hikayesine iz birakacak ve kariyerinizi onurlandiracak olanlar
buralarda gizlidir.

insan kim oldugunu bilmeden, farkliliklarin, degerlerini, yasam amacini, hayallerini,
hedeflerini, kendi potansiyelini bilmeden kariyerinde kendi basan hikayesini
yazamaz. Kendi hayat yolumuzda degerlerimizi tanimlamak, basarny tanimlamak,



kim oldugumuz kesfetmek, nereye ait oldugumuzu

ya da nereye ait olmadigimizi bilmek kendi
sorumlulugumuzdadir. Bu kesifleri yapmadan c¢ikilan
yolun herhangi bir yerinde mutsuzluk belirir, Gretkenlik
azalir, yapilan is degersizlesir, anlamsizlasir ve degisim
kacimlmaz olur...

Hangi isi yapiyorsak yapalim, yaptigimiz isin
degerlerimizle értusmesi gerekir. Elbette ki, butun
degerlerimiz ile bire bir értismesi mumkun degildir.
Burada olmazsa olmaz dedigimiz dnceliklerimizi
aynstinp nerelerde esneyebilecegimize bakmak iyi

bir bakis acisi olabilir. Ornegin benim degerlerim
arasinda 6zgurluk, durustluk, adalet, given,

comertlik, yardimseverlik, seffaflik gibi degerler varsa,
bu degerlerime uygun kurumlarda, bu degerlere
sahip insanlarla ayni ortamda calismak benim var
olan potansiyelimi ortaya cikarir, kendimin en iyi
versiyonunu kesfettirir, farkliiklarimi 6zgun bir bicimde
tutkuyla ortaya koymami saglar. Ancak ve ancak bu
kosullarda yeni fikirler Uretebilir, 6zgun olabilirim,
deger yaratabilirim, anlamli, tatminkar ve basanli bir
kariyer hikayesi yazabilirim.

Yaklasik on bes yil sigortacilik ve finans sektértinde,
satis koclugu, 6zel musteriler yoneticiligi alanlarinda
deneyimlerim oldu. Sigortacilikta insanlarn

zor zamanlarinda, glivenle ayakta durmalarina,
birikimlerine deger katmalarina destek olacak
ardnlerin satislanni gerceklestirdim. Tum bu faaliyetleri
gerceklestirmenin benim guven, 6zgUrluk, fayda

yaratmak gibi degerlerimle értismesi yaptigim

ise saygl duymami, hayatimla bir baglanti ve bag
kurmami sagliyordu yani kariyerim bana para
kazanmanin étesinde bir ilham ve motivasyon
yaratiyordu. Bugun de bir Profesyonel Koc¢ olarak,
degerlerimde meslegimle 6rtlsen bircok degeri
yasiyorum.

insan Uretmek, ortaya bir deger koymak ister. Ben
Uretimin olmadigr hicbir yerin, hicbir statinun,
meslek ya da maddi degerin doyuracagini
dustnmuyorum insani. Tum bunlarin 1siginda,
kendimizi ne kadar iyi tanir ve degerlerimizi
tanimlayabilirsek, kendimizle olan iliskimiz ne kadar
yakinsa, kariyer secimlerimizin de o denli dogru ve
glclu secimler olacagina ve kariyerimizde 6zgun bir
iz birakacagimiza inaniyorum.

Danisanlarima ve kendime sordugum, cevaplarinda
gizli hazineler buldugum su sorularin sizlere de
ilham olmasi ve kariyer yolunuza i1sik tutmasini
diliyorum...

Bu is hedeflerime ve hayallerime uygun mu? Bu isin
bana, topluma ve kuruma olan faydasi ne? Bu is
gelecekteki beklentilerimi karsilar nmi? Bu isin ya da
kurumun degerleri, benim degerlerimle ortustyor mu?
Aslinda asil soru su olsa gerek:

Bu isi ya da hedefi gerceklestirdigimde ben KiM
olacagim?

Sevgiyle...
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Bulut’'un Kafesten Ucmak
icin Neye Ihtiyaci Var?

Bulundugunuz yerden memnun degilseniz, bir kisir
dongunun icerisindeyseniz, bu donguyu duzeltmek

icin her cabanizda daha da karmasiklastigini
dUsunUyorsaniz, degisimlere acik olmadiginizi ve yeni
ortamlara, durumlara kolaylikla adapte olamadiginizi
dusunuyorsaniz Bulut'un hikayesinden ilham
alabileceginiz aksiyon planlan olabilir. Keyifli okumalar...

Bulut, 40 yildir kendisine yetecek buyuklukte hatta kendi ile ayni cinste olan baska
kuslarn yasadigr kafeslere gore daha genis olan mor renkli konforlu bir kafeste
hayatini sirduren mavi renkli bir muhabbet kusudur. Mor renkli kafesinde kendi
kendine olmaktan mutlu olan, yanina birisi yaklastiginda ise ona saygi ve sevgi
gosteren nazik bir hanimefendi diyebiliriz. Sirin Bulut’'un dtzenli bir sekilde yemini
suyunu veren onunla tath tath sohbet eden sahipleri var. Bulut sahipleri yanina
yaklastiginda kendisini neseli hissediyor ancak bircok marifeti olan, tuttugunu
koparan, her zaman daha yUkseklere ¢ikabilecek giict icinde barindiran bir yapiya
sahip ve bu potansiyeline ulastigl an daha neseli olacagint dasuntyor. Bulut’'un
kafesinin Ustunde bulunan kapag her zaman acik durmasina ragmen bulundugu
dort odal evin sadece bir odasinda kendisi icin dustndugut guvenli alanda avizenin
Ustune dogru ucup oraya konuyor, aciktiginda kafese déntp yemini yiyor ve uykuya
daliyor. icindeki sonsuz potansiyeli cikarmadan bulundugu odanin ytksek bir
kdsesinden dunyayr izliyor ya da mor kafesinde gunlerini geciriyordu.

40 yilin sonunda kafeste ve bulundugu odada yuksek bir noktada sadece oturmak
Bulut’'u rahatsiz etmeye baslamisti. Bulut’'un daha farkl alanlara gitmek, daha
yUksekleri gdrmek icin neye ihtiyaci vardi? Artik bulundugu yerde olmak onu
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mutsuz etmeye basladiysa hayatindaki hizmetini
tamamladiysa, yeni yasantilar ve yeni 6grenmelere
ihtiyaci vardi. Bundan sonra Bulut'un ihtiyaci olan
hayattan gelen isaretleri gormek ve bu isaretleri
anlamlandirmakt. iste bir giin o isaret gelmisti ve
artik Bulut icin harekete gecme zamaniydh. ilk olarak
Bulut bu isaretin verdigi ilhamla o ginden sonra

ne olmak ve olmamak istediklerini belirledi. Bulut
kendisine yeni yasam alani bulmak, yeni versiyonuyla
planladigr iletisim agint olusturmak ve yeni kariyer
planini yapmak istiyordu. Bunun icin kendisine
yepyeni bir yasam resmi ¢izdi. Bu resim; aydinlik,
kimseye bagimli olmayan bir yasam ve kismeti nerede
kendisini bekliyorsa oraya ucabilmeyi iceriyordu.
Bulut zihnindeki bu resme ulasabilmek icin dncelikle
gecmiste kendini mor kafeste tutan neydi, simdi ne
degisti oraya bakip gecmiste yasananlarin kendisine
ne ogrettigini tek tek hatirlayip onlara katkilanndan
dolay1 tesekkur ettikten sonra, heyecanla gelecege
bakti ve gelecekteki hedeflerine ulasmak icin simdi ne
yapiyor olmasi gerektigini buldu. Ve kafesini birakip en

o6

Bulut'un kafesinin iistiinde bulunan
kapagi her zaman acgik durmasina
ragmen bulundugu doért odal evin
sadece bir odasinda kendisi i¢in
diistindiigii giivenli alanda avizenin
ustiine dogru ugcup oraya konuyor,
acikhginda kafese doniip yemini
yiyor ve uykuya daliyor. icindeki
potansiyeli cikarmadan bulundugu
odanin yiiksek bir késesinden
diinyayi izliyor ya da mor kafesinde

glnlerini geciriyordu. 9 ,

yakin odaya dogru uctu. Baska bir yerde olmanin
verdigi keyif, 6zgurluk, basan, kendisinin ne kadar
degerli oldugu hissi, kimseye ihtiyaci olmadigini
anlamasi ve icinde sakli duran glicunu fark etmesi
ile artik kendisini hicbir seyin durduramayacagina
inandi!

'Hakk’in karsina cikardigi degisimlere direnmek
yerine, teslim ol. Birak hayat sana ragmen

degil, seninle beraber aksin. "Dizenim bozulur,
hayatimin altr Gstine gelir” diye endise etme.

Nereden biliyorsun hayatin altinin dstinden daha

iyi olmayacagini? (Sems-i Tebrizi)

Bulut'un ilk isareti fark edip ucmaya karar
vermesinin Uzerinden iki yil gecti. Su anda Bulut
diyor ki; dunyanin alti Gstinden guzelmis! Kendine
bir iyilik yapmak istersen harekete gecmek icin
seni engelleyen ne varsa onu kesfet, onun seninle
isinin bittigini ve yolunun acik olmas gerektigini
soyle. Sonrasinda bak bakalim senin yolun nereye
aciliyor?..
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Kariyer ve Ask Dengesi
‘Ipuclan ve
Stratejiler

Ask hayati ve is hayat arasindaki dengeyi kurmak,
ciftler arasinda énemli bir mUcadele haline geliyor.
Yogun is temposu, ev hayati ve kisisel intiyaclar, ask
hayatlannda bazi zorlu gundemleri beraberinde
getirse de, basaril bir is ve iliski dengesi saglamak
mumkun. Bu makalede hem kariyerinizi sGrdurmeniz
hem de iliskilerinizi gelistirmeniz icin baz etkili stratejileri
kesfedeceksiniz.

Cogu insan is hayatinda basarili olmayy, ilerlemeyi ve hatta cogu zaman daha

cok kazanmayi hedefler. Ayni sekilde romantik iliskilerinde de huzurlu, mutlu ve
uyumlu olmayi arzular. Ve zamanimizin cogunu genellikle is hayatlanmizda geciririz.
Ozellikle ginimiz modern yasaminda ailemizden, arkadaslarimizdan ve hatta
kendi 6zel gereksinimlerimizden daha fazla zamani isimiz icin kullaninz. Burada
hemen bir tlyo vermek istiyorum. Isimiz zaten yeterince zamanimizi aliyorken
‘zaman yonetimi becerileri’ gelistirmek dnemli olacaktir.

Saglikli bir ask iliskisi, is yasaminiza olumlu bir etki saglayabilir. Mutlu ve destekleyici
bir iliskiye sahip olan kisiler, islerinde daha basarili ve motive olabilirler. Stresle
daha kolay basa cikabilirler. Ayni sekilde is hayatinda kendini basarili hisseden
kisiler de buradaki enerjilerini ask hayatlarina yansitabilirler. is ve iliskilerin denge



6 6 Partnerinizle isinizdeki yogunlugunuzu agik bir sekilde
konusun. Bu yogunlukta onunla hangi 6zel zamanlan nasil
degerlendirebileceginiz lizerine sohbet edin. Ortak kararlannizia,
birbirinize ayiracak 6zel anlar yaratin.

icinde oldugu bir yasam, kisisel mutlulugunuzu
artinr ve her iki alanda da daha basanh olmanizi
saglar. Ayrica is hayati her zaman sabit olmayabilir,
isteki degisikliklere karsi hazir olmak ve kariyerinizi
korumak icin de guclu bir ask iliskisine sahip olmak
destekleyici bir enerji getirir.

KENDINiZi TANIYIN VE ONCELIKLERINizi
BELIRLEYIN

is hayatinda kariyer yapmayi hedefliyor, ayni
zamanda da partnerinizle uyumlu bir iliski yasamak

istiyorsaniz éncelikle ‘Ben gercekten ne istiyorum?

-y ,‘

29

Nasil bir isim ve nasil bir kariyerim olsun istiyorum?
Yasamak istedigim iliskide neler olsun istiyorum?’
sorularina aciklik ve netlikle yanit vermelisiniz. Kendi
degerlerinizi ve hedeflerinizi tanimlamak, dengeyi
olusturmanin temeli olacaktir.

PLANLI OLMAYA OZEN GOSTERIN
Kariyer yolculuklan genellikle yogundur ve

hep bir ®ncekinden daha iyisini yapmak
isteyebilirsiniz. Bu yolda sadece partnerinizle
olan degil; arkadaslarnnizla, ebeveynlerinizle,
varsa cocuklarinizla, arkadaslarninizla, en énemlisi
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Hatirlamalisiniz ki is ve ask hayatinizi
dengelemeye calisirken kendinizi
goérmezden gelmemelisiniz. Ayrica
kendinize iyi baktikca daha kolay
surdirilebilir alanlar yaratmaniz

da miimkiin olur. Kisisel bakiminiza,
giyim kusaminizq, fiziksel-duygusal-
ruhsal ve zihinsel saglhginiza

6zen gostermeniz sizi hem kariyer
alaninda hem partnerinizie olan
iliskinizde destekleyecektir. Sonucta
sizin yaydiginiz enerji, karsi tarafi da
etkilemektedir.

29

de kendinizle olan iletisiminiz de yorucu bir
yonde etkilenebilir. Bu nedenle iyi bir zaman
yonetimine sahip olmak, kendinize ve diger
saydigim herkese, sizin hayatinizdaki daha farkl
her seye zaman ayirmak, daha kolay dengede
olmanizi saglar. Hatta bunun icin bir koctan
destek almak da isinize yarayabilir.

ILETiSIME VE ESNEKLIGE ODAKLANIN
Partnerinizle isinizdeki yogunlugunuzu acik bir
sekilde konusun. Bu yogunlukta onunla hangi
6zel zamanlan nasil degerlendirebileceginiz
Uzerine sohbet edin. Ortak kararlarnnizla,
birbirinize ayiracak ézel anlar yaratin. Ayni
sekilde is arkadaslannizla, ortaklanniz veya
patronlarinizla isten baska hayatimzin da
oldugunu en anlasilir sekilde ifade edin. Boylece
hem ask hayatimzda hem is hayatinizda acik
iletisimde olarak, karsilasilabilecek sorunlarin
dnune gecmis olursunuz. Bunlarnn disinda
esneyebilme konusunda kendinizi gelistirin. Kati
ve keskin uclar hem size hem tum yasaminiza
zarar verebilir. Bu sebeple hangi konularda ne
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kadar esneyebilecek oldugunuz konusu Uzerine
duasanun.

KENDINIZE iYi BAKIN

Hatirlamalisimz ki is ve ask hayatinizi dengelemeye
calisirken kendinizi gormezden gelmemelisiniz.
Ayrica kendinize iyi baktikca daha kolay strdurulebilir
alanlar yaratmaniz da mumkun olur. Kisisel
bakiminiza, giyim kusaminiza, fiziksel-duygusal-
ruhsal ve zihinsel sagliginiza 6zen gdstermeniz

sizi hem kariyer alaninda hem partnerinizle olan
iliskinizde destekleyecektir. Sonucta sizin yaydiginiz
enerji, karsi tarafi da etkilemektedir.

ORNEK BiR HIKAYE:

Isabella ve Benjamin, yogun is hayatlan olan bir
ciftti. Isabella bir hukuk firmasinda calisirken,
Benjamin bir teknoloji sirketinde Ust dizey
yoneticiydi. isleri ve yogun programlar nedeniyle
iliskilerinde zorluklar yasamaya basladilar. Ancak,
bu zorluklann Ustesinden gelmeye kararlydilar.
Oncelikle birbirleriyle, hissettiklerini ve ihtiyaclarn
acikca konusarak adim attilar. islerinin gerektirdigi

zamani ve birbirlerine ayirmak istedikleri zamani

nasil dengeleyebilecekleri konusunda bazi kararlar
aldilar. Ozellikle haftada bir giin bugtine kadar
yapmadiklar ve kendilerini iyi hissedecekleri ortak

bir aktivite yapmak konusunda ikisi de hem fikir oldu.

Bu fikir onlarin enerjilerine de yansimisti. isleriyle
ilgili de gerektiginde birbirlerine yardim etmeye

ve destek saglamaya basladilar. Yilda iki kez tatile
cikarak hem is hayatlarina kisa bir mola vermis hem
de her defasinda iliskilerini tazelemek icin firsat
yaratmislardi.

Sonuc olarak Isabella ve Benjamin, iletisim

ve karsilikl destekle hem profesyonel olarak
kariyerlerini strdurdtler hem de uyumlu ve mutlu bir
iliski yasamaya basladilar...

Not: Isabella ve Benjamin, gercek hayatta var olan
belirli kisilere atifta bulunmayan hayali karakterlerdir.
Bu hikayeyi, yukandaki bolumde yaptigim
aciklamalan kendi yasamlarinizdaki deneyimlerinize
nasil uyarlayabileceginiz konusunda genel bir fikir
vermesi ve ilham olmasi acisindan yazdim.

Sevgiyle Kalin,
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Konfor Alani

"Degisim konfor alaninizin sonunda baslar.”

Roy T. Bennet




“Bir guin uyandiginda, yapmayi isteyip de
yapmadigin seyler icin zamanin kalmadigini fark
edeceksin.” Paulo Coelho.

Ulkemizde olan deprem sonrasi, Fas'ta da 7
buyuklugunde bir deprem oldugunu &grendigimde
yine cok Uzuldum. Yakin zamanda depremin

Ulkemizde UzUcU sonuclar ile yuz yuze kaldigimiz bir

sUrecten gectik. Afetler, kotu deneyimler, kayiplar
ve bu kelimelerin niteledigi anlamlar, tasittig duygu
yUkleri ile tim bu yasanilanlarnn tarif edilemeyen
acilara sebep oldugu asikar. Tabi herkesin cok iyi
bildigi alinmas gereken dersler, tedbirler ve diger
konular da, tum canlilanmiz icin yikiai etkileri ile

bizi bir kez daha basa basa birakti. Toplum olarak
bu travmalarin Ustesinden gelmeyi daha énce

de basardigimiz icin yine ayni sekilde bu birlik ve
beraberlik ruhunun tekrar her seyi en bastan insa
edecegine olan inancim tamdir ve bu sUrece katki
saglayacak ve ileri tasiyacak tum STK ve bireysel
projelerle destek veren tum gonullulere derinden
tesekkur etmeyi bir borg bilirim.

Esas kaleme almak istedigim ve herkesin yakindan
bildigi, bu zorlu strecte konfor alanlarnmizdan
cikmanin bizleri ne kadar zorladigini; bununla
birlikte kendimizi dinyamizi yeniden kesfetmeye
adayan bir yolculuga ¢ikardigini ve herkesin bununla
basa cikmak icin kendi yetenek ve yetkinlikleri en Ust
duzeyde sergilendigi fark ediyor tum bu zorluklara
ragmen her acidan daha glclt olmaya ¢zen
gosteriyoruz.

Bazen bir yol gdsterene ihtiyac duyuldugu zamanlar
olur. Bu surecte 6ncelikle inancimiz, sonrasinda
Kocluk, mentorluk, psikolojik destekleri veren
profesyonellerin esliginde bu surecin daha da kolay
bir sekilde Ustesinden gelinmesine yardimci olacagl
gercegi de yadsinamaz.

Ayni kozanin icinden cikan bir tirtil gibi isteyerek

ya da istemeyerek “KELEBEGE” dénlslUyoruz

ve kendimizle ylzlesme firsati dahi bulamadan
yeniden bir dontstimun icinde kendimizi
buluveriyoruz.
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Bununla birlikte bedenimiz ve bilincimiz tumuyle
degisikliklere maruz kaliyor ve diger taraftan da
olgunlasma surecleriyle birlikte bilgi ve tecribe
acisindan da farkli deneyimler séz konusu oluyor.
Genclerin enerjisi ile bilgelerimizin deneyimleri
birlestiginde ortaya harika guzellikler cikiyor.
Kendimizi rahat ve glivende hissettigimiz bu alandan
ctkmanin asamalan nasil diye sorarsaniz... Bu konuda
nacizane kendi tecribelerimi paylasmak isterim.
Birincisi, ne yapmak istediginizi sebepleri ile bilmek,
inanmak ve bu konuda kararli olmak. Sebepleri
demisken, hedefinizi belirlerken kendinize baz
spesifik sorular da sorabilirsiniz. Bu konuda size
yardimci olabilecegini disundugum birkag soruyu
sizinle paylasmak istiyorum.

- Bu hedefi neden istiyorum? Onda olsun, bende de
olsun ise cevabiniz bir kez daha degerlendirmenizi
éneririm.

- Bu hedef gercekten benim icin uygun mu?

- Hedefimle ve buna giden yolla ilgili olarak
karsilasabilecegim olasiliklarla ilgili, yeterli bilgiye
sahip miyim?

- Bu yolda nelerden vazgecmek zorunda kalacagim
ve bunlar beni nasil etkiler?

- Neleri yanimda goturebilirim?

- Bu sUrecte ihtiyacim oldugunda destek
alabilecegim kimler olabilir ve hangi kaynaklara
ihtiyacim var?

- Bu hedefe ne kadar zamanda ulasabilirim?

- Hedefime ulastigimda sonuctan mutlu olacak
miyim? Hedefime ulasmam bana ne saglayacak?
ikincisi, harekete gecebilmek.

Uctincust, degisen kosullara uyum saglayabilmek,
buna 6rnek olarak Misira geldigimdeki adaptasyon
sUrecini ekleyebilirim.

Dorduncusuy, karsiniza cikabilecek zorluklarla

basa cikabilmek ve stresinizi yonetebilmek. Hata
yapmaktan korkmamak ve gerektiginde risk
alabilmek. Bu konuda i¢ ve dis motivasyon dnemli
bir kaynak.

Besincisi, vazgecmemek, adanmak da diyebiliriz.
GUnUmuzde her seyin daha iyi olmasi ve
mukemmeliyeti yakalayabilmek icin fazlaca efor
sarf ediyor ve bu sUrecte bircok seyi de gbzden
kacinyoruz. Burada yapmamiz gereken hiz
tumseklerini dogru yere konumlandirarak zamani
geldiginde yavaslayabilmek ve ilgili konuya,
kendimize disardan farkli bir gbzle daha dinlenmis
bir sekilde bakabilmek...




lz ’ Tarkiye
Charter Chapter

GUCUMUZ MESLEGIMIz,
MESLEGiIMizZz cUCcUMUZ

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

Wwww.icfturkey.org
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DEHB'nin Renkli Dunyasi:

Farkli Dusun,
Farkh Yasa!

DEHB, yani Dikkat Eksikligi ve Hiperaktivite Bozuklugu'nun adinin aksine
sadece bir 'bozukluk' olmadigini biliyor muydunuz?

Bu yozida, zengin ve cesitli yonleriyle DEHB'ye dikkat ¢cekiyor ve bu benzersiz
beyin yapisinin nasil bir gu¢ kaynagi olabilecegini kesfediyoruz. 'Tek Tip Yok!
Farkli Dusun, Farkl Yasa' mottosuyla, DEHB'nin sadece tibbi bir tani degil, ayni
zamanda bir yasam bi¢imi oldugunu goreceksiniz.

Hayal edin ki; bir ofis toplantisindasiniz, kapali bir
odada, beyaz tahtada yazilan rakamlar ve grafiklerle
cevrili. Etrafinizdaki herkes ceyrek donem butcesi,
projeler ve gelecegin stratejileri hakkinda ciddi ciddi
konusurken, sizin akliniz son 20 dakikadir bir tatil plant
yapiliyor. Belki tropik bir adada bir kokteyl iciyorsunuz,
belki Alplerde kayak yapiyorsunuz. Derken, o tatilde
cocuklarnn ne giyecegini dusunurken, zihniniz dnce
ufakhgin okuluna, oradan da komik bir cocukluk anisina
atliyor. Bir anligina kendinize gelip, "Dur bir dakika, bu
toplanti ceyrek dénem butcesiyle ilgili degil miydi?"
diye dusunmeye calisiyorsunuz. "Eyvah, yine dalmisim!
Benim projemin butcesi hakkinda bir sey kagirdim

mi acaba?" diye panikleyerek, caktirmadan odadaki
durumu yakalamaya calisiyorsunuz. Eger bu senaryo

Yazi Doga Kaptanoglu

Mindfulness Temelli Nérocgesitli Yasam Tasanm Kogu
@ info@doakaptan.com dehb.kocu.doa

size tanidik geldiyse, yetiskinlikte DEHB'yle yasamanin
karmasik, ancak bir o kadar da renkli dinyasina hos
geldiniz.

Simdi bir deniz kusu ddstnun; asil yetenegi u¢cmak
olan, ancak yuzebilecek kapasiteye sahip bir

varlk. Fakat bu deniz kusu, bir sekilde ona u¢cmayi
Ogretebilecek baska deniz kuslarindan ayn dusmus
ve varliklarindan bile haberdar degil. Yillardir suyun
disinda yasayabilme ihtimalinden bihaber, baliklarla
denizde buyuyor. Surekli su altinda kalmaya,
bogulmadan orada yasamaya calisiyor. Baliklar

ona yuzgeclerini nasil kullandiklanni 6gretmeye
calissalar da, bir tarlt onlar gibi yuzemiyor. ikide bir
suyun Usttne cikip nefes alma ihtiyaci duyuyor ve
bu 'yetersizlikleri' ytzinden kendini eksik hissediyor.



Surekli daha iyi yuzmek, suyun altinda daha uzun

kalmak icin cabaliyor, ama diger baliklan tatmin
edemiyor. Peki ya bir giin, bu deniz kusu aslinda balik
olmadigini ve ucabilecegini anlarsa?

Bu hikaye belki sizin, ya da belki bir yakininizin
hikayesine benziyor olabilir. DEHB'nin veya herhangi bir
nérogesitli beynin, sadece bir 'kusur' olarak géraldugu,
farkll yeteneklerinin ve potansiyelinin tam olarak farkina
varilamadigi bir hikaye bu. Bu yazinin amaci, DEHB'nin
aslinda farkl bir yetenek butunune ve farkl bir
potansiyale isaret ettigini gdstermek. Kisinin DEHB'yi,
ve daha da dnemlisi, kendi essiz beynini tanimasi

ve anlamasi, bu deniz kusu gibi, farkl yeteneklerini
kesfetmesine ve kendisine uyan, guclu yénlerini ortaya
cikarabilecegi bir dunya kurmasina izin verir.

Bu yazida, DEHB'nin bir 'kusur' degil, aksine tipki her
beyin gibi, zorluklarinin yani sira bircok 'c6zim' ve
'firsat't da beraberinde getiren bir 'cesitlilik’ oldugunu
goreceksiniz. Daha da 6nemlisi, sizin veya cevrenizde
birinin DEHB'li bir beyne sahip oldugunu biliyor veya
olabileceginden stpheleniyorsaniz, ya da bu konu
hakkinda daha fazla bilgi almak istiyorsaniz, bu yazi
sizin icin hazirlandi.

DEHB VE TOPLUMSAL YARGILARIN OTESI
DEHB, toplumun gdzunde siklikla yanlis anlasilmis ve
olumsuz bir etiketle yukludur. Bu, 6zellikle yetiskinlige
kadar DEHB'si fark edilmemis bireyler icin, gercek
potansiyellerini anlamalarini ve is ya da sosyal
yasamlarini zenginlestirmelerini engelleyebilir.
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DEHB'nin her kiside farkl belirtileri
ve Ozellikleri oldugunu unutmamaniz
onemli. Kendinizi ve nasil tepki
verdiginizi anlamak, uygun stratejiler
ve ¢c6zumler gelistirmeniz i¢cin Gnemli

bir adimdir. ’ ,

Toplumun olusturdugu bu negatif etiketlerin psikolojik
yuku, 6zellikle kadinlar icin agir olabilir. ClnkU kadinlar,
genellikle hiperaktif erkek cocuk modeline uymadiklan
icin DEHB'leri anlasilmaz ve elestirilere maruz kalirlar.
Yillarca "iradesiz," "daginik," veya "unutkan" olarak
yaftalanmis bircok kadin, bu etiketlerin DEHB'nin
dikkat daginikhigi, durttsellik ve hafiza sorunlarina bagl
oldugunu géremeyebilir. Bu da, yetiskinlikle beraber
artan sorumluklar ve beklentilerle de birlesince,
Ozguven eksikligi ve kayglya neden olabilir.

DEHB’NIN GUNLUK ZORLUKLARI:
EMPATIYLE ANLAMA

Bu noktaya kadar konustugumuz sorunlar, DEHB’li
kadinlann yasadigi zorluklann sadece yuzeyini ciziyor.
Belki siz de bu etiketler ve toplumun olusturdugu

yargilarla micadele ediyorsunuz. Bu, sizinle empati

kurdugum ve duydugunuz her bir endise, yorgunluk ve
stresin gercek oldugunu bildigim icin dnemli.

DEHB’li bircok kadin, strekli bir "yetersizlik" ve
"basaramama" duygusuyla yasar. Surekli degisen dikkat
seviyeleri, durttsellik ve odaklanma zorluklan, hayatin
her alaninda — iste, evde ve sosyal etkinliklerde —
bircok engel olusturabilir.

Bu da yetmezmis gibi, cogu kadin bu belirtileri
anlamlandiramaz veya dogru tedavi ve destek
mekanizmalarni bulamaz, cinkt DEHB’nin nasil teshis
edildigi ve yonetildigi konusunda genellikle yetersiz
bilgilendirilmislerdir. Bu durum, yillarca stren yaniltici
tanilar ve uygunsuz tedavilerle daha da karmasik hale
gelebilir.

Evet, bu zorluklar var ve evet, bu zorluklar yorucu
olabilir. Ancak, sizin ve benim gibi DEHB'li kadinlarn
bircok guclu yonu ve degerli yetenegi de var. Ve iste
tam bu noktada, DEHB'nin sundugu olasiliklar ve glclu
yonler devreye giriyor.

DEHB'NIN GUCLU YONLERI: DEGIiSIKLIKLER
VE OLASILIKLAR
DEHB'li bireyler, tipki bir deniz kusunun hem suyun



altinda yuzUp hem de goékylUzinde suzulebildigi gibi,
siklikla farklilik yaratan cok yonlu ve adaptif 6zelliklere
sahiptirler.

Gelin DEHB'nin bu glclt yénlerini daha iyi
anlayabilmek icin DEHB’lilerde sikca goérulen birkac
yetenekten bahsedelim.

Hiper Odaklanma: Yogun ilginin Giicii
Bircok DEHB'li birey, hiper odaklanma yetenegine
sahiptir. Bu, onlann ilgisini ceken ve onlan stimule
eden bir konuda ya da projede derinlemesine
odaklanmalanni saglar. Ozellikle yetiskin kadinlarda,
bu 6zellik kariyer ve hobilerde bir avantaj olabilir.
Ornegin, bir proje Gzerinde calisirken, hiper odaklanma
sayesinde saatlerce kesintisiz calisabilirler.

Problem C6zme Kabiliyeti: Yaraticilik ve Adaptasyon
DEHB'li bireyler genellikle 6zgln problem ¢dzme
yeteneklerine sahiptirler. Bu yetenek, ginimuzun
karmasik ve hizli degisen dlnyasinda oldukca

degerlidir. Yaratici ve adaptif bir zihniyet, is dinyasinda,

sosyal etkilesimlerde ve genel yasam kalitesinde
onemli farklar yaratabilir. CUnkU bu bireyler genellikle
konvansiyonel dustinme kaliplannin disina ¢ikabilir ve
yeni ¢cozUm yollan kesfedebilirler.

Am Yasama istegi: Zamanin Tamamini Kullanma
DEHB'nin bir diger glclt yonu de, ani tamamen
yasama egilimidir. Bireyler, kisa donemli hedeflere
ve anlik tatminlere odaklanabilirler, bu da onlan risk
almaya ve yeni deneyimler yasamaya daha acik hale
getirir. Ozellikle kadinlar icin, bu yasam bicimi daha
yUksek bir yasam kalitesi ve kisisel tatmin saglayabilir.

Bu glclu yonler, DEHB'li bireylerin sahip olabilecegi
cesitli kiymetli yeteneklerin sadece birkacidir. Ancak
unutulmamasi gereken dnemli bir nokta su ki: tipki tim

parmak izlerinin birbirinden farkli oldugu gibi, her beyin
de benzersizdir ve elbette bu durum DEHB'li beyinler
icin de gecerlidir. Burada sundugum genellemelerin
her birey icin gecerli olmayabileceginin altini cizmek
onemli. CUnkU burada amacim, stereotiplere ve
stigmalara katkida bulunmak degil, tam aksine, ister
DEHB’li olun ister olmayin, farklibiklarinizi anlamaniza,
kabullenmenize ve lehinize kullanmaniza yardima
olmak icin bir pencere acmaktir.

FARKLILIKLARI KUTLAMAK VE DEHB'LI
BEYiNLERE YONELIK PRATIK YAKLASIMLAR
“Tamam da peki bir DEHB’li veya DEHB’li yakini

olarak ben bu gtcltd yanlanmi nasil bulacagim veya
zorluklanmi nasil yénetecegim?” diye sordugunuzu
duyar gibiyim. En azindan sahsen tani aldiktan bir
zaman sonra bu soruyu sorarken bulmustum kendimi.
Ve zamanla hem kendime hem de sonrasinda kocluk
egitimimin akabininde danisanlanmda tekrar tekrar

bu soruya tanik oldum. Ve benim gibi bu arayistaki
bircok danisanim da zamanla fark ettigi gibi, DEHB'li
bir beyine sahip olmak, kendinizi kesfetmek, gtclu
yanlarimzi anlamak, 6ztntze yaklasmak, kendinizi
oldugunuz gibi kabul etmek ve potansiyelinizi en

Ust duzeye cikarmak icin bir firsat. Bircok durumda
hedeflerinize ulasmak icin baska care birakmayabiliyor
cUnkd. Yazinin bu son bélumunde, bircok danisanima
norocesitlilikle birlikte hayatlarnnin labirentinde
dolasirken gunltk yasantlarinda olumlu katki saglamis
olan birkac pratik yaklasim paylasmak istiyorum:

Giincel Bilgi: DEHBYi ve Beyninizi Taniyin
Ozellikle DEHB’nin etkiledigi ve beynimizin isleyisinde
etken olan hormon veya nérotransmiter gibi
kimyasallar veya beyin fonksiyonlarinin (érnegin
beynimizin DEHB’de sikca zorluk yasadigi yonetici

‘ ‘ DEHB'li bireyler genellikle 6zgiin problem ¢d6zme yeteneklerine sahiptirler.
Bu yetenek, giiniimiiziin karmasik ve hizli degisen diinyasinda olduk¢a
degerlidir.Yaratici ve adaptif bir zihniyet, is diinyasinda, sosyal etkilesimlerde
ve genel yasam kalitesinde 6nemli farklar yaratabilir. Clinkii bu bireyler
genellikle konvansiyonel diisiinme kaliplarinin disina ¢ikabilir ve yeni ¢6ziim

yollar kesfedebilirler.
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islevlerin, farkli duyusal veya isleme ydntemlerinin ve

ogrenme modalitelerinin vb.) neler oldugunu bilmek,
kisinin kendi zihin isleyisini, glcld yanlarni, yasadigi
zorluklan ve inhtiyaclanni anlayabilmesi icin cok
dnemlidir.

- Oz-Farkindalik: Kendinizi Taniyin

DEHB'nin her kiside farkli belirtileri ve 6zellikleri
oldugunu unutmamaniz dnemli. Kendinizi ve nasil
tepki verdiginizi anlamak, uygun stratejiler ve céztmler
gelistirmeniz icin dnemli bir adimdir. Ornegin, hiper
odaklanma kapasitenizin ne kosullarda ve nasil ortaya
ciktigint anladiginizda, bu beceriyi is yasantinizda veya
hobilerinizde nasil kullanabileceginizi disunun.

- Mindfulness ve Oz-Sefkat: Kendinize Karsi Nazik
Olun

Bu kesif yolculugunda, anda kalip kendinize karsi
daha sefkatli olmayr 6grendiginizde, sizi hangi
aliskanliklann, yapilarin veya sinirlarin daha saghikl ve
dengeli bir yasama goturecegini anlayacaksiniz. Ayni
zamanda, sosyal veya profesyonel cevrelerinizde
ihtiyac duydugunuz destegi nasil alabileceginizi
belirleyebilirsiniz.

- Size Has Pratik Adimlar ve Eylem Planlan
Kendinize sefkatle yaklasarak gdzlemledikce ve
dolayisiyla kendinizi daha iyi anladikca, gunluk

o6

DEHB'li bir
cogumuz baliklar
gibi ylizmeye
calishgimizda
geri kalmanin
tim ylkinu
tistleniyoruz veya
tistlenmemiz
gerekiyor gibi
hissedebiliyoruz.
Oysa ki bu
yolculukta yailniz

degilsiniz. 9 ,

yasantiniza uygun pratik adimlar ve eylem planlan
olusturacaksiniz. Ozellikle hem is ve aile hayat
arasinda bir o yana bir 6teki yana cekilen yetiskinler
icin, bu eylem planlan, is ve aile yasamini dengelemek
gibi karmasik ihtiyaclara uygun, 6zellestirilmis ¢cozumler
sunabilir.

- Sosyal Destek ve Profesyonel Yardim: Yalmz
Degilsiniz

Sosyal destek aglarnizi olusturmak ve profesyonel
yardim almak, DEHB'nin getirdigi zorluklarla daha etkili
bir sekilde basa ¢cikmak icin dnemlidir. DEHB Koclugu
gibi hizmetler, sadece zorluklar asmak icin degil, ayn
zamanda glcla yanlanmzi kesfetmek ve en iyi sekilde
kullanmak icin de oldukca etkili olabilir.

- Toplumda DEHB Algisim Degistirmek ve Biling
Yaratmak

DEHB'nin yalnizca bir "problem" veya "bozukluk"
olmadigin anlatmak icin her birimizin bir rold var.
Farkliiklan anlayarak ve kabul ederek, DEHB'nin
getirdigi guclt yanlan toplumun daha genis kesimleriyle
paylasabiliriz.

Sonug: DEHB'nin Farkl Bir Isikla Kesfi icin Ekim Ayini
iyi Degerlendirin!

Ekim ay1, DUnya DEHB Farkindalik Ay1 olarak tim



dunyada kutlaniyor. Bu, DEHB'nin sadece bir

'sorun' veya 'engel’ olmadigini anlayip, benzersiz
yeteneklerinizi ve glc¢ll yanlanmzi kutlamak icin
mukemmel bir zaman. Bu ay boyunca dinyanin her
yerindeki DEHB’liler ve onlara destek veren Terapist
Ko¢ veya Egitmen gibi profesyoneller bu konuda
konusarak farkindaligr arttirmayi ve toplumdaki stigmay1
azaltmayi hedefliyor. Buglinkt yazim da benim bir
DEHB kocu olarak bu cabalarnmin bir parcas.

DEHB’li bir cogumuz baliklar gibi yuzmeye
calistigimizda geri kalmanin tim yukdna dstleniyoruz
veya Ustlenmemiz gerekiyor gibi hissedebiliyoruz.
Oysa ki bu yolculukta yalniz degilsiniz. Dunyada

sizin gibi milyonlarca baska DEHB’li oldugu gibi,
aileniz, arkadaslanniz gibi destek isteyebileceginiz
kisilerin yani sira konuda uzmanligi olan profesyonel
destek aglanniz degerli kaynaklar olabilir. Elbette bu
noktada eger psikolojik veya ila¢ destegi gerekiyorsa
psikolog ve psikiyatistler cok dnemli bir destek unsuru
olabiliyor. Bununla beraber nérocesitli beyinleriye
savasmak yerine elele vererek hedeflerine ulasmak icin
kendilerine dair farkindaliklarnni arttirmak Gzere (her ne
kadar maalesef Turkiye'de henlz sayimiz yok denecek
kadar az olsa da), dunyada bircok insan bu konuda
profesyonel DEHB koclarina basvuruyor ve kendilerini
bu sayede daha iyi anlayip, gelistirebiliyorlar.

Bu Ekim ay1, 6zellikle DUnya DEHB Farkindalik Ay1
kapsaminda yapilacak paylasimlar ve atélye calismalan

ile kendinizle ilgili farkindaligr artirmak ve DEHB'nin
getirdigi zenginlikleri kesfetmek icin mukemmel bir
firsat. "Tek Tip Yok! Farkl DUstn, Farkl Yasa" mottomu
gdz dnunde bulundurarak, bu ay siz de DEHB'nizi ve
essiz yeteneklerinizi kucaklamaya, gucl yanlannizi
kesfetmeye ve sizin icin en uygun yasami yaratmaya
baslamaya ne dersiniz?

Bu heyecan verici ve bilinc yUkseltici dbnemde, benim
gibi bu konuda heyecan duyan bircok kisinin DEHB
ve norocesitlilik konusunda farkindaligr arttirmak icin
sosyal medyada veya medyada paylastig bilgileri

ve paylasimlan takip edin. Bu ve benzeri size uyan
herhangi sekilde farkhliklannizi kabul ederek, kendinizi
ve potansiyelinizi tamamen anlamaya dogru attiginiz
her adimda, unutmayin ki yalnmz degilsiniz.

1

DEHB'nin yalnizca bir "problem”

veya "bozukluk" oimadigini

anlatmak icin her birimizin bir

roli var. Farkhiiklan anlayarak ve
kabul ederek, DEHB'nin getirdigi

giicli yanlan toplumun daha

genis kesimleriyle paylasabiliriz. 9 ’
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liker
Caglayan

Sporcu bir aileden gelen ilker Caglayan, kendi sagligindan
yola cikarak, hayatinin blUyuk bolumind dogru beslenme ve
saglikh yasam disiplinini arastirmaya adamis. Batrda Amerika ve
Kanada, Doguda ise Cin ekollerinin izini srmus. Bugun geldigi
noktada sadece kendini saglikl kilmakla yetinmiyor; pek ¢cok
insani da degerli 6gutleri ve drnek yasam bicimiyle saghga
caginyor.Yoga egitmeni, beslenme danismani ve glutensiz
GrUnler uzmani ilker Caglayan’la dinden bugline uzanan cok
Ozel bykUsunu konustuk...

Réportaj Isil Sergen
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ilker, Amerika ve Kanada’da beslenme protokollerine
iliskin egitimler aldin. Sonrasinda bir de Cin var.
Hem o taraf, hem bu taraf ¢ok farklidir diye tahmin
ediyorum. Degil mi?

Z1t kardesler gibi. Bati tarafinda benim 6grendigim,
vUcuttaki biyokimyasal reaksiyonlar, vicutta nasil
gerceklesiyor. Cok iyi hocalarla calistim ve terminolojiyi
ogrendim. Oyle ki doktorlarla Uzerinde rahatca
konusabilecegim bicimde o terminolojiyi bana
kazandirdilar. Burada isin daha cok performans, estetik
ve kozmetik kismi vardi. Nasil daha iyi pazulara sahip
olunur, performans nasil daha fazla artar, bir yuz
metreci ylz metreyi daha kisa saniyede nasil kosar,
beslenmenin bundaki rolU nedir, sporun éncesinde
nasil beslenilecek, sonrasinda besin destekleri... Yani
tamamen madde kismi vardiisin, ruh kismi yoktu. Cin'de
Ogrendigim sey ise, geleneksel Cin tibb1 beni kendine
asik etti cunkU o butluncul olarak bakiyor her seye.
Oncelikle sunu séyluyor, tedavi edilmeyecek bir
hastalik yoktur. Ama buttn hastaliklarin sebebi hem
fiziksel, hem zihinsel hem de ruhsaldir cinku bunlar
birbirinden aynlmaz parcalardir. Ucind aynt anda

o6

Mindfulness, meditasyon, topraklanma,
daha ¢ok doga ile beraber olma, stresi
yonetebilme... Glinkii stresten uzak kalmak
miimkiin degil ki istanbul gibi bir sehirde
yasiyorsan stresten uzak kalamazsin. ’ ,

tedavi etmeye, ruha ve zihne blUyuk 6nem veriyor.
Dolayisiyla birbirinin tam tersi. Ben Batr'dan dogru
gorduklerimi aldim, Dogu’dan dogru gérduklerimi aldim
ama Dogu biraz daha agir basiyor bende.

Senin gibi uzmanlarla o Dogu tarafina kayan bir
kitle var degil mi? Mesela basta kendimden 6rnek
verebilirim...

Var evet. Mindfulness, meditasyon, topraklanma, daha
cok doga ile beraber olma, stresi yonetebilme... Cunku
stresten uzak kalmak mumkun degil ki istanbul gibi

bir sehirde yasiyorsan stresten uzak kalamazsin. Eger
stresi ydnetmeyi beceremiyorsan, istersen git bir daga
cik, ev tut, domates biber yetistir.. Bu domates neden
ctkmadi kardesim, neden kizarmiyor diye de stres
olabilirsin. Bu stresi ydnetmek gerekiyor. Zihinsel olarak
inan¢ kaliplanmiz bizi yénetiyor acik¢casi.

iste mindfulness’a benim bu kadar nem vermem, hem
beslenme hem spor hem de mindfulness egitimleri
vermemin de sebebi bu. CUnkd onu degistirmeden
tedavi mUimkun degil.

Mindfulness deyince genelde akla gelen pozitif
diisiin, cicek, bocek... Boyle biliniyor. Ama ben bu
egitimlerden sonra bunun baska bir sey oldugunu
gordiim. Farkindalik oldugunu, iyiyi de kétiiyii de
kabul etme, belki bunu icsellestirip yiiriimeye devam
etme gibi bir ilim oldugunu gérdiim aslinda. Sence ne?
Benim de hastalik strecimde calistigim en énemli
konulardan biri teslimiyetti aslinda. Yani hayatta iyi ya
da kotu diye bir sey yoktur. Basimiza ne geliyorsa bizi
daha iyi bir ruh yapmak icin ve bize bir seyler &gretmek
icin geliyor ve surekli hayatta ayni seyleri yasiyorsak

bir seyleri 6grenemedigimiz icin yasiyoruz. Hayat cok
glzel bir okul aslinda ve sinavlar ne kadar zor olursa o
kadar iyi 6gretiyor bize. Ve tekamul onun sonrasinda
geliyor. Bir seyi bilmek de yeterli degil. Onu hayatinda
uygulamak dnemli. Bu baglamda mindfulness
calismalan cok dnemli. Tasavvuf benim hayatimda cok
dnemli bir yer edindi. Ozellikle teslimiyet konusunda,
hastaliklarla ilgili, hastalik geldiginde kendini kurban
roline sokmak ve bunlar benim basima neden geld;,
demek yerine; benim degismem, déntsmem gerekiyor
ve hastaliklar da bunu bana anlatan birer elci... Bu
sekilde baktiginda hastaligi Gzerine yapistirmiyorsun.
O hastalik bana ait bir sey degil, bana verilmis bir
mesaj. Ondan sonra dénusum basliyor zaten. Oysa

bu hastalik bende var bilinciyle hareket edersen, ne
yaparsan yap ondan kurtulamiyorsun.



ilkel toplumlar 3 haftaya kadar a¢ kalabiliyormus.
Simdi biz 3 saat bile a¢ kalamiyoruz. Ne oldu, bizde
ne degisti ilker?

Bunun 2 sebebi var. Bir hormonal sebebi var bir de
mikrobiyotasal sebebi var. Birincisi, karbondihratlara
bagiml hale geldik. Hormonlanmizi dengesizlestirdik.

Evrim gecirdik mi bu konuda?

Soyle, kendi genetigimize gore, ava toplayic
donemdeki genetigimiz ylzde 99.9 ayni. Ama hayat
tarzimiz, beslenmemiz, her sey korkung bir sekilde
degisti. Ve cok kisa bir sirede degisti. Yani 30 yil
gibi, 40 gibi sUrelerden sonra insanlar kendileri icin
elzem olan yapilan ve enzimleri beslenmelerinden
cikartti ve kendileri icin elzem olmayan, yani disandan
almamiz bile gerekli olmayan karbonhidratlan en
cok tiketmemiz gereken sey yaptilar. Cogu zaten
islenmis, paketli trunler. Ne oldu? Normalde bizim
karacigerimiz kendisi icin gerekli olan karbonhidrati
Uretebiliyor kendisi ve biz vicudumuzun Uretebildigi
bir seyi 2 saatte bir, disarndan ve hazir olarak aldik.
Bunu bebekligimizden bu yana o kadar sik ve hizli

yaptik ki vicut artik kendi karbonhidratini Gretmeyi

unuttu. Ben su an 16 saat a¢ kalabiliyorsam eger ve
achgin Uzerine spor yapabiliyorsam, vicudum kendi
karbonhidratini Gretmeyi bildigi icin. Bu mekanizmayi
vUcuda tekrar hatirlattigin zaman, aslinda karbonhidrat
bagimlilig1 bitiyor. En buyUk sebeplerden biri buydu.
Sonra mikrobiyotamiz bozuldu. Biliyorsun bagirsaklar
icin 2. Beyin deniyor. Ben katilmiyorum buna. 1. Beyin
bence. Bagirsaklann kendi iclerinde bir karar alma
mekanizmasi var ve beyne sinyal gdnderip beyni
yonetebiliyorlar. Bagirsagimizdaki bakteriler birer
nérotransmitter yani sinyal gdnderici. Vagnus siniri
araciligiyla beyne sinyal gdnderiyor. Hangi yiyecegi
yiyecegiz, hangi insandan hoslanacagiz, bir durum
karsisinda nasil tepki verecegiz... iste o séyledigim
gozlemci konumuna cikabilecek miyiz, yoksa kendimizi
kurban roltne sokup, ¢c6zUme odaklanmadan
baskalarin mi suclayacagiz? Bunlann hepsi
bagirsaklardan geliyor. Bagirsak mikrobiyatasinda bu iyi
ve kdtl bakterilerin dengesi yoksa, biz duygu durumu
olarak da stabil bir insan olamiyoruz. Ve ne oluyor? O
karbonhidratlarla beslenmis, ne oluyor bunlar, ézellikle
islenmis seker, gluten, nisastali karbonhidratlar,
borekler, mantilar, patates kizartmalan, hamburgerler...

o6

Ben su an 16 saat a¢
kalabiliyorsam eger
ve achgin lUzerine
spor yapabiliyorsam,
viicudum kendi
karbonhidratini
Uretmeyi bildigi i¢in.
Bu mekanizmayi
viicuda tekrar
hatirlathgin zaman,
aslinda karbonhidrat
bagimhihig bitiyor.
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Bunlarla cok beslenen birinin bagirsaginda kétu

bakteriler cogaliyor ve bu bakteriler artik bir koloni
olusturdugundan bu yiyecekleri yememiz icin bizi
yonetiyorlar. O bakterilerin hedefleri hep daha da
buyUumek, buyumek... Ne oluyor sonucunda? iki saatte
bir, bir daha, bir daha yiyoruz. O yluzden cogu kisi
eliminasyon beslenmesinde cok zorlaniyor, bakteriyel
buyumeleri yuksek ctinku. Gluteni ve sekeri kestikleri
zaman bas agnisi, bas donmesi, yorgunluk, halsizlik,
depresyon basliyor. Bunlar veren de o bakteriler.
CUnku bunlan yemezse o bakteriler ac kalacak ve
Olecekler. Bunu zaten 2-3 hafta yaptiktan

Sonra érnegin caniniz seker istiyor ya, iste o bakteriler
sldukleriicin. ki, G guin, bir hafta zor oluyor. Sadece
bunun farkinda olmak lazim. O gidalan istediginiz
zaman, ‘bu gidalar isteyen ben degilim, bagirsagimdaki
bakteriler ve ben onlardan daha gucluydm, kurtulmak
istiyorum’ dediginiz zaman, o bir haftayr atlattiktan
sonra gerisi ¢cok kolay oluyor.

O zaman bu baglamda aliskanliklarimizi nasil
degistirebiliriz?

Burada yapacagimiz sey dncelikle kabul. lyi
olmadigimizi kabul etmek. Maalesef soéyle de bir

sey var, cogu insan kendisinde bir sorun gérmuyor.
Ornegin siskinlik sorunu var. Ama artik onun normali
olmus o durum. Ne zaman ki U¢ haftalik glutensiz
beslenme sonrasinda kendisindeki gicu, hafifligi,
zindeligi, uyku kalitesini goruyor, sasiryor. Bir kere
kabul edecegiz iyi olmadigimizi. Buradaki iyi olmama
durumu sadece bir hastaliga sahip olmak, kilolu olmak
degil, depresifsek de iyi degiliz. Cabuk &fkeleniyorsak
da iyi degiliz. lyi uyuyamiyorsak, enerjimiz yoksa

daiyi degiliz. Cok kiskan¢sak da iyi degiliz. Cok
tahammoulstuzsek de iyi degiliz. Strekli kaygiliysak,
surekli gelecekle ilgili endiseleniyorsak da iyi degiliz.
Bunlann hepsi beslenme aliskanliklanyla cok cok iliskili.
Bunu kabul ettikten sonra bir niyet koyuyoruz ortaya.
Niyeti ‘ben bu problemimden kurtulacagim’ seklinde
cok guclu koymak gerekiyor ki cinkU ondan sonraki
surecler cok kolay olmayacak. Bunun farkina varmak...
iste mindfulness burada ¢ok dnemli, zorluk diye
yargilamadan, sadece icinden gecip deneyimlemek
gerekiyor.

Ben burada benim hayatimi degistiren kitaplardan
biraz bahsetmek istiyorum. Michael Brown’un

Varolus Sureci. Bu 10 haftalik bir sirec ve bu strede
uygulaman gereken baz pratikler var. Hem meditasyon
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Yapacagimiz sey oncelikle kabul.
lyi olmadigimizi kabul etmek.
Ornegin siskinlik sorunu var.

Ama artik onun normali olmus o
durum. Ne zaman ki Gi¢ haftalk
glutensiz beslenme sonrasinda
kendisindeki giicu, hafifligi,
zindeligi, uyku kalitesini goriyor,
sasinyor. Bir kere kabul edecegiz iyi
olmadigimizi. Buradaki iyi olmama
durumu sadece bir hastaliga
sahip olmak, kilolu oimak degil,
depresifsek de iyi degiliz. Cabuk
dfkeleniyorsak da iyi degiliz. iyi
uyuyamiyorsak, enerjimiz yoksa da
iyi degiliz. Bunlarin hepsi beslenme
aliskanliklanyla ¢ok c¢ok iliskili. ’ 9

pratikleri var hem kendi kendine, gUnlUk hayatina
mindfulness’1, meditasyonu uygulayabilecegini

haftalik 6devlerle cok glizel veriyor. Cok kolay bir

sUrec degil ama yapanlar gercekten dénustyor ve
bunu hayatlarinda uygulamaya basliyorlar. Ozellikle
beslenme aliskanliklannin degistirilebilmesi icin
varolus sUreci cok dnemli. Simdi ne yaptik? Niyetimizi
koyduk. Sonra bir plana sahip olmamiz gerekiyor. Bu
planda beslenme pratikleri, varolus sureci gibi zihinsel
pratikler, nefes egzersizleri.. Bu plant kacamaksiz yluzde
yUz uygulamamiz gerekiyor. Ondan sonra, bunu nasil
sUrdurulebilir yapacagiz, ona bakmamiz gerekiyor.
Ama zihin bizim efendimiz olmamali, biz zihnimizin
efendisi olup onu kendi ¢ikanimiza kullanmaliyiz bu

da bahsettigim pratiklerle oluyor zaten. Genel olarak
aliskanliklar yani; kabul, niyet, plan ve surdurulebilirlikle
degisiyor.

Bir kendin ilerlemek var, bir de Koglarla ilerlemek var.
ikisi arasinda nasil bir fark olur sence?

Ben de kocluk egitimini kendim icin aldim. Mindfulness
temelli bir sey zaten kocluk. Acikcasi ben kocluk egitimi
almadan once kocluk yaptigimi zannediyordum.
Yapmiyormusum, ben danismanlik yapiyormusum.

Dersen ki su anda koclugu yapabiliyor musun, hayir
yapamiyorum. Cunkd kocluk gercekten zor bir sey.
Maalesef cok kolay bir sey gibi herkes ‘saglkli yasam
kocu’, ‘yasam kocu’ gibi herkesin uygulayamamasina
ragmen kullandigi bir terim oldu. Ben kocluk egitimi
aldiktan sonra staj anlaminda birkac kisiye kocluk
yapmak icin cabaladim. Ama ne kadar zor bir sey
gercekten... Bu hem cok dnemli bir deneyim ve o
yargisiz olabilmek, kisiyi yonlendirmemek, dogru
sorulan sormak, kisiye kendi ¢6zUmunu yarattirmaya
calismak dinyanin en zor seylerinden biri. Dolayisiyla
gercek koclarnn ne kadar degerli kisiler olduklarin
6grendim. Su anda koc¢luk yapmiyorum ¢tinkt o
denli yetkin gérmuyorum kendimi. Daha calismam
gerekiyor konuyla ilgili. Kendime yapiyorum kocluk
bazen, onu da mindfulness’la birlestiriyorum. ilerde
yonelmek istedigim konulardan bir tanesi. Su anda ben
danmismanlik yapiyorum yani insanlara ne yapmalan
gerektigini sdylliyorum beslenme acisindan, spor
acgisindan...

Habit’i kurulus asamasindan bu yana takip
ediyorum. Senin ayrica orman kamplarin oluyor. Cok
etkili gériintiyor. Neler oluyor ormanda?

Benim orman banyosu etkinliklerim var. Japonlann
buldugu bir sey. Orman bize iyi geliyor. Ormana
girdikten sonra, iki saat gecirirsen ormanda, hicbir

sey yapmasan bile, kan basincin dustyor, kan sekerin
dusuyor, alyuvar sayin artiyor. Ormanda yapraklardan,
topraktan fitonsit denen bir madde salgilaniyor. Bu
fitonsitler aslinda insani 6ldurtyor. Ben simdi sana

bir cay kasiginin ucuyla versem, aninda 6lurstn. Ama
orman bize bunu o kadar guzel bir dozda veriyor ki, asi
gibi, bagisiklik sisteminin harekete gecmesini sagliyor.

ilkercigim hem eski bir danisanin hem de arkadasin
olarak sana cok cok tesekkiir ederim bu degerli
bilgileri bizimle paylastigin icin...

Ben tesekklr ederim.

6 ‘ Hayat ¢cok giizel bir okul aslinda ve
sinavlar ne kadar zor olursa o kadar

iyi ogretiyor bize.Ve tekamiil onun
sonrasinda geliyor.
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Ya Olursa?

Merhaba her kimsen...

Ya olmazsa diye baslamaktan vazgecgtigim
isteklerimi ve hayallerimi dustndUm bunlar
yazarken bize...

Ya olmazsa diye tam 1 sene Ustunde dustndugum, aylarca karar verip vazgectigim,
yapamazsin bu saatten sonra dedigim, oldugun haline cok emek verdin, cok bedel
6dedin, sacmalama birakamazsin dedigim. Hayal ettigim seyle mutlu oldugumu
gordugumde kendime kizdigim, distinme bunlarn deyip kendimi hayal etmekten
vazgecirdigim, bir sey olsun da éyle olsun, ben kendi kendime bunu yapamam diye
dua ettigim anlar geldi aklima ytzimde ufak bir gilumseme ile... Yeterince merak
ettiyseniz acikliyorum size kendimi vaz gecirdigim o hayali...

15 yil emek verip biraktigim dinyamdi o.

Dunyam diyorum cinkd isim ve ben hep bas basaydik. isim sebebi ile hayatima
almadigim insanlar, gitmedigim tatiller, hic yapamadigim planlar. Biz hep bas
basaydik isimle. Her defasinda daha cok calismali daha da basanl olmalydim,
yapamadiklarnmla ilgili cok glzel bahaneler bulup kendimi cok da glzel
kandinyordum. Konfor alani kelimesini cok duyar oldum ¢unkd benim bagimliligim
isimle kurdugum konfor alanimdi ve icinde hayallerime kars1 bUyuttp besledigim
korkular vard.

Ya olmazsa... Ya basaramazsan, ya sahip olduklarina bir daha sahip olamazsan,
ya aptal derlerse, ya inanmazlarsa, ya sefil olursan, ya, ya, ya, ya, ya, yuzlerce
doldurdugum ya’li cimleler.



6 ‘ ‘Ya olursa!’ diye sanlin hayallerinize...
Kalbinizin sesini duydugunuz seye sarilin
kocaman. Kalbimizle oldugumuzda
hayallerimizde biiyiiyormus bunu simdi
cok iyi gériyorum.

Ya olursa...

29

Kendini durdurdugun kag tane sana engel olan “ya
olmazsa” varsa hepsinin tut kulagindan, cikar.
Bakalim gercek miymis o ya’lar...

Bazilan gercek, bazilan toz bulutu gér onlar.
Gercek olanlar karsisinda ne yapacaksin planla,
alternatiflere bak ve yapacaklarini belirle.

Cik yola durma, ilk adimlanni atamadan tay tayla
baslayacaksin mecbur :) sonra ufak adimlarla titreye
titreye devam edeceksin. Sen yurtdukce yeni yollar
acilacak hic bilmedigin, sonra minik minik oralara
merak edip yurumeye baslayacaksin.

Yolda bazen taslar olacak, duracaksin, belki ufak
yaralar acilacak, saracaksin.

Zihnin hep hatirlatacak, “ya olmazsa” diye ve o ses
bazen cok acimasiz olacak! Onu duyacaksin ve her
defasinda secimini tekrar yapacaksin.

Su an kime inanmaliyim, yuradugum yola mi yoksa
zihnimdeki o sese mi, diyeceksin.

Ben her defasinda tekrar ¢iktigim yolu sectim.
Cunku girdigim yolda bilmedigim cok sey oluyordu,
aldigim egitimlerde dinya duruyor ve her sey yok
oluyordu. icimde asik oldugum zamanlardaki gibi
heyecan, merak, ne yapacagini bilemeyen saf bir
hal... Egitimler bittikce kendimi kaybettigimi fark
ettigim seanslar basladi. Ben o an Koc olmustum ve
danisanlanm vardi, ama benden eser yoktu.
Bilgilerim yoktu, deneyimim yoktu, tanimlarim yoktu,
achk yok, dun yok, bugtin yok, yarin yoktu. Bunlarn
yerini sadece o andan daha énemli hicbir seyin
olmadigr almisti.

Seanslar devam ederken bir anda o en basta yazip
bas ucuma koydugum hayalim geldi ve kapiy1 caldr.
Hayatinizda hi¢c dustiinmeden karar verdiginiz kac an

var? O an sadece tamam dediginiz. Nasilini, nicinini

0 an asla ve asla sorgulamadiginiz...

Hayal bu iste gelmisti ve bana secmek duserdi.
Sonrasina bakilirdi, bir yola cikilsind.

Hayalin adi varmis megerse :)

“Umut Esen Akademi Genel Mudurd ve Egitmeni”.
Bakmayin isminin hayali olduguna, orada ondan
eser yok, simdiki halimle... ;)

Ya olmazsa diye kendimle kavga ettigim; 38 yasinda
dunyam dedigim isimi, alanimi biraktigim ve
hayallerim icin sifirdan baslayip simdi hayallerimi
yasamak icin ciktigim yerden selam olsun.
Gidilecek cok yol var daha...

Severek yaptigimiz hicbir sey yok olmuyor.
Kendimi kesfetmek icin 20’li yaslarda ciktigim
yolculuk hobim olmustu. Kisisel gelisim kurslar,
okullar, psikoloji, tasavvuf, zihin, duygular hep
merakla kesfetmeye calistiggm alamim oldu... Neyi
kesfedecektim bilmiyordum, megerse 38 yasina
geldigimde degistirmek isteyecegim dunyamin
tomurcuklanymis.

‘Ya olursal’ diye sanlin hayallerinize...

Kalbinizin sesini duydugunuz seye sarilin
kocaman. Kalbimizle oldugumuzda hayallerimizde
blylyormus bunu simdi ¢ok iyi gdrayorum.

Ya olursa...

Sevgilerimle Ayna...
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Dali’nin Anahtarhga,
Edison’un Bilyeleri ve

Beyni Kullanmanin Yolu

Tek basina bilgi dogal bir degere sahip degildir ve

ona ulasmis olmak da 6grenme degildir. Yapilan
arastirmalar ortalama bir insanin hayati boyunca
beynine 35 milyar bit bilgi isledigini sGylUyor. Beynimizin
%95'ini var olmak ve femel gereksinimlerimizi saglamak
icin kullaniyoruz. Bilgileri isleyip problem ¢cézmeye
ayirdigimiz oran ise sadece %5. Peki bu orani artfirmak
ve daha cabuk 6grenip dgrendiklerimizi kalici hale
getirmek icin nasil calismaliyiz?

Salvador Dali yogun resim calismalarina baslamadan énce eline anahtarligini
alarak koltuguna yayilirmis. Boéylece daginik ruh halinin onu beslemesi saglar, tam
uykuya dalacakken elindeki anahtarlik yere dustince birden uyanir ve daginik ruh
halinde edindigi fikirleri odaklanmis bir beyinle tuvale aktararak o muhtesem
tablolanni yaparmis. Neden mi?

Ogrenme s6z konusu oldugunda beynin iki farkli sekilde calisiyor:
1. Odaklanmis beyin
2. Daginik ruh hali

Odaklanmis beyin, motive oldugumuzda ve belli bir seyi 6grenmek Uzere



6 6 Beynin hi¢cbir zaman dinlenmediginin anlasiimasi biraz
zaman aldi. Nérologlar yillarca ihtiya¢ olmadiginda
beyindeki devrelerin durdugunu saniyordu.
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yogunlastigimizda ortaya cikiyor. Ornegin ertesi giin
girecegimiz dnemli bir sinav veya yapacagimiz bir
sunum i¢in masaya oturdugumuzda bu “fokus mod”
devreye giriyor. Beyin, &grenilen bilgileri &n lobuna
yerlestiriyor. Bu surec, ortalama bir insan icin 20-30
dakika araliginda devam ediyor.

Daginik ruh hali ise beyin daha az enerji sarf
ettiginde ve net bir amaca odakli olmadiginda
ortaya cikan bir durum. Ornegin dus alirken, yurtyus
yaparken, uzanip gozlerimizi dinlendirirken, Gta
yaparken vb.

Biz genellikle 6grenmenin yalnizca (veya en

cok) odaklanmis beyinle mumkun olabilecegini
dustnuruz. Oysaki gercek hic de dyle degil. 1997'de
Gordon Schulman cesitli beyin taramalarinin
sonuclarnni inceleyerek insanlann 6zel bir konuya
dikkatl verini verdiklerinde beyinde hangi bolgelerin
aktif hale geldigini gdrmeye calisirken tam tersini
fark etti: Hicbir sey yapmadigimizda aktif hale gelen
bolgeyi. insanlar dinlenme halinden bir aktiviteye
gectiginde beynin daha aktif olmasi beklenir ama
Schulman bu durumda beynin bazi bolgelerinin
sUrekli daha az aktif hale geldigini gérdd. Yani,
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beyin tarama cihazlan icinde bir sey yapmadan
sessizce yatarken insanlarin beyninde bazi bolgeler
herhangi bir is yaparken oldugundan daha aktif hale
geliyordu. Beynin hicbir zaman dinlenmediginin
anlasilmasi biraz zaman aldi. Nérologlar yillarca
ihtiyac olmadiginda beyindeki devrelerin durdugunu
saniyordu. Bugln ise beynin “daginik ruh halinde”
sasirtict derecede mesgul oldugunu gosteren U¢
binden fazla arastirma var.

Beyin odaklanmis halde sadece belli bir stre
kalabiliyor. Ustelik cok uzun sure bir konuya
odaklanmaya calismak “Einstellung Etkisi” adi verilen
ve ayni konu Uzerine ¢cok fazla calismak ytzunden
konuya degisik cozumler Uretemeyip kitlenmekle
sonuclanan bir duruma yol aciyor.

Etkili ©grenme icin iki durum, yani odaklanmis beyin
ve daginik ruh hali bir arada kullanilmali. Yogun ve
odaklanilmis bir calismadan sonra kisa bir yurtyutse
cikmak, basit birkac egzersiz yapmak, dus almak ya
da kafanizi dagitacak bir baska siradan isler yapmak
Ogrenmeye iyi geliyor. Konu beyinde oturuyor.

Edison odaklanmis beyinle calismaktan yorulup da
tikandigini hissettigi anlarda eline aldigr misketlerle
sandalyesine oturur rahat bir ruh haliyle hafif uyku
durumuna gecermis. Tam o sirada elinden kayarak
yere dusen misketlerin sesi ile kendine gelir, daginik
ruh halinde edindigi acik fikirlerle calismasina tekrar
odaklanirmis.

Gorultyor ki odaklanmak ve yogunlasmak kadar
beynin genis acili ve biraz rahat birakilmis bir daginik
ruh haline de ihtiyaci var. Hatta ister sanat ister
bilimde olsun, dahiyane basarilarin énemli sirn bu iki
modu bir arada kullanmak. Bu nedenle calismalara
ara vermek, bu aralarda calisma konunuzla ¢cok
dailgili gibi gdorunmeyen basit etkinlikler, ortam
degisimleri, kisa dinlenmeler koymak gerekiyor.

Arsimet yogun calismalarina ara verip hamamda
daginik ruh haliyle zaman gecirmeseydi belki de
suyun kaldirma kuvvetini bulamayacakti.

Peki ya Newton’un bir agacin altindayken basina
dusen elmayla yercekimi kanunu bulmasi bir rastlanti
mi sizce?

6 ‘ Daginik ruh hali ise beyin daha az enerji sarf etliginde ve net bir amaca
odakli oimadiginda ortaya c¢ikan bir durum. Ornegin dus alirken, yiiriiyiis
yaparken, uzanip gdzlerimizi dinlendirirken, iitii yaparken vb. 9 9
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Giilsevin $en
Psikoferapist

Gregor Samsa

Bir ay dnce bile yazdigimin arkasinda durmak o denli
zorken, her sey tepetaklak olmus degismisken veya artik
tam da dyle degil diye hissediyor ve dusuntyorken,
kendi meslegim dahil yasamdaki her seye karsi “bou
boyledir, boyle boyleyken bodylelerden” uzak durmaya
calisirken, birinin bana hadi bakalim yUzles bununla
demesi gelismekten korktugum alandan pop-quiz
gelmesi, demek ki benim ihtiyacimmis...

Tum bu yukandaki sebeplerden mutevellit bu aslinda yasanti paylasimi odakl
bir yazi. Yazinin konusu da zaten gelismek ve degisime dair. Bastan da uyardim
bir ay/yil/on yil sonra hi¢ de boyle degil derken bulabilirsiniz beni, icerige dair
verebilecegim tek garanti budur.

Son dénemlerde bireyselligi fazlaca dnemsedigimiz, kendimize déndugumuiz/
baktigimiz bircok yasamsal felsefeyle kusatildik. Mindful olma, kendimizi fark
etme, 6zumuzde olani kesfetme vb. gibi bircok hayata dair paylasimlar hem
gorsel hem sosyal medyada sikca é&numuze cikiyor ve bizi fazla fazla farkindabikla
oradan oraya savuruyor. Isin tuhafi biz fark etmis ve ayirdina varmisken etkilesime
girdigimiz, tum insanlarnn (taksici, anne, kardes, es, evlat, bakkal, meslektas vb.) bu
farkindaliktan bihaber oluslan ayn GzUyor, caresiz hissettiriyor. Farkina vardigimiz
farkindaliklanimizla bir basimiza kalakaliyoruz, yalniz hissediyoruz.

Tam da bu noktada dustindugum ve dustimden ayn tuttugum dusuncem geliyor
aklima.



‘ 6 Son donemlerde bireyselligi fazlaca 6nemsedigimiz, kendimize
dondiigiimiiz/bakhgimiz bircok yasamsal felsefeyle kusatildik. Mindful
olma, kendimizi fark etme, 6ziimiizde olani kesfetme vb. gibi bir¢cok
hayata dair paylasimlar hem goérsel hem sosyal medyada sik¢ca
oniimiize ¢ikiyor ve bizi fazla fazla farkindalikla oradan oraya savuruyor.

Bundan yillar énce toplumca ihtiyac duydugumuz
bireysel gelisimin yerini artik daha érgutsel bir
gelisim ihtiyaci m1 aliyor? Buna mi evrilmeli artik bir
seyler?

Bir 6rnek vermek isterim. Yillar yillar énce anne/
baba ebeveynlik egitimlerinde 6ne ¢ikan bir kavram
vardi: “Cocugunuzla kaliteli zaman gecirin.”

Toplumda sevgisini gdsteremeyen, sevgi
gostermenin anneye mal edildigi bir dizeyde var
olurken hepimiz; patlama yapmisti bu c¢ikis. Kadinlar
anne olduklarnnda yalnizca bakim vermekten,

sevgi gostermekten baska seyler yapabileceklerini
fark etmisler, cocuklanyla oyunlar oynamaya
baslamislard. Sistemdeki bu degisim, ister istemez
sistemin icinde olan erkekleri babaliklanyla

yUzlestirmis, cocuklaryla daha cok (bazen ne

29

yapacaklarini bilemedikleri -ama olsun-) zaman
gecirmeye tesvik etmisti. Cok da iyi olmustu.

Ancak bir stre sonra bunun yerini terapi odalarinda
cocuklanyla kaliteli vakit geciremiyorum pismanlig
ve UzUntUsuyle dolu anneler/babalar almaya
basladr.

Bunun Uzerine bizler bu suclulukla yogrulmus,
Bizans’ta kosturarak yasayan ebeveynlere bulasik
makinesini bosaltirken hemen yaninda tencere
tavalarla oynayan cocukla kurulan iletisimin veya
birlikte komik bir selfie cekmeye calisirken gecen
zamanin da son derece kaliteli olabilecegini
anlatmaya ugrastik uzunca bir sure.

Demem o ki, kisisel gelisimle ilgili bircok gelistirici
argiman bizi “bireysel” olusumuzu fazlasyla
gelistirmis gibi artik. Otesine
gecme vakti gelmis gibi. Daha
kitlesel, daha 6rgutsel bir gelisim
sUrecine ihtiyacimiz var gibi.

Oz sefkatimizi kendimize
verirken, sefkat gorecegimiz,
talep edecegimiz alanlarda bizim
gibi insanlarla bir araya gelme
vaktimiz gelmis gibi.

Ne dersiniz?
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Hayir
Diyebilmek
Bir Oz Bakim
Olabilir mi?

Kendimize bakim vermek deyince aklimiza hep kendimize ayrnlmis ézel zaman,
kitap okumak, kahve icmek, meditasyon yapmak veya buna benzer kendimizi
memnun edecegimiz eylemler gelir. Bunlarn hepsi kendimize bakim vermenin
harika yollandir. Kendimize bakim verirken intiyaclarnmiza yonelik eylem adimlan
planlamak kendimizle glclu bir bag kurmanin ve desteklemenin kesinlikle iyi

bir yoludur. Peki size “HAYIR” diyebilmenin de cok guclu bir 6z bakim ve ihtiyac
oldugunu sdylesem?

Kendine bakim vermenin bir yolu da “Hayir” diyebilmektir. Hayir kelimesini
kullanmaya alisik degilseniz bu sizin icin ilk baslarda bencilce ve hatta sucluluk
yaratan bir kelime olabilir. Bunun birinci sebebi buyudugimuz toplum icerisinde
“Hayir” demenin ayip varsayilmasidir. Varsayim diyorum cinkd bu gercek degildir,
tamamen eskilerde kalmis bir ktltar aliskanligidir. O senin abin, o senin ablan, o
senin amcan hayir denmez ayip! Ya da cok yorgun oldugunuz bir aksam evinize
gelmek isteyen misafirlere hayir demek buyuk bir kabalik olarak gosterilir. Hayir
demenin ayip oldugu dusunulen bir toplumda elbette bireysel olarak kendi
sinirlaninizi cizmeye karar verdiginiz anda ilk karsilasacaginiz duygu sucluluk olur.
CUnku neden? Hayir dediginiz anda sinir sisteminiz tipki bir ormanin ortasinda



|

v

yapayalniz kalmissiniz gibi tepki verir, korkar,

yanlis oldugunu dusundr. Cunkd daha énce hi¢ bu
ormanda olmamistir. Basina neler gelebilir, onun
hakkinda neler dustunalur, nasil tepkilerle karsilanir
bilinmez. Burasi gercekten belirsizdir. Kendin olmay1
gbze alacaksan, biraz sevilmemeye ve dislanmaya
da razi olmak gerekebilir. Hem hayir deyip hem de
cok sevilen bir insan olma olasiligin biraz zaman
alabilir.

6 6 Kendine bakim vermenin bir yolu da
“Hayir” diyebilmektir. Hayir kelimesini
kullanmaya alisik degilseniz bu sizin

icin ilk baslarda bencilce ve hatta
sucluluk yaratan bir kelime olabilir.

29

Peki, ‘HAYIR’ demek nasil bir 6z bakim olabilir? Bir
baskasina hayir demek kendimize ve ihtiyaclanmiza
EVET demektir. Hayir diyebilmek, kendi icinde
bulundugumuz guvenli alani ve ihtiyaclarnmizi
korumanin gulcla bir yoludur. Kendi ihtiyaclarnmiza ve
guvenli alanmimiza sahip cikmaktir. Bunun icin kisisel
sinirlanmizin ne oldugunu bilmeli ve ona gére dogru
eylemi gerceklestirmeliyiz. Kisisel sinirlar, gtnluk
yasamimizda kendimizi glvende ve rahat hissetmek
icin ihtiya¢c duydugumuz sinirlardir. Kendimizi
korumanin ve ihtiyaclarimiza cevap vermenin
sorumlulugu bize aittir. Neyin bize iyi geldigini ya

da neyin iyi hissettirmedigini en iyi biz bilebiliriz.
Kendimizle ilgili kararlar her zaman bize aittir. Kendi
kisisel sinirlanmizi bildigimizde &fke veya korku gibi
duygularnmiz daha aza iner. Canku karsilanmamis
ve sinir ¢izilmemis ihtiyaclarnmizin 6fke olarak
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kendilerini bize ifade etmelerine gerek kalmaz.
Kisisel sinirlanimizi belirlemek bir lUks, bencillik ya
da kendini begenmislik degil bir ihtiyactir. Hepimizin
kendimizi glvende ve rahat hissetmeye ihtiyaci
vardir. Sinirlar bize bu &zglr alani sunar.

Kisisel sinirlarda kendi gtvenli ve rahat alanmimiz

bir tehdit ile karsilastiginda ayaga kalkmamiz, hayir
dememiz gerekirse durdurmamiz gerekmektedir.

Bu bizim kendi glvenligimiz ve 6zgurligumuz icin
yapilan soylu bir cabadir. Kendimiz icin saygi dolu
bir alan yaratiyoruz, kendimize bakim verdigimiz
kadar saygi duymayi da cizdigimiz sinirlar sayesinde
ogreniriz. Ayni zamanda kendi degerimize de

sahip cikmayi 6greniriz. Ornegin esinize ya da
aileden birine gidip bu aksam cok yorgunum,

kimse eve gelmesin, dinleneyim dediginizde,
karsinmzdaki kisi sizi dinlemeyip eve misafir davet
ettiginde yasadiginiz ilk duygu &fke, 6fkeye

neden olan alt duygu degersizlik olur. Kendinizi
degerli hissetmezsiniz cinkl yorgunlugunuz saygi

goérmemistir. Disaridan saygi istiyorsak énce o saygiyi

biz kendimize gdstermeliyiz. Oz saygl, deger ve
sefkat gelistirilebilir becerilerdir. Kendi sinirlannizi

belirlemek, baskalarina nasil davranmalar gerektigini

acik bir sekilde ifade etmek kendinizi korumaniza
yardimai olur. Baskalarinin sinirlarinizi asmasina
izin vermemek, kendi ihtiyaclariniza ve sinirlariniza
saygl gbstermenizi saglar. Boylelikle kendinize
gercek bir 6z bakim vermis olursunuz. Ayrica birisi
size “hayir” dedigi zaman kisisel bir alinganlik,
reddedilmis veya dnemsizmissiniz gibi yuksek bir
duygu da yasamazsiniz. Cunku artik bilirsiniz ki
“Hayir” demek sizinle ilgili degil, karsimizdaki kisinin
ihtiyacina baghdir. Kendimiz ne kadar cok hayir

diyebiliyorsak, bize hayir dendigi zaman o kadar cok

esneyebiliyoruz ve bunu kisisel bir mesele haline
getirmiyoruz.
Kisisel sinirlar, yasadiginiz ya da calistiginiz mekan,

I
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birisine ya da bir seye vermek istediginiz zaman,
bedeninizin hangi fiziksel yakinlik ve fiziksel temas
seviyesinde iyi ve rahat olmasi, duygusal olarak
gUvende ve rahat hissetmenizi saglayan sinirlar ve
dijital ortamda iletisim kurarken guvenli ve guvenli
olmayan sinirlar olarak ayriliyor. Bir de kalbimizin
de sinirlan oldugunu, sinirl bir zamana ve bedene
sahip oldugumuzu hatirlamakta fayda var. Kendi
zamanimizdan, enerjimizden ve glcimuzden
fazlasini vermek de kendimize yaptigimiz buyuk
bir sinir inlalidir. Bu yuzden sinirlanmizi fark edip

kendimizi glivenli bir alanda, ihtiyaclanmzi karsilayan

bir sekilde “Hayir” diyebilmek glclu bir 6zbakimdir.

Kendi sinirlarinizi korumak igin;

» Kendi ihtiyaclanniza ve sinirlarinizi asanlara sessiz
kalmayin.

* Karsinizdaki kisi bundan anlamiyorsa nezaketle
araniza mesafe koyun.

* Nezaket ve mesafeli bir iletisimden sonug¢
alamiyorsaniz, kendini icin ayaga kalkmaktan
cekinmeyin. Bu kendinizi korumanin énemli bir
kismi olabilir.

* Hayir demek ayip degil, bazen bir ihtiyactir.

* Sinir cizmek, duvar érmek demek degildir.

* Suclu hissetmeden “hayir” diyebilmenizi ve suclu
hissettirmeden “hayir” kabul etmenizin biraz
zaman alacagini unutmayin.

* Boyle bir zamanda kendinize donUp, ‘buna evet
dedigimde neye hayir diyorum?’ diye sorun. Her
evet’in bir karsiligr vardir.

Hayir demek size garip veya korkutucu geliyorsa,
ihtiyaciniz oldugu kadar yavas gitmenize izin verin.
Onemli olan, kendinize elinizden geldigince iyi
bakma niyetinizi belirlemektir.

Paulo Coelho’nun dedigi gibi; “Baskalarina evet
derken, kendinize hayir demediginizden emin olun.”
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Zuhal Yigit
Kariyer Kocu, Egitmen

“Sardi Korkular
Gelecek Yillar...”

Korku ne kadar tanidik bir duygu. Hem yasamsal

bir Snemi var hem de modern dinyada engelleyici
olabiliyor. Korkuyu tanimak, korkulanmizi fark etmek
yasamlanmiza neler katabilir? Sosyal bilimlerin insani
anlama ¢abasi ve yapilan ¢ilgin ¢calismalar kendimizi
tanima yolculuguna eslik ediyor. Macera hi¢ bitmesin...

“Girmeye korktugun magara, umdugun hazineyi sakliyor olabilir.”
Joseph Campbell

Dart oyununu bilirsiniz. Aslinda yetiskinler icin olan bu oyunun cocuk versiyonu da
var. Ucu sivri metali mantar daireye atmiyoruz da bu defa minik toplar yapiskan
bir daireye atiyoruz. Amac ayni, yuksek sayilann yazdigi bolgeleri tutturmak. Hatta
mumkunse en orta yere denk getirmek ve en yuksek puani almak. Hentz cocukken
dgreniyoruz; dartin en ortasini hedeflemeliyiz cinkl herkes dyle yapiyor, ctinku
kazanmak buna bagl.

Halbuki tam olarak bize uygun olan diger bolgeler olabilir mi? Sart mi 100 olmasi?

Bu hedefi on ikiden vurma hadisesi tum yasamimizi etkiliyor aslinda. Hepimizde,
hedefi yuksege koyma meraki var. Simdilerde biraz sosyal medya da korukluyor bu
meraki tabi. Hedefe ulasmak icin yapilmasi gerekenler neler? Hedef hep en yukarnda
olmali ki digerlerinden daha iyi, daha basanl olunsun. Oysa asil soru hedefe nasil
ulasacagimiz degil, neden o hedefi sectigimiz!

Yuksekleri hedefledik ama bu bizim yukseklik korkumuzu tetikliyor olabilir mi? Hatta



hedefi yUksege koymak inancsizligl da beraberinde
getiriyor olabilir. Zaten basaramayacagim bir
hedefe ulasmak icin neden ugrasayim ki. Bu durum
atalete, ertelemeye, aksiyona gecememeye sebep
oluyor sanki. Arka planda basarnsizlik korkusu

gelip yerlesiyor. Basarisiz olmaktan korkmak

oyle buytk bir konu ki basarmayi denemeyi bile
engelliyor. Hele de gecmis tecribelerden bazilan bu
korkuyu pekistirecek sekilde vuku buldu ise, sonug
kacinilmaz.

Oysa korku 6grenilen bir duygu olabilir. Sosyal
bilimciler uzun zamandir bunu arastinyorlar.

Cok sayida deneyler yapiyorlar. “Neden boyle
davraniyoruz?” “Tepkilerimiz kosullu mu?” sorularina
yanitlar bulmaya calisiyorlar. Pavlov’'un képegini
bilirsiniz. Zil sesi ile agz1 sulanmaya baslayan képek,

sarth tepkiyi aciklayan en Unlt calismanin kahramani.

Bu deneyden etkilenen Amerikali psikolog John B.

Watson ve yuksek lisans 6grencisi Rosalie Rayner
kollan siviyorlar. Korku dogal bir tepki mi yoksa

ogrenilebilir bir deneyim mi, bunu anlamak istiyorlar.
Bu defa 9 aylik bir bebegi denek olarak kullaniyorlar,

takma adi Albert. Bu sebeple deneyin ismi Kicuk
Albert Deneyi.

Hastanede calisan hemsire bir anneden, deney

icin izin aliyorlar ve bashyorlar calismaya. Albert’e
dnce bazi nesneler gdsterip tepkisini gdzlemliyorlar.
Beyaz bir fare, tavsan, tlylu bir maske, yanan kagit
parcalari, peruk vb. ilk kez gordugt bu seyler kucuk
yavrunun cok ilgisini cekiyor. Korkmak bir yana
heyecanlaniyor, gulumsuyor, uzanip dokunmak
istiyor. Calismanin devaminda Albert tek basina bir
odaya konuyor. ceri beyaz bir fare girdiginde yine
heyecanlaniyor ve ona dogru uzaniyor.
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Tam bu sirada bir ¢ekicle, demir bir boruya vurarak
rahatsiz edici bir ses ¢ikanyorlar. Albert bundan
korkuyor ve aglamaya basliyor. Ses kesildiginde
Albert’in korkusu geciyor ve yeniden fareye uzaniyor
ancak elini her uzattiginda korkung ses duyuluyor.
Deney gunlerce surtyor ve calismalar tekrarlaniyor.
Tahmin edebileceginiz gibi artik Albert her fare
gordugunde, ses olmadigr halde aglamaya bashyor
ve ayni zamanda ondan uzaklasmaya gayret ediyor.
Ozellikle beyaz ve tuylu seylere karsi gelisen bu
korku benzer 6zelliklerdeki nesneler icin gecerli
oluyor. Beyaz bir tavsan, pamuk, taylt bir maske,
hatta Noel baba kiligindaki doktor bile artik Albert
icin korktugu seylerden bazilar.

Bu deney yapildigi dénemde cok elestiri aliyor cinku
klcuk Albert artik bazi korkular ile yasamina devam
etmek durumda. Bunu geri alacak hicbir calisma
yapilmiyor. Hos yapilsa bile tam olarak geri alinabilir
miydi, bunu kimse bilmiyor. Ancak deneyin sahibi
iddiali, diyor ki:

“Bana bir duzine saghkl, iyi yapili cocuk getirin.

Bu cocuklarn yetenekleri, egilimleri, kabiliyetleri,
mesleki egilimleri ve hatta genetik baglarina ragmen;
ben size rastgele sectigim cocuklardan her birini 6zel
alanda doktor, hukukcu, sanatg, is insani, dilenci,
hirsiz yetistirmeyi garanti ederim.”

Albert’e ne oldugunu merak edenlere ise mutsuz
bir haberim var. Maalesef kucuk Albert 6 yasinda

beyninde su toplamasi nedeniyle hayatini yitiriyor.

Nozuv he fears even Santa Claus

Tum davranis bilimciler aslinda insani ve insan
davranisint anlamak maksadiyla yola ciktilar.
Yontemlerini bazen begenmesek de epey yol kat
ettiler. Ancak konu insan oldugunda, engin denizlere
dalmak gibi, sanki ne basi var ne sonu. “Kendini

bil” bu nedenle tim kadim 6gretilerin hassasiyetle
Uzerinde durdugu sey. Kendini tanimak, anlamak,
fark etmek sonu gelmeyen bir caba ancak essiz ve
herkesin yolculugu baska.

Her ne kadar Watson, egilimleri, yetenekleri

ikinci plana atsa da onlar guin yltzune ¢ikarmaya
niyetliyiz. Belki kontrollt yapilan bu deneyde
oldugu gibi kontrolstzce gelisen bazi uyaranlar
var yasamlarimizda ve nur topu gibi korkularimiz
bu sayede olusuyorlar. Belki is degistirmem
gerektiginden eminim ama adim atamiyorum ¢unku
zamaninda oraya bir yerlere ekilmis basansizlik
korkum var. Ya da can dostum dedigim kisiye
hayir diyemiyorum cunku arka planda bir yerde
terkedilmekten korkuyorum. Aslinda biliyorum
romantik iliskim tam istedigim gibi ilerliyor ancak
hemen sabotajcm devreye giriyor ve iliskiyi
sonlandinyorum. Ne olur ne olmaz, korkularimiz
yasamayalim simdi, kalbim kinlir, yeterince sevilesi
olmadigimi gorarum. Ornekler uzar gider...

Kendine disanidan baktiginda gérduklerinden
memnun olmama ihtimalin her zaman var.
Begenmediklerini degistirebilirsin. Gelisim alanlarin
tespit edebilir aksiyon plani hazirlayabilirsin.
Korkularni fark edebilir, sebeplerini anlamaya
gayret edebilirsin. Korku olmasa insanlik bugine
gelemezdi sUphesiz. Korku, kendimizi koruma
yontemlerimizden birisi. Yasamin devamliligini bu
duyguya borcluyuz. Fark etmek ve bunu olumluya
cevirmek elimizde. Yasamini baltalamak yerine baska
bir sekle cevirebilir ve bundan gurur duyabilirsin.

‘ ‘ “Her ne yapabiliyor ya da
yapabilecegini hayal ediyorsan,
yapmaya basla. Ciirette deha,

gli¢ ve sihir vardir.”

Goethe

29



En uzun yollar,
tek adimla
baslar
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Turkiye'de Kadin

Great
Place
To

Work.
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JUN 2023-JUN 2024
TURKIYE

Calisan Olmak
AMA NEREDE?..

Tarkiye'nin kadinlar icin en iyi isyeri deneyimi sunan sirketleri aciklandi!
Great Place To Work® Sertifikasi™ sahibi organizasyonlann dahil oldugu
Best Workplaces for Women™ Listesi, 28 Eylul 2023te aciklandi. Liste
degerlendirmesine dahil olan 40 organizasyon, kadin ¢calisanlar igin
sunduklan isyeri deneyimi ile En lyi isveren olarak listede yer aldl.

Yazi Dilhan Hiz

Great Place To Work® tarafindan aciklanan en énemli
listelerden biri olan ve kadin calisanlar icin en iyi is

yerlerini gdsteren Best Workplaces for Women™ Listesi,

28 Eylul 2023’te aciklandi. Great Place To Work®
Sertifikasi™ sahibi organizasyonlarin degerlendirmeye
dahil oldugu listede, calisan sayisina gére 5 kategoride
40 organizasyon yer ald1.

10-99 Calisan Sayisi Kategorisi'nde Plan-S birinci
olurken 100-249 Calisan Sayisi Kategorisi’'nin birincisi
Lansinoh oldu. Teknasyon’un 250-499 Calisan

Sayisi Kategorisi birincisiyken Akra Hotels ise 500-
999 Calisan Sayis1 Kategori’nde birinci sirada yer

aldi. 1000’den fazla calisana sahip organizasyonlar
kategorisi birincisiyse DHL Supply Chain oldu.

Listenin analiz strecindeki verilere bakildiginda,
gectigimiz yil oldugu gibi 2023 yilinda da calisan
kadinlarn halen pek cok olumsuz kosulla mtcadele
ettigi géruluyor. 2023 yilinda farkh STK’lar tarafindan
gerceklestirilen arastirmalann da gosterdigi gibi, Turkiye
hala firsat ve cinsiyet esitligi konusunda arzu edilen

noktaya ulasamadi. Kadinlann ¢calisma hayatina katibmi
ev ici sorumluluklar nedeniyle engellenirken calisan
kadinlarnn buyudk bir cogunlugu bu sorumluluklar
nedeniyle islerine ve kariyerlerine timuyle
odaklanamiyorlar. Best Workplaces for Women™
Listesi’nde yer alan Great Place To Work® Sertifikasi™
sahibi organizasyonlar, bu gibi pek cok alanda kadin
calisanlan icin fark yarattiklanni gosterdiler.

EYUP TOPRAK: “CALISANLARIN
BEKLENTILERIi HER ZAMANKINDEN DAHA
FAZLA CESITLILIK GOSTERIYOR”

Great Place To Work® CEO’su Eyup Toprak: “Pandemi
ve bolgesel savaslann etkilerinin normalize oldugu

su gunlerde is dUnyasinda énemli degisiklikler
yasaniyor ve adeta yeni bir caga baslandi denilebilir.
Tum bu kosullar altinda yeni yetenekleri cekebilmek
ve mevcutlan elde tutabilmek, strdurulebilir bir
gelecek icin bluyUk 6nem arz ediyor. Bugun liderler ve
organizasyonlar, artan calisan bagliligi ve daha dusuk
isten aynlma oranlan yakalamak adina zorlaniyorlar,



cunku isyerleri artik etnik kdken, cinsel yonelim ve
jenerasyon agisindan daha fazla cesitlilik iceren

yerler haline geldiler. isyerleri bugtine kadarki en cok
cesitliligi banndinyorlar ve artik eskisi gibi herkese uyan
tek bir yonetim tarzinin uygulanmast mimkun degil.
Ayrica calisanlann organizasyon ile ilgili dncelikleri,
beklentileri ve deneyimleri de her zamankinden daha
fazla cesitlilik iceriyor” dedi.

“KADINLARIN EN TEMEL HAKKI OLAN
CALISMA HAKKINA ULASMALARI
DESTEKLENMELI”

Kadinlarin en temel hakkr olan calisma hakkina
ulasmadaki zorluklann hala strdtgune dikkat ceken

Toprak, “TUIK verilerine gére Mart 2023 itibaryla
Turkiye'de calisma yasinda 32 milyon 957 bin kadin
bulunuyor ve bu kadinlarimizin yalnizca 11 milyon 752

bini calisiyor. Turkiye'de toplam istihdama katilma
orani ylUzde 53,6 ve kadinlarda bu oran sadece 35,7.
Ve ne yaziktir ki calisan kadinlar da calisma hayatinda
esit Ucretleme, isyerinde yUkselme, isyerinde aynmal
politikalara maruz kalma veya egitim olanaklarindan
yoksun kalma gibi magduriyetleri hala yasamaya
devam ediyorlar. Kadinlann toplum icindeki
konumu, Ulkeler icin gelismislik dlzeyi gbstergesi
oldugu unutulmamali. Zira kadin ve erkek esitligini
icsellestirmis ve bunun geregini yapmis toplumlann
surdurulebilir kalkinmanin, refahin ve demokrasinin

6 Listenin analiz siirecindeki verilere bakildiginda, ge¢tigimiz yil
oldugu gibi 2023 yilinda da ¢alisan kadinlarin halen pek ¢ok
olumsuz kosulla miicadele ettigi goriliyor. 9 9




WORDS

:
4

oo

[C—— ¥ -~

6n kosulunu yerine getirmis olacaklan artik su sekilde yansidigint dustndyorum” ve “En cok hak eden
gotlrmez bir gercek. Bunun icin de hem kadin hem calisanlar yukselmektedir” sorularnna verilen olumlu
de erkek calisanlar icin deger, takdir ve katilim gibi yanit oraninin ylzde 50°’nin altinda kaldigr gérulUyor.
konu basliklan, yonetici ajandalarinin en basinda yer Standart sirketlerde “Burada herkesin fark edilme ve
almali” dedi. takdir edilme imkani bulunmaktadir” sorusuna verilen

olumlu yanit oranitysa sadece ylzde 60.
KADIN CALISANLAR EN COK HAKKANIYET
VE SAYGI KONULARINDAKiI PROBLEMLERE
DiKKAT CEKiYOR!

Best Workplaces for Women™ listesinin hazirlanmasi

6 6 TUIK verilerine gére Mart 2023

sUrecinde Great Place To Work®’Un, ¢alisanlarin itibanyla Turkiye'de ¢alisma

mevcut isyerlerindeki deneyimine odaklanan Trust yasinda 32 milyon 957 bin kadin
Index™ anketi verilerine bakildiginda, standart bulunuyor ve bu kadinlarimizin
sirketlerde &zellikle hakkaniyet ve saygi baslklarinda yalnlzca 11 m“yon 752 bini

olumlu yanit oraninin dustk oldugu goézlemlendi. w .,
y : sue calisiyor.Turkiye'de toplam

Ornegin “Ozel ve benzeri olmayan sosyal olanak

ve yan haklanmiz bulunmaktadir” sorusuna verilen istihdama katilma orani yi‘iZde
olumlu yanit oran liste sirketlerinde ytzde 70’ken 53,6 ve kadinlarda bu oran
standart sirketlerde bu oran sadece yuzde 60’ta sadece 35,7.
kaldi. Standart sirketler, hakkaniyet noktasina isaret

eden “Bu isyerinde calisanlara yaptiklan ise uygun 9 ’

Ucret 6denmektedir”, “Sirket kazancinin bana uygun



DONUSUMUNU
BASLAT

Cadin en guclu gelisim aracl
olan kocgluk destedi ile
hayatinin kontrolunu ele

gecirmeye basla!
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EYVAH!

Cocugum

Okula Basliyor...

Yazi Dilhan Hiz

Yillardir beklediginiz, ‘bir okula baslasin da, gerisi
kolay... dediginiz o gun geldi. Geldi gelmesine de, sizi
de cicegi burnunda veli olarak bir telastir aldi. Okula
baslamanin her cocuk icin uyum surecini ve bazi
zorluklan beraberinde getirebilecegi sdylenebilir. Bu
surecte ebeveyn tutum ve davramislan strecin nasil
atlatilacag konusunda onemli bir belirleyici olmakla
birlikte cocugun okula hazir olmasi diuzeyi de dnemli
faktorlerden biridir. Uzm. Kin. Psk. MUge Leblebicioglu
Arslan’in okula uyum sUrecine iliskin degerli bilgilerini
aldik ve birinci sinifa baslayan cocuklarin okula

uyum sUrecinde neler yapilmas gerektigini sizler icin
maddeler halinde siraladik...

- Duygular bulasicidir; duygulanniz cocugunuza
dogrudan bulasir. Dolayisiyla cocugunun okula
baslamasiyla ilgili kaygi ve korku gibi duygular yasayan
ebeveynler bu duygulan cocuklarnna da aktarabilirler.
Bu noktada ebeveynin kendi duygusuna yonelik destek
almasi onerilir.

- Belirsizlik yetiskinlerde oldugu gibi cocuklarda da
kaygr uyandirir. Soyut dustncesi gelismekte olan

cocugunuza okul strecini somutlastirarak gelisimine
uygun bir dille anlatin. Ornegin; okulun nasil bir

yer oldugu, kacta okula gidecegi, onu kim nasil ve
nerden alacagi, orada kimler olacagi ve ne yapacaklan
konusunda sade anlasilir bir dille bilgilendirin.

- Cocugunuz okula baslamadan birlikte gidecegi okulu
gezin, sinifin, kantini okulun tuvaletlerini ona godsterin
dgretmeniyle tanistinn. Bu tutum cocugun okulun nasil
bir yer oldugu ve kendisini nelerin bekledigi konusunda
somutlastirma yapmasina yardimcr olarak kendisini
glvende hissettirecektir.

- Cocugunuz kaygi ve korku gibi olumsuz duygulan
yetiskinler kadar dogrudan aktaramayabilir. Bu
doénemde duygular somatik deneyimlerle cikabilir.

‘ ‘ Okul ¢agi ¢ocugu bu yaslarda
biricikligini ve bu biricikliginin
otekilerle iliski kurarak benlik
saygisi lizerinde belirleyici

etkiler olusturur. 9 ’
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‘ Duygular bulasicidir; duygulariniz cocugunuza dogrudan bulasir.
Dolayisiyla cocugunun okula baslamasiyla ilgili kaygi ve korku gibi
duygular yasayan ebeveynler bu duygulan ¢ocuklarina da aktarabilirler.

Bu noktada ebeveynin kendi duygusuna yonelik destek almasi onerilir. ’ 9

Ornegin karin agrisi, mide bulantisi, bas agnsi gibi
belirtiler cocugunuzda gbzlemliyorsaniz duygularnni
ifade edilmesi icin oyun yolu ya da resim yoluyla alan
acin ve gerekli durumlarda uzmandan destek alin.

- Abartiya kacmadan kendi cocukluk deneyimlerinizden
korku ve kaygilarnizdan bahsedebilir ve duygulan
normallestirebilirsiniz. Bunu yaparken cocugunuzun
duygularnni gérmezlikten gelme ya da kucultmeye
tutumunuzun kaymadigindan emin olun.

- Okula baslayacak olan ¢ocuklarnn olaylan sebep sonu
iliskisi ile iliskilendirmesini bekleriz. Ebeveyn olarak

bu konuda cocugunuzla kurallar konusunda tutarli bir
tutum sergilemenizi dneririm. Bu noktada kurallarda
zaman zaman esneklik ve fikir alisverisinde bulunma
ortak bir karara varma cocugun disiinme becerisinin
gelismesine yardimar olacaktir.

- Okul cagi cocugu bu yaslarda biricikligini ve bu
biricikliginin 6tekilerle iliski kurarak benlik saygisi

Gzerinde belirleyici etkiler olusturur. Ozellikle

bu dénemlerde ebeveynlerin elestirel baskici
tutumlan cocugun benlik algisinda zedeleyici bir

etki olusturabilir. Ornegin; ‘bdyle bir cocuk olmaya
devam edersen okulda hic arkadasin olmaz’ ‘yaramaz
cocuklan dgretmenler sevmez’ ‘yi sen tembel cocuk
ol’ tam tersi olumlu geri bildirimler veren destekleyici
ebeveyn tutumlan ise cocukta yuksek benlik saygisinin
olusumuna zemin hazirlar.

- Okula baslayabilmek icin dikkatini toplayabilme,
verilen calismalarn sonuna kadar yapabilme yani
dikkatini surdurebilme, el g&z koordinasyonu,
anneden ayrilabilme gibi bircok 6zellikleri cocugun
barindinyor olmasi gerekir. Bu 6zelliklerden bir ya da
daha fazlasinin olmamasi cocugun okula uyum sureci
Uzerinde zorlastina bir etki olusturabilir. Okula ve
okumaya akademik yasama tutumu olumsuz yénde
etkilenebilir.



Kocluk deneyimi kazanmak
simdi cok kolay.

Bir yandan deneyim kazanirken diger taraftan da
|CF unvani icin gerekli kocluk gortisme saatlerini doldurabilecegin

CoC Kocluk Deneyim Kultibii
seni bekliyor.




\CLIE] TWORDS
64

Haberiniz
olsun!

SORT'TAN ALBUM ONCESI
YENI SARKI

Alternatif rock grubu Sort, dinamik muzigi

ve 6zgUn tarziyla dikkatleri Uzerine cekmeye
devam ediyor. ilker Aydinin guclu vokali,
Kursat Kdycegiz'in dinamik bateri performansi,
Cagn Kalaycrnin etkileyici basgitar tinilan ve
Tolga Tepecik'in renkli elektrogitanyla birlesen
grup, muzigindeki cesitliligi dinleyicilere essiz
bir deneyimle sunuyor.

“Aydan Cikmaz1” adini tastyan yeni albumleri
Avrupa Muzik etiketiyle cok yakinda gelecek
olan grup, album 6éncesinde dikkat ¢ekici
sarkisi “Herkes Gibi” ile dinleyicilerin karsisina
cikiyor. S6z ve muzigi grubun vokali ilker
Aydin’a ait olan Herkes Gibi, Avrupa Muzik
etiketiyle tum dijital platformlarda yayinda!

PERA MUZESI'NDE IKI YENI SERGI

Pera MUzesi’nin sonbaharda izleyici karsisina cikacak yeni
sergilerinden Gelecek Hatiralari, nesnelerin yardimiyla
hatirlananlara odaklanirken giincel yapitlar araciigiyla hafiza
ile gelecek tahayydulleri arasinda kurulan baglan arastinyor.
istanbul’un temsil tarihini panoramik resim ve fotograflar
Uzerinden yeni perspektiflerle degerlendirmeyi amaclayan
Tam Yerinden: istanbul’a Panoramik Bakigin Tarihi sergisi ise,
“panorama” formunun gecmisini elestirel bir cercevede, farkl
boyut ve baglamlanyla ele aliyor. Sergiler 26 Ekim 2023 — 25
Subat 2024 tarihleri arasinda ziyaret edilebilir.

MEKSIKA ACMAZI
BEYAZPERDEDE

Mesut Sure, Fazli Polat ve
Anlatanadam’in podcast olarak
baslattig ve buglne kadar 77 bolumle
20 milyondan fazla dinlenmeye ulasan
mizah programi Meksika Acmazi,

canli gosteri olarak sahnelere transfer
olmasinin ardindan simdi de sinema
seyircisiyle bulusmaya hazirlaniyor.
Kapadokya'dan sonra istanbul cekimleri
de tamamlanan filmde Gc¢lt tamamen
kendi karakterlerini canlandirnyor.
Mesut Siire, Fazli Polat ve
Anlatanadam Meksika Acmazr’nda

bir stredir podcast programi ile cevabi
olmayan sorulara ¢c6zUm arnyordu!
Yoénetmenligini Alper Mestci’nin
yapimciligint Muhtesem Film ve TME
Films’in ortaklasa yurutttgu film, 17
Kasim 2023’te sinemalarda olacak.

ACIK HAVADA SINEMA
KEYFI

Sehrin en iyi etkinliklerinden biri olan “Acik
Havada Popcorn Kokusu Var”
acik hava sinemasi, Swissotel
The Bosphorus icerisinde

yer alan Sultan Park’ta Eylul
ve Ekim ay1 boyunca devam
ediyor. Pazartesi glnleri
20.00’da baslayan acik hava
sinemasinda patlamis misir
ve icecek esliginde filmin keyfi
cikiyor. Swissotel'in seckisiyle acik
hava sinemasinda filmler hazir, patlamis
misirin kokusu istanbul’a yayllmaya baslad
bile! Siz de hazirsaniz acik hava sinemasi
hakkinda detayli bilgi ve biletler www.
mobilet.com adresinde.



YUZUKLERIN EFENDISI SERISI YENIDEN VIZYONA GIRIYOR

Tum dunyada hasilat rekoru kiran ve devam filmleriyle hayranlarindan tam not alan Ytzuklerin
Efendisi serisi yeniden vizyona giriyor. .R.R Tolkien'in kitaplarina dayanan Yiiziik Kardesligi
(2001), iki Kule (2002) ve Kralin Déniisii (2003) filmleri,15 Eylul'de vizyona girecek.

Serinin U¢ filmi de IMAX secenegiyle izleyiciye sunulacak.

IMAX NEDIR?

Seyirciye en gercekci film deneyimini sunmayr amaglayan IMAX formati, normal filmlere gore

daha yuksek kalite ve netlikte film ¢ekimi vadediyor. IMAX salonlan, dev perde boyutu ve 65
gelismis ses sistemiyle izleyiciye filmin icerisindeymis hissi yasatiyor.
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POPULIZM VE MEDYA
Akademisyen Prof. Dr. Yasemin Giritli
inceoglu ve bagimsiz arastirmaci Savasg
Coban’in Popiilizm ve Medya adli

derleme eseri, Ayrinti Yayinlar’'ndan ¢ikti.
Son zamanlarda gindemimizde epeyce

yer eden “populizmin” ¢esitli alanlardaki
etkilerinin ve hayatimiza yansimalarinin ele
alindigl calismada, bu alanda calisan énemli
akademisyenlerin makaleleri yer aliyor.
ScholaAyrninti Dizisi kapsaminda okurlarla
bulusan Populizm ve Medya, Glkemizin
yakin tarihinde yasananlar g6z éntne
alindiginda populist politikalar sonucu ortaya
cikan “otoriterlesme” 6zelinde medyanin

durumunu tum acilardan ele aliyor.

DEVRIM ERBILDEN SECMELER
Yurticinde ve yurt disinda bircok kisisel sergiye imza atan Devrim

Erbil, 14 Eylul-30 Ekim 2023 tarihleri arasinda DG Art Project’in
ev sahipliginde, kUratorlugunt Zeynep Ozturk’tn Ustlendigi

“Secmeler” adl kisisel sergisi ile yagh boya, giclee ve halilardan
olusan eserlerini sergilemeye hazirlaniyor.

Resimlerinde konu olarak istanbul’u, sehrin mimari yapilarini
degisik acilanyla ele alan Erbil'in doga soyutlamalanni ve Anadolu
cesitlemelerini aktarcig buyuk tuval calismalarnna da yer verdigi
sergi, 30 Ekim 2023 tarihine kadar ziyaret edilebilir.

CAGAN IRMAK IMZALI
“YARATILAN NETFLIX'TE

Netflix, yazarligini ve ydnetmenligini
Cagan Irmak’in Ustlendigi Yaratilan
dizisinin yayin tarihini ve ilk fragmanini
paylasti. DUnya edebiyatinin
klasiklerinden Mary Shelley imzali
Frankenstein’dan esinlenen Yaratilan,
gUclu kadrosu ve etkileyici anlatimiyla
8 bolumluk bir dizi olarak yayinlanacak.
Basrollerini Erkan Kolcak Késtendil

ve Taner Olmez’in paylastigi dizinin
oyuncu kadrosunda; Engin Benli,
Sifanur Gul, Bulent Sakrak, Sema
Ceyrekbasi, Devrim Yakut, Sehsuvar
Aktas, Durul Bazan, Macit Koper,
Ekremcan Arslandag, Ummu Putgtl ve
Sennur Nogaylar gibi sevilen isimler
yer aliyor. Yapimciligint O3 Medya’nin
Ustlendigi Yaratilan 20 Ekim’de tUm
dunyayla ayni anda sadece Netflix’te
yayinlanacak.

z

“O BUYULU INSANLAR” YENIDEN
OKURLARIYLA BULUSUYOR

Zeynep Oral, gazetecilik alanindaki uzmanligina
dayanarak yillar boyu dinyaca énemli sanatcilarla
biriktirdigi ani ve deneyimlerini “O Buyulu insanlar”
kitabinda okuyucularina aktaryor. “O Bayuld insanlar”
kitabr ile sanata ve sanatciya verilmesi gereken degeri
bir kere daha guindeme getiren Oral, okuyucularina
sundugu akict okuma ve anlatim sertvenini kendine
has deneyimleri ile taclandinyor. Bu sayede de Turk
edebiyatinin ani turund yeniden tanimbyor. inkilap
Kitabevi imzasiyla raflardaki yerini alan; “O Buyulu
insanlar”, insan olmanin anlami, sanatin ve insanin
beraberligi konularindan bahsediyor.
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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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