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Editorun
mektubu

Merhaba Sevgili Okuyucularimiz,

2024'e sayil gunler kala sizleri kucaklayacak, dusundurecek ve ilham verecek bir icerikle
karsinizda olmaktan buyuk bir mutluluk duyuyoruz. Kisisel gelisim, psikoloji ve yasam
alanlannda sizi destekleyecek, rehberlik edecek ve glclendirecek makalelerle dolup tasan 8.
sayimizla sizlerleyiz.

Her birimiz, ge¢misin izlerini tasinz. Ancak gecmisteki acilanmizi, hatalanmizi ve basanlarnmizi
kucaklayarak, gelecekteki yolumuzu daha bilincli bir sekilde insa edebiliriz. icsel bir denge
bulmak, dis dunyayla kurdugumuz iliskileri daha anlamli hale getirebilir. Bu sebeple i¢sel
derinliklere dogru cesurca adimlar atmaya basladigimizda, gercek bir dondsim yasayabiliriz!

Yeni bir yil, yeni bir baslangictir. Gelecek, bizim insa ettigimiz bir olgudur. Birlikte, daha derin bir
anlam ve i¢sel zenginlik arayisinda UWORDS ailesi olarak birlikte buyUmenin, 6grenmenin ve
dénusmenin glclne inantyoruz!

Kendinize biraz zaman ayirin, i¢ sesinizi dinleyin ve yasaminiza derin bir anlam katma
potansiyelinizi kesfedin.

Her yeni bir glin, icsel kesfin bir parcas olabilir. Kendinize olan durustlugunuz, baskalarnna olan
baglannmz guclendirir ve yasamin sundugu her deneyimden daha fazlasint 6grenmenizi saglar.

Yolunuzu desteklemesini temenni ettigimiz bu sayimiz araciligiyla hepinize Mutlu Yillar
diliyoruz...

Sevgiyle Kalin,

Fatma Varnah
Genel Yayin Yonetmeni

fatma@uwordsdergi.com
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Kisisel Gelisim
2024'te Farkindaligi Kucaklamak:
Berraklik ve Birlik Mesaiji / Elif Ersoy
Coktan Se¢cmeli Hayatlar / Glzin Belli
Sardardlebilir lliskilerin Ortak Paydalan / Dilek Eski
BirgUin Bir Yila, Bir Yil Bir Omre Bedel... / Fikriye Erkusogiu
Cinselligi Konusmanin Otesinde / Fatma Varnali
Kurgu Digi Yerli Dosya Bir Kitaba Nasil Dénustt?/
Zuhal Yigit

Egitim

Ebeveynler, burada misiniz? / Ramila Shukurova

Roportaj
BPW - Is ve Meslek Sahibi Kadinlar Dernegi
istanbul Yonetim Kurulu Baskani F Mdjde Cetin

Kocluk
“Kisisel Gelisimde Derin Bir Yolculuk” /
Bilge Seynur Saltoglu, ACC
Yeni Yil Yeni Kararlar Zamani / Umut Esen, MCC
Kendi Kendimin Kogu Olabilir miyim? / Ali Quliyev

Psikoloji
Sporda Stres Yonetimi / Arda Topaloglu

lletisim
Yeni yilda kendinle yUzlesmeye var misin? /
Tulin Ceneli D6nmez

Motivasyon
Fiziksel Aktiviteyle Saglikla “Yas Almak” MUmkudn MJ? /
Melike Serdaroglu Erkoca

Saghk

Ruh Sagligini Korumak icin 5 Oneri

Test
8 Soruda Uyku Apnesi Testi
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UMUT ESEN ACADEMY adina
iMTIiYAZ SAHiBi
Umut Esen

Genel Yayin Yonetmeni

Fatma Varnali

Yayin Koordinatorii

Tulin Ceneli Dénmez

Yonetim Yeri
Sisli Merkez Mah. Hasat Sok.
No: 52/1 Sisli Istanbul

M Ogrenmek ve sorumluluk alma Uzerine odaklanan 0212 963 04 29
S. bir hayat. llki Marmara Universitesi'nde Siyaset info@uwordsdergi.com
Bilimi ve Uluslararasi lliskiler, ardindan Galatasaray www.uwordsdergi.com

Universitesi'nde Hukuk FakUltesi Ekonomi Hukuku

bolumUnde onur derecesiyle iki dzel lisans derecesi.

Hepsinden ayn bir yerde, toplumsal cinsiyet esitligi, Yazi gleri Miidiirii
sUrdtrtlebilir kalkinma ve paydas iliskiler ve sivil Dilm (5l
fopluma sonsuz katki tutkusu. Kor§|p|zd0; BPW - Is Gorsel Yomotmen

ve Meslek Sahibi Kadinlar Dernegdi Istanbul Yonetim Metin Ozkan / Bolditalic Istanbul
Kurulu Baskani F. MUjde Cetin...

YAPIM

Editor
Zehra Kara

Katkida Bulunanlar
Ali Quliyev
Arda Topaloglu
Bilge Seynur Saltoglu
Dilek Eski
Elif Ersoy
Fikriye Erkusoglu
Gizin Belli
Melike Serdaroglu Erkoca

Ramila Shukurova

Zuhal Yigit

Ruh sog||g|m|2| korUmOk, gene| ngl|g|m|z ve y0§om @UWORDS Dergi, Umut Esen Tarafindan T.C. yasalanina

. P . L . . . . uygun olarak yayinlanmaktadir UWORDS Dergi'nin isim
kalitemiz Uzerinde bUyUk bir etkiye sahiptir. Bu sebeple S
de korUyUCU ve |y||e§hr|C| onlemler almak Olduk(;(] fotograf, harita, illistrasyon, karikatir ve konularin her hakki
énem“d” Uzm. PSkTUng Dobcger D||ek I'uh Sog“mIZI saklidir. [zinsiz kaynakft’:.stzrilelrek dahi‘igerik\erden tam

L - . . veya Gzet halinde alinti yapilamaz.
korumak igin alfin degerinde kurallan bizlerle paylast. Bioyarelm iy s

Reklamlanin yikimlligy, reklam veren kuruluslann

E 1 sorumlulugu dahilindedir:
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Siireli Degil, SUREKLI YORGUNLUGA
KARSI DIKKAT!

Ev, is, trafik.. Kosturmaca icerisinde ne kadar dinlenirsek dinlenelim kisiler kendini

surekli yorgun ve hasta hissedebilir. Baslarda sadece hafif bir yorgunluk gibi
gorunen semptomlar zamanla surekli hale gelebilir ve kisinin gunluk aktivitelerini
yapamaz hale getirebilir. Sadece uyuyup uyandiginizda bile kendinizi yorgun
hissetmeye basladiysaniz “kronik yorgunluk” yasiyor olabilirsiniz.

Surekli gececegini dusinduguniz “kronik yorgunluk” kendi basina bir hastalik
olmasa da baska hastaliklann belirtisi olabilecegi icin son derece dnemlidir. Bu
sebeple, vicudun bir ¢esit hastaliklara karsi alarmi olabilecegi dustnilmeli ve
uzun sUreli seyreden yorgunluk ciddiye alinmalidir. Kronik yorgunlugun ciddiye
alinmasi gerektigini sdyleyen Uzm. Dr. Yildiray Tannver, “Yorgunluk her ne kadar
herkeste olsa da dinlenmeyle ge¢cmedigi durumlarda, ciddiye alinmas gereken bir
konu olarak karsimiza cikiyor. Uzun sureli bitkinlik, enerji kaybi ve hicbir aktiviteyi
gerceklestirecek glic bulamama hali gibi belirtiler gbsteren kronik yorgunluk,
ileride sorun yaratabilecek hastaliklann habercisi olabilir. Yasadigimz yorgunluk
halinin sebebi stres, kansizlik veya baska fizyolojik sorunlarla ilgili olabilir. Bas
agrisi, mide bulantisi, odaklanma bozuklugu ve unutkanlik gibi sorunlar is, okul ve
6zel hayatinizda verimliliginizi kaybetmenize neden olabilir.” dedi.



Oz Yansitma ile DOPAMIN

BAGIMLILIGINDAN Kurtulun!

Hayatin olumsuzluklarindan ve kendimizin

benimseyemedigimiz, rahatsiz oldugumuz yanlanndan
kacinmak icin zaman zaman yogun ve gecici mutluluklara
baglanabiliriz. Bunun icin de uzmanlar kendinize geri
bildirim vermek olarak da tanimlayabilecegimiz “6z
yansitma” yéntemini dneriyor. Oz yansitmanin yeni bir
bakis acist kazandirarak kaliteli iletisim kurmayi sagladigin
sdyleyen uzmanlar, karar verme yetisini de glc¢lendirdiginin
altini ciziyorlar. Oz yansitmay “kisinin ic dinyasiyla
baglanti kurmasini ve inanclanni objektif bir sekilde
degerlendirmesini saglayan bir sire¢” olarak tamimlayan
Uzman Klinik Psikolog Gizem Konus “Gercekten ne
istediginizi bilmiyorsaniz, kosullarinizi Ust seviyeye
ctkarmak icin neler yapabileceginizi anlamayabilirsiniz.
Fakat bilincli bir 6z yansitma duzeyi ile bir sonraki adiminizi
sezgilerinize ve i¢ dUnyanizin sesine glvenerek mantikla

senkronize bir sekilde atabilirsiniz” seklinde konusuyor.

] DUnya Obezite Federasyonu'nun yayimladigr arastirma, Z
kusagindan obezite olanlarin sayisinin 2025'te 241 milyon
ulasacagini gosteriyor. Ozellikle buytksehirlerde yasayan
kisilerin hizli akisa uyum saglamak icin sagliksiz beslendigini
belirten Genel Cerrahi Uzmani Op. Dr. Mehtap Erturk, dijital
cagin hareketsiz yasami tetiklemesinin gencler basta olmak
Uzere bircok kiside dlzensiz kilo alimina yol actigini sdyledi.

Yeme bozukluklan, dizensiz beslenme, fast food,
tablet, bilgisayar, TV, oyun konsolu gibi teknolojiler, tum

aktivitelerin cevrimici olarak gerceklestirilmesini saglarken
hareketsiz yasama yol acarak kilo almayi tetikliyor.
Genclerde ve cocuklarda yakin gelecekte obezitenin
artmasi kacinilmaz gérunuyor diyen Op. Dr. Mehtap
ErtUrk, "Obez cocuklar ve gencler, kemik ve eklem agnlan,
uyku apnesinin yani sira cevrelerinde cesitli zorbalik
tUrleri, 6zglven eksikligi gibi sosyal, sagliksal ve psikolojik

sorunlarla karsilasabiliyor.” ifadelerini kulland.




WORDS

TOKSIK EBEVENYLIK
Cocuklar Nasil Etkiliyor?

Son dénemde oldukca yayginlasan “toksik” kavrami bircok alanda karsimiza ¢ikiyor. Bunlardan biri de “toksik
ebeveynlik” kavrami. Toksik ebeveynlik kavrami ebeveynlerin cocuklan icin en iyisini isteseler bile bazen onlan
fazlaca sikmalan ya da 6zgur birer birey olmalarini kisitlamalan anlamina geliyor. Toksik ebeveynligin cocuklarda
ciddi ve kalici etkilere yol acabilecegini belirtbelirten Cocuk ve Ergen Psikologu irem Bengt Yilmazcan , “Bu
etkiler cocugun duygusal, zihinsel ve fiziksel saghigina uzun vadeli zararlar verebilir ve gelecekteki yasantisini
etkileyebilir. Toksik ebeveynligin cocuklar Uzerinde kalici zararlara yol acabilecegi unutulmamalidir” diyor.
Toksik ebeveynligin asin kontrol, duygusal-fiziksel istismar, ilgisizlik veya inmal, kicimseme ya da reddetme,
kiskanclik veya rekabet, kontrolcU ve baskici davranislar seklinde kendini gosterdigini sdyleyen Yilmazcan,
bunlann ebeveyn tarafindan farkinda olmadan yapilmasinin cocukta kalici travmalar birakabileceginin altini
ciziyor. Toksik ebeveynligin cocuklarda dustk 6zsaygl, depresyon, anksiyete ve diger duygusal sorunlara neden
olabilecegini de belirten uzman psikolog, “Cocuklar toksik ebeveynlik karsisinda kendini degersiz ve sevgisiz
hissedebilir. Strekli elestirilen ve asagilanan cocuklann gelecekteki iliskileri, is yasamlan ve kisisel basanlarn da
olumsuz etkilenir. Aym zamanda toksik ebeveynlik karsisinda ¢cocuklar 6fke problemleri, saldirganlik, arkadas
iliskilerinde zorlanma gibi surecler yasayabilirler” agiklamasini yapiyor.




Uzmanlar KIS DEPRESYONUNA

Karsi Uyariyor

Soguk havalann gelisi ve kis mevsiminin kendini iyiden
iyiye hissettirmesiyle bireyler daha depresif, mutsuz ya
da htzunlu hissedebiliyor. Uzmanlar, 6zellikle sonbaharin
sonlarnndan ilkbaharnn baslarina kadar ortaya c¢ikan ve
halsizlik, yogun uyku istegi, istahsizlik, strekli mutsuzluk,
huzunlu hissetme hali olarak kendini gosteren kis
depresyonu ve alinmasi gerekli tedbirler konusunda
uyariyor...

Kis mevsiminde depresyon gérilme sikliginin artmasinin
yani sira bu mevsimin duygusal korunulmasi gereken

bir dbnem olmadigina deginen Klinik Psikolog Melek
Abca, bu mevsimin insan psikolojisine olumlu katkilar da
saglayabilecegini belirtti. Abca, daha iyi hissetmek adina yapilmasi gerekenlerden bahsetti:

“GUn1s1ginin azaldig kis aylarnnda, evinizde ve calisma alaninizda maksimum dogal 15181 alacak sekilde
konumlandirma yapabilirsiniz. Ogle aralarinda kisa yurUyuslere cikarak dogal isiktan faydalanabilirsiniz. Bununla
beraber duzenli fiziksel aktivite de endorfin salgilanmasini tesvik ederek ruh halinizi iyilestirebilir. Ayrica C vitamini ve
D vitamini, bunun yaninda Omega-3 agirlikli besinler tuketilebilir veya gerekirse doktor kontroliinde takviye alinabilir.”

Kadinlann kaygilan ESTETIK
AMELIYATLARI arhrdi

Cerrahlarnn, medyadaki glizellik temsilcilerinden etkilenen

genc kadinlan 'bicak altina’ girmeden dnce test etmeleri ve
psikososyal glvenliklerini dogrulamalan gerektigini ifade
eden uzmanlara goére arastirmalar gdsteriyor ki, kadinlarin
estetik bir islem yaptirdiktan sonra bile ylzde 40'tan azi
ameliyat sonrasi vicutlarindan memnun. Nérolog Prof. Dr.
Sultan Tarlaci, Avustralya’da yapilan bu arastirmada, yuksek
oranda sosyal medya kullanimr ile estetik cerrahinin kabulu
arasinda bir iliskinin bulundugunu ve bunda kendinde
algilanan kusurlarnn asin tanimlanmasinin yani 6z sefkat
azhginin birincil belirleyici ciktigint anlatti. Néroloji Uzmani
Prof. Dr. Sultan Tarlaci, “Genc kadinlar, altta yatan 6z sefkat
kaygilanni gidermeden estetik ameliyatlara basvurmaya
devam ederlerse, kendi bedenlerinden hicbir zaman
memnun olmayabilirler” aciklamasini yapmakta.
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Elif Ersoy
Mindfulness Egitmeni

@ elifffersoy@gmail.com

2024'te Farkindaligi
Kucaklamak:
BERRAKLIK VE BIRLIK MESAJI

Yeni bir yilin baslangicina yaklasirken, hava yeni
baslangiclann vaadi ve kesfedilmemis olasiliklarnn
heyecaniyla dolu. Kararlann ve hedeflerin ortasinda,
bizi 2024'te bir farkindalik yolculuguna baslamaya
davet eden ince ama dnemli bir mesaj var;
takvimdeki gunlerin tiklamasini asan ve varligimizin
derinliklerine inen bir yolculuk...

Hizl tempolu, dijital odakl yasamlanmizda, siklikla meditasyon ve simdiki an
farkindaligiyla iliskilendirilen farkindalik, bir rahatlik isareti haline geldi. Modernitenin
gUrulttsinidn ortasinda durmaya, nefes almaya ve kendi hayatlarimizin zenginligiyle
yeniden baglanti kurmaya davet ediyor bizi. Bu yil, yeni yili baslatirken yalnizca
kisisel refahi degil ayni zamanda toplumsal bans duygusunu da destekleyen, bilincli
farkindaligi yol godsterici bir ilke olarak benimsemeyi bilincli olarak sectigimiz yil
olsun.

Hedeflere ulasma ve basariya ulasma cabasinda, her anda orada olmanin

6nemi siklikla gdzden kacinlyor. Farkindalik, yasamin su anda gerceklestigini ve
yalnizca su anda tam olarak yasadigimizi hatirlatan nazik bir hatirlatma gorevi

gorur. Dusuncelerimiz, duygularnmiz ve cevremizle ilgili farkindaligimizi gelistirerek
kendimiz ve cevreyle olan iliskilerimiz hakkinda derin bir anlayisa sahip olabiliriz.



Farkindalik uygulamasi meditasyon minderinin
otesine ve gunluk yasamimiza uzanir. Bizi yasamin
temel zevklerinden keyif almaya, her yemegin
lezzetini tatmaya ve etrafimizi saran guzellikleri
takdir etmeye tesvik eder. 2024'te farkindalig gunluk
rutinlerimize dahil edecegimize, siradan gorevleri ic
gdzlem ve sukran firsatlanna dénustirecegimize séz
verelim.

Farkindalik, kisisel faydalannin 6tesinde,
topluluklarmiz Gzerinde olumlu bir etki yaratma
potansiyeline sahiptir. Kendi distncelerimizin ve
eylemlerimizin daha fazla farkina vardikca, baskalan
icin empati ve anlayis gelistiririz. Siklikla bélunmus bir
dunyada farkindalik, farkliiklar asan iliskiler kurarak
bir kopra gorevi gorur. Bu yil sefkat, nezaket ve
kolektif refah konusunda ortak bir baglilikla yasayan
topluluklar yaratmaya calisalim.

Dikkat dagitici seylerle dolu bir dinyada, farkindalik

uygulamasi bir capa gérevi gdruyor, bizi simdiki
zamana sabitliyor ve surekli bilgi akisindan
kurtulmamizi sagliyor. 2024'Un bilinmeyen
topraklannda gezinirken, bizi inis ve ¢ikislarda
sakinlik ve zarafetle yonlendirirken farkindaligin
pusulamiz olmasina izin verin.

Son olarak, yeni yil yaklasirken farkindalik
dersini kalplerimize kaziyalim. Yolculuklarimiz
aydinlatan, kendimizle, birbirimizle ve
cevremizdeki dinyayla daha derin bir sekilde
baglanti kurmamizi tesvik eden yol gosterici 151k
olsun. Farkindaligi benimsedigimizde, sadece
yili degil varolusumuzun 6zUnU tanimlayan
anlardan olusan bir doku 6rdugumuzde, kendini
kesfetme ve toplumsal uyum yoluna gireriz.
Secersek.

Sefkatle,

o6

Farkindalik, kisisel
faydalannin
otesinde,
toplulukiarimiz
tizerinde olumliu
bir etki yaratma
potansiyeline

sahiptir. , ,
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Giizin Belli
Kendini Tanima Kogu

@selfpluscoaching

Coktan Secmeli
Hayatlar

Yasadiginiz hayattan ne kadar memnunsunuz? Kendinizi sik sik sikayet ederken
yakaliyor musunuz mesela? ‘Firsatim olsa ¢ok farkl seyler yapardim’ diye geciriyor
musunuz icinizden? Ya da baskalannin hayatlarina ézenip, ‘ben de bilirdim boyle
seyler yapmayr’ diye dykuntyor musunuz?

O zaman gelin 10 dakikalik bir beyin firtinasi yapalim sizinle. Yasadiginiz hayatta
henlz gormediginiz firsatlanniz ya da sikayet ettiginiz yasanmisliklardan kazanciniz
olabilir mi? Bugin hayatlanniza farkl bir yerden bakmaya ne dersiniz?

Aslinda bugtin coktan secmeli hayatinizin ilk gtint belki de. HOS GELDINIZ.

En sikayet etmiyorum diyenimiz bile daha huzurlu oldugunu disundtgu ya da
daha konforlu yasadigini gérdUgu biri olunca fark ederek ya da fark etmeyerek kendi
hayati ile kiyaslayip yakinmaya basliyor.

Peki hic kendinize sordunuz mu neden éyktndugunuz kisi o hayati yasarken, siz
kendi memnun olmadiginiz hayat yasiyorsunuz?

Neden bu Ulkede, bu dinde, dogdugun ailede, yasadigin sosyo-kulturel cevrede, bu
cinsiyette ve bedende dogdugunu dusindin mu? Ama sikayet etmek icin degil. Kim
oldugunu, bu hayata neden geldigini ve dinyaya gdénderilis amacinin ne oldugunu
anlamak icin. Neyi 6grenmeye gelmis olabilirsin bu hayata? Ve baska birinin
oykindugun hayatina, bedenine, zenginligine sahip olsan o dersi alabilir miydin?
Hic bu acidan dustinmeyi denedin mi?

Tum kadim &gretilerin, enerji ve sifa calismalarnnin baslica ortak 6zelligi bu soruyu
sormasl. Farkindalik miistiyorsun hayatinda? O ytzden ¢ikmadin mi zaten bu kadar
derin bilgi yolculuklarnna. O zaman sor kendine lutfen ey sevgili, essiz ‘EGO’ . Bu
yasadigin hayattan, oldugun cevreden, hayatindaki sikintilardan, belki de kendine
cektigin kotd iliskilerden hatta travmalarnindan ne égreniyorsun? Senin hangi yéonunu
gelistiriyor olabilirler?



Olabilirler diye sorduguma bakma lutfen. O isin
seni nazikce dustinmeye ydnlendiren tarafi. Cankd
ogrenmeye geldik bu hayata. Deneyimlemeye, fayda

yaratmaya, farkliliklanmizi tanyip ortaya koymaya,
hayatimizdakilere guzellikler yasatarak adimizi
yasatmaya.

Ozunde hayat sana da, bana da tabiri yerindeyse
bazen seve seve bazen de déve ddve hep bir seyler
ogretmeye calisiyor. Bir sanatcinin eserisin bu hayatta
sen fark etmesen de. Yasanmisliklarinla seni yontarak,
acitarak, kanatarak saheserini yaratiyor hayat.

Sadece o saheser yani sen farkina varmiyorsun. Ama
doénusuyorsun, guzellesiyorsun.

iste tam da burada aklina’ Coktan secmeli hayat
derken neyi kastettin?’ sorusu gelebilir. O zaman

gel beraber sikayet etmekten, baskalarnmn hayatina
oykunmekten hatta kimileri icin kiskanmaktan baska
ne gelir elinden beraber dtstinelim mi? Su ana kadar
bu bakis acisi ile bakmadiysan ve bu sdéylediklerim
sana tuhaf ve kabul edilemez hatta sacma geliyorsa
hic sorun degil. Vakti gelince hayat hepimize cesitli
deneyimlerle 6gretiyor zaten.

Sadece bunu tersine kocluk gibi dusun. Bugln
sen benim adimlanmla bu konuda benimle
dans etmeye, ne dedigimi anlamaya calisarak,
yargilamadan, ényargisizca okumay dene.
Haklisin nerde dogacagini, hangi sartlarda nasil
bir kultUrde yetisecegini sen secmedin. Ama
kendi kararlarini kendin vermeye basladigin
andan itibaren yasadiklarina karsi durusunu,
bakis acini sen sectin. Gelecegini iyi ya da
kot sen belirledin. Kabul etmeyi istesen de
istemesen de hazir olsan da hazir olmasan da
yasaminin kalitesini, cizgisini, basina gelenleri
sen belirledin. O yUzden bu hayat sen farkina
varsan da varmasan da COKTAN SECMELI.

Ya bu hayata bir amag icin geldigini, yasaman
gereken, 6grenmen gereken duygular oldugunu
ve yasadiklarinin hepsinin, tanistigin insanlarn
hepsinin bir amag¢ dogrultusunda hayatina
girdigini kabul edeceksin. Ya da her zamanki
gibi sdylene sdylene ayni olaylarn hayatina
yeniden cagirdigini fark etmeden yasamaya
devam edeceksin. Belki de 6grenmeye

13
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cabalayip arastiracaksin, okuyacaksin. Farkl
ekollerden kendine uzmanlar bulup calismalar
yapacaksin. Ama gunun sonunda yine hayatini
dusmaninmis gibi gérdugun icin surekli sikayet
edip, kendini baskalan ile kiyaslama tuzagina
defalarca dusttgunden kendini ya da baska
seyleri suclayip aynm duygu durumunda devam
edeceksin.

Sonug; yeni sikintilar, yeni travmalar...

Peki ben sana coktan secmeli hayatinda

baska bir hayat secme sansin var ama sen
gdrmuyorsun desem. Patronunla neden o
sikintiy1 yasiyorsun, o hastaligin seni bulmasinin
sebebi ne olabilir, sectigin meslegi neden sectin,
okudugun okulun bélumun sana ne gibi faydasi
olmus olabilir desem.

Devamli aldigin adi strekli degisen
danmismanliklara ya da sistemlere birakmayip artik
kendi hayatinin sorumlulugunu sen mi Ustlensen
mesela? Bu hayat sana ne &gretti? Sikayet ettigin
is sana ne gibi ozellikler katti? Hastaliklannla
vlcudun sana neyi anlatmaya calistiyor? Bugin
bir derinlemesine bakmaya ne dersin, neler
6grendin bu hayattan desem?

icinden gelen ilk tepki ne olur mesela? Kizar
misin bana, ne sa¢cmaliyorsun der misin? Ya da
savunmaya gecer bu hayata ne kadar da basanl
katlandigimt mi anlatirsin bana? DurUst olalim ne
de olsa senin hayatini ben yasamiyorum. Bana

‘ 6 Oziinde hayat sana da, bana
da tabiri yerindeyse bazen seve
seve bazen de dove dove hep

bir seyler 6gretmeye calisiyor.

Bir sanatcinin eserisin bu

hayatta sen fark etmesen de.
Yasanmishiklarinla seni yontarak,
acitarak, kanatarak saheserini
yarahiyor hayat.
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konusmasi kolay degil mi?

Kendini tanimak dedigimiz konuya yeniden hos
geldin o zaman. Burada bana verecegin tepkinin
boyutuna dikkat etmeni dneririm. Ben sadece
aynayim. Aslinda o tepkiyi, icinde caresizce ayni
seyleri yasamana neden olan, kendini kapana
kisilmis hissettigi icin kurbani oynamaya alistiran
ve tek dogrunun kurban olmak oldugunu
zanneden cok sevgili EGO’na veriyorsun aslinda.
Amac ona ders vermek veya ahkam kesmek
degil 6zunde. Hatta yaninda olsam o bana kizan
EGO’na sarnlip onu sakinlestirmek isterim. Hepsi
gecti, artik o sakladigin yerden tum yeteneklerini
cikarabilirsin. Baska bir hayat yaratabilirsin
kendine. Sikayet ettigin tum konulan ¢c6zecek
glc de, zeka da, imkan da sende. Hep sendeydi.
Sadece hayata bunlan deneyimlemeye geldigini
unuttugun icin hic sormadin kendine. Hep
disandan bekledin, baskalarnni sucladin. Belki
de bu yaziy1 okurken de bana kizip bahaneler
bulmaya devam edeceksin.

Ben yine buradan sana tath tath elimi uzatiyor
olacagim. Yol senin yolun. Nasil bakmak istersen,
nasil yasamak istersen onu yasarsin zaten.
Kendi yaratimlarini neden yarattigini, ruhunun,
kalbinin, 6zinun nasil adlandinrsan adlandir
neyi 6grenmek icin bunlan kendine yasattigini
dustinmeye baslamazsan hayatinin yeni
sayfalarini ceviremeyeceksin.

Derinden bir yerde eminim bunu sen de benim
kadar iyi biliyorsun. Ben sadece sana hatirlatmak
icin gdz kirpiyorum bugun.

Eger yasadiklarindan ne kazanclar sagladigini,
neler 6grendigini, acilarinin sana neler kattigini
anlamak istersen, hazirsan, yasadiklarinin Gstine
cesurca ve durustce gidecek sorumlulugu
alabilirsen, hayatimin bu sayfasina nokta
koyabilirsin.

Ben hayatinin diger sayfasina gecmeye

karar verdiginde yuzumde seni kucaklayan
gllumsemem ve ruhunun senin bile gdremedigin
glclnd, guzelliklerini sana gdsteren aynamla
seni bekliyor olacagim. Sadece hatirla ve
sorumluluk al.

Hayat senin, yol senin, gl¢ senin.

Sevgiyle



Kocluk hedefe giden yolu aydinlatir.

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

hazir misin?



Dilek Eski
Kisisel Gelisim ve lliski Kocu

siirdiiriilebilir lliskilerin
Ortak Paydalari

Gottman lliski Enstittisti laboratuvarlannda
gerceklestirilen arastirmalar mutlu iliskilerin ortak
ozellikleri oldugunu ortaya koyuyor. Elestiri, savunma,
asagllama ve duvar érmeden uzak yumusak bir
baslangic her mutlu iliskinin ilk tohumu. Yasanilan
olumsuzluklan genelleyip biriktirmek yerine her birini
-ben diliyle konusmak iliskine nahiflik katacak ve
dilini elestiriden uzaklastiracak. Yaptigin hatalann
sorumlulugunu kucaklayabiliyor olman partnerini
iliskinizde glUvende hissettirecek. Sen oradasin, fum
varliginla yasanan yukU paylasmaya hazirsin. Bu,
karsindakine degerli hissettirmenin ince bir yolu...

Dilin kararsiz sdylemlere basladiginda bunun dozunu artirmazsan, ktcuk bir catlag
buyuk bir kinga dénusttirmemis olursun. Karsindakini asagiliyor olman ya da ona
kendini bir sekilde sorunlu ve degersiz hissettirmen kétl haber olsa da, seninle
ilgili. Elestirel bir dilin sonraki asamasi asagilayan bir dildir. Kinp doéktiglun senden
sonra bile bu hasarla bas etmek durumundadir. Ya bir cevap alirsin ya bir duvarla
karsi karsiya kalirsin. Tepkisizlik ya da kagingan olma hali iliskindeki uzlasmazhig
pekistirecektir. iletisime aciklik, buna hazir hissetme durumundan sonra da olsa
kabul edilebilir ve saglikl olandir. Hali altina sGpUrmeden &nce yapabilecegin her
seyi yaptin m1 diye kontrol etmeye ihtiyacin olacak. Bu, iliskinizi mutluluga bir adim
daha yaklastiracak.

Mutlu iliskilerin ikinci paydasi, olumluluk orani. T olumsuz ifade kullandiysan



yerine 5 olumlu ifade koyarak olumsuz olani temize

cekebilirsin. Zihnin, dilin ve ruhun buna abistikca
iliskine yukledigin olumlu anlam partnerine de
yansiyacaktir. Saglikh bir iliskide sorun kisiler degil,
durumlardir. Durumlar, kisilerin birbirine verdigi
degerden daha buyuk anlamlara sahip olmamalidir.
Eger boyle oluyorsa, bu partnerin bir sorunu olarak
degil bir uyumlanma problemi olarak ele alinmalidir.
GUn icinde genelde ne kadar pozitif duygu
varligindasin? Hayatinin akisina olumlamalarn
ekleyerek mutlu bir iliskinin ortak, baska bir paydasina
yaklasabilirsin. Partnerine ait duygu bankanin
pozitifle dolu olmasint ®nemsemelisin. Bir negatif
etki altinda hissettiginde diger mutlu iliski paydalarini
kontrol edebilirsin. 1 yerine 5 koymaya hazir misin?
Aldigin negatif etkiyi pozitife dénusturecek olan
nedir? Bu sorunun cevabini acik iletisimle partnerine
aktarabilmen bu cukurda kurban hissetmenin é6nine
kolayca gecebilir.

Partnerinin gérds ve énerilerine aciklik mutlu bir iliskiyi
destekleyen baska bir madde. Sen degerlisin anlami
tasir. Soylediklerini &nemsiyorum. Seni dinliyorum.
Fikirlerin benim icin yeterince anlamli. Bu bakis acisiyla
yaklasilmis bir iliskide olmak kime iyi gelmez ki? Tartisma
oéncesi sorun cikabilecegini n goren bir cift dusun.
Partnerinin Ustlne gitmek yerine onu yatistirmaya
calisan... Bunu basarabilmek olusturacagr o guclu bagi...
Engelleyici onarim, mutlu iliskilerde baska bir ortak
payda ve tam da bunu yapabilmeyi kapsiyor. Onleyici

davranislar, anlayish bir yaklasim, anlam yaratan
ifadelerle iletisim bu maddeyi gliclendirecek olan
orneklerden dusunulebilir.

Son bir paydadan daha bahsetmek isterim:

basarili onarma girisimi. ihtiyaclarn ve beklentilerin
karsilanmadigi bir noktada kisilerin duygu durumlan
mantiklarinin 6ntne gecmisken atilacak her
olumsuz adim iliskiye zarar verenler altina bir

celtik daha atmaktan baska bir ise yaramayacaktir.
Zeytin dali uzatmay bilmeli. Partnerinin sakinlesme
zamanina hakimiyet kabiliyeti bunun icin oldukca
6nem tasiyor. Bazen bunu ona dokunarak kontrol
edebilirsin. Hala temasa, ona sanlmana hazir
degilse, belki biraz daha beklemelisin. Onun da
uzatilan zeytin dalina olumlu yaklasmasi aranizdaki
ask ve gliven bagini bir parca daha sikilastiracaktir.
Mutlu iliski yoktur diye dustnenlerin karsisinda
duran bu maddeler hem cok kicuk gibiler hem de
cok buyUk. Bahsettigim gibi mutlu iliskiyi saglayici
unsurlar vardir. Sorunsuz bir iliski aramak yerine
basarnl uzlasmalara yaklasabilirsin. MUkemmel her
zaman yoktur. Kisiler bir iliskide kendi varliklarni
kaybetmedikleri stirece mutlular. Kusur saydiklarnn
yalnizca deger yargilarinla catisan yanilsamalar
olabilir. Sana goresi ona goresiyle uymadiginda
kusurlusun demekten kacinmayr denemelisin.
Unutmamalisin ki saglikli bir iliskide var olabilen
kisiler, birbirlerinin agiklarina degil yasanan
olumsuzluklann ¢ézumuine odaklananlardir.
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Birgun Bir Yila,
Bir Yil Bir Omre Bedel...

Cengiz Aytmatov'un "Gun Olur Asra Bedel” kitabini
okudunuz mu? Kitapta bir annenin mucadelesinden
bahsediyor. Bir kadin olarak mucadele eftigimiz,
ugruna kendimizden, hayallerimizden vazge¢cmek
zorunda kalip sonu trajedi ile biten dykulerimiz

yok mu? Kendi dykUlerinize dondugunuzde hayat
kesitinde tamamlayamadiginiz neler goruyorsunuz?
Hadi gelin simdi basa donelim! Ben en basa dénup
sifirdan baslamayi tercih ettim. Zorlandigim birgok
sure¢ oldu.Tamamlayamadigim noktalarn hep icimde
hissediyordum.

Tamamlanmak neydi sizce? Turk Dil Kurumu (TDK) tamamlanmak kelimesini iki
ayn bicimde tanimlamistir. Birincisi ‘bir nesnenin eksiksiz duruma getirilmesi,
butinlenmesi’ bu anlami insanda glizel bir duygu birakiyor. ikincisi ise” bitirilmek’.
iste bu tanim insani derinlere surtkleyen bir yon iceriyor. O kadar hizl bir akista
ilerliyoruz ki tamamlanma hissini anlamayi bir kenara birakin, bir konu baslarken
diger yeni bir gindem konusu meydana geliyor. Bu sureclerin sonunda buytk
bir tamamlanamamislik hissi ve psikolojik bir yorgunluk, yetisememe, isteksizlik
eylemleri beraberlerinde bir hastalik belirtisi gibi ortaya cikmaya basliyor.

Psikolojide “Zeigarnik Etkisi’ diye bilinen bir terim var. Tamamlanmamis, bélunmuas
veya yarim kalmis goérevleri ya da yasananlan, zihin, tamamlanip bitmis eylemlere



gore cok daha fazla hatirlar. 1920’lerde ortaya atilan
ve Uzerine bircok deney yapilmis bu konu, bugin
aslinda hayatin her alaninda karsimiza ¢ikmakta.
Mesela en anlasilir drnek olarak, televizyonda haftalik
takip ettigimiz dizilerin en heyecanli yerinde yarim
kalmasini érnek verebilirim.

Simdi gelelim benim hikayemdeki bir giinin bir
yila, bir yilin da belki bir ©mre bedel olacagi,
sonunu su an bilemeyecegim sirecin baslangicina.
Hayatta cogumuzun zorlu yolculuklardan gecip

14

Hepimizin olaylarla miicadele etme
yontemi ya da 6grenme modeli
birbirinden farkhdir. Kendime bir
defter tutma yolunu sec¢tim. Ben
yazdikca hem rahatlayan hem

de yazdigimda daha net goériip
ogrenen bir zihin yapisina sahibim.

%9
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tarld firtinalarla bulustugumuzu hissettigimiz
bircok ani olmustur. Zamanin hizindan ruhumu
dinleyemedigim, aslinda cevabr icten ice her

zaman bilip yine de icgldUsel olarak birakmama,

bitirememe hissinden dolay! ve tamamlanmamis
bir his kalmasini istemedigim bir durumun
sonlandirma kararnni net olarak iliklerime kadar
hissettigim bir gline uyanmistim. Kendimi bulma
yolculugum yeni basliyor, dedim. Telkinler ve
meditasyonlar, uzun suren sifa ve psiko-drama
seanslar sonucu bir gtinde aldigim bir karar, bir
yilda hayatimi bambaska hayal edemeyecegim
bir noktaya getirdi.

Aldigim karar artik tamamlanmis ve bitirilmesi
gereken bir evlilikti. Bu karan vermek sekiz yilimi
aldi ve kendimde tamamlayamadigim noktalan

6 6 Psikolojide ‘Zeigarnik
Etkisi’ diye bilinen

bir terim var. '
Tamamlanmamis, -
boliinmis veya yarim
kalmis gérevieriya [

da yasananlari, zihin,
tamamlanip bitmis
eylemlere goére ¢cok daha
fazla hatirlar. 1920’lerde
ortaya atilan ve lizerine
bircok deney yapiimis
bu konu, bugiin aslinda
hayatin her alaninda
karsimiza ¢ikmakta.
Mesela en anlasilir 6rnek
olarak, televizyonda
haftalik takip ettigimiz
dizilerin en heyecanh
yerinde yarim kalmasini
ornek verebilirim.
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gdérmeye baslamistim. insanin kendinden
vazgectigi ve yeniden yeniden ayaga kalkti strecler
oluyor. Belirsizliklerle dolu bir srecin icinde
buluyor insan kendini. Alistigin cevre, sevdigin
dostlar, ortak arkadaslar, is yerin, konfor alanin,
ortak yasanmisliklar, keskeler ve bircok sey...
Cogumuzun bitirdigi iliskilerden bildigi Uzere...
Hepimizin olaylarla miUcadele etme ydntemi

ya da 6grenme modeli birbirinden farklidir.
Kendime bir defter tutma yolunu sectim. Ben
yazdikca hem rahatlayan hem de yazdigimda
daha net gorlp 6grenen bir zihin yapisina
sahibim. Defteri bir sondan bir bastan iki bélume
ayirdim. On balumu niyetlerim, hedeflerim, bu
yonde yaptiklarimla ilgili bir ajanda niteliginde
planladim. Tersten baslayan tarafi da gunluk
olarak kullanmaya karar verdim. Cocukken de




gunluk tutardim...

Gulun ismi Deniz. Neden mi? Denize attigimiz
her sey sonsuzlukla bulusur. Biz Turkler Hidirellez
sonrasi dileklerini denize atan, derdini denize
anlatan, denizde huzur bulan, denizden babam
ciksa yerim diyen bir toplumumuz.

Cocuk zihnim, defterime deniz dememi; onun
beni sonsuzca hep dinleyip dileklerimi bana
verecegine inanmisti. Yetiskin zihnim de cocuk
zihnimle bu konuda mutabik kaldi. Denize
anlattim, onunla o kadar ¢ok dertlestim ki o
sUrecte. Niyet defterimin basindaki konularn da
yazinin sonunda paylasacagim. Deniz benim
buyuk dertlerimi dinledi! Rutinler olusturdum;
basladim, yanm kald1... Niyetlere girdim, bUyuk

heveslerle bircok materyal ve kitap temin

bagl

duruyorsu

> i S

ya§ad1k
lasmak istedi

atmayi sectin mi? Beni .
degisimin atesini yakti ve !
n? inan ve

ettim, yarim biraktim... Hedefler koydum, 21 giin

aliskanlik olusturma suresidir dedim ama yine

yanm biraktim! Deniz’le her giin konusmadim.

Yarim birakmisliklanm aynaya bile bakmami

engelliyordu. Gormek, gdrinmek istemiyordum,

neydi bu yanm kalan tamamlanamamis olan?

Gorunmeyen ben miydim, gérmeyen gozler

miydi?

Kendime uzunca bir mektup yazdim ve onu gidip

denize attim! Dokmem gereken gdzyaslarini

doktum, son vedami yasadim. Sonra gelip

kendime bir liste olusturdum. Sézlerin ve inancin

glclne inanarak, hissederek sdyledim ve

haykirdim! Kalemimden doékulenler sunlardr:

» Kendimi sifirdan insa ediyorum.

» Kendimi kabul ediyorum ve yasadigim her seyin
sorumlulugunu aliyorum.

* Kendimi sevmeyi ve gérmeyi seciyorum.

* Bozulmus aile iliskilerimi duzeltiyorum.

» Kendime yepyeni bir cevre ve yasam standardi
olusturuyorum.

* Egitim ve danismanlik alanlarinda ilerliyorum.

» Saglikl beslenme ve sporu hayatima adapte
ediyorum.

» Kendime bir araba aliyorum.

» Akademik hedeflerimi gerceklestiriyorum.

* Havuzlu bir sitede huzurlu bir sekilde kendime
ev tutuyorum.

» Maddi olarak kendime yetebilmeyi
Ogreniyorum.

Sizce bu yazdiklanmin tamamini su an yasiyor
muyumdur? :)

Eveeet, elbette bircogunu yasiyorum ve
digerleri icin de adimlanmi attim, yasayacagima
inanyorum!

PEKi YA SEN?

Hic kendine ve
Yasadigin hayatile u :
an sorguladin mi? Deger

lanna bu agilardan paktin mi? .
gin hedeflerin arasindaki

lerine 6nem vererek adim
m aldigim karar, hayatlmdak\
mdi sira sende! Haydi ne

Asla Vazgegme!..
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Cinselligi
Konusmanin
Otesinde

Cinsel saglik, bircok ciftin
iliskisinde inmal edilen ancak
vazgecgilmez bir faktérddr. Saglikl
bir cinsel yasam, sadece fiziksel
saglikla degil ayni zamanda
duygusal ve zihinsel saglikla da
yakindan iliskilidir. Ancak, ciftler
arasinda cinsellik konusmak
genellikle rahatsiz edici veya
zorlu bir konu olarak algilanir.

Bu makalede, cinsellikle ilgili
iletisimin neden 6énemli oldugunu
anlatacak, ayni zamanda iligkiler
Uzerindeki olumlu etkilerini de
ele alacagim. Ve sizler de saglikli
bir cinsel yasam icin nasil daha
acik bir iletisim kurabileceginizi
kesfedeceksiniz.



Ciftler arasinda cinselligin konusulmasi, saglikli bir
iliskinin temel taslarindan biridir ve cesitli dGnemli

nedenlere dayanmaktadir. Ve baslica faydalan
sunlardir: Ciftlerin birbirlerini duygusal olarak daha
yakin hissetmelerine ve bu alandaki beklentilerini
daha iyi anlamalarina yardimci olur. Samimi bir
cinsel iletisim, duygusal bagin glclenmesine
katkida bulunur. Her iki tarafin da cinsel ihtiyaclanni,
beklentilerini ve arzularnni ifade etmeleri, saglam
temeller Gzerine kurulu bir iliski yaratir. Bu ayni
zamanda ciftlerin birbirlerinin cinsel tatminini
anlamalarina ve bu alanda uyum saglamalarina
yardimai olur. Cinsellik hakkinda acik iletisim kurmak,
genel iletisim becerilerini de gelistirebilir. CUnku iliski

icinde acik ve durUst bir iletisim, her konuda daha
saglikh bir diyalog kurulmasina olanak tanir.

TOPLUMSAL TABULARLA ORTULU KALAN
CINSELLIK MESELELERI

Cinsellikle ilgili endiselerin ve kaygilann konusularak
paylasilmasi, bu konulardaki tabulan kirabilir.
Partnerler, birbirlerine cinsellikle ilgili endiselerini
acikladiklarinda, birlikte cozum yollan bulabilirler.
Cinsellikle ilgili tabular toplumlarin, kulttrlerin ve
bireylerin cinsellikle ilgili konularda hissettigi utanc,
endise veya kabul etmeme durumlandir. Bu tabular
genellikle sosyal normlar, kulturel inancglar veya
bireyin kisisel degerleri ile sekillenir.
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Cinsellikle ilgili olusan bazi yayqgin tabular:

» Mastiirbasyon Tabusu: Bazi kulturlerde
masturbasyon, hala tabu olarak kabul edilir ve
bireyler bu konuda utanc veya sucluluk hissedebilir.
* Cinsel Egitim ve Bilgilenme Tabusu: Cinsel egitim
ve cinsellikle ilgili bilgilerin acikca konusulmasi, bircok
kisi icin kolay degildir. Bu sebeple bu konulardaki
eksik veya yanlis bilgiler de tabulara neden olabilir.
Hatta belki bu yaziy1 okurken bile okudugunu
etraftan gizlemeye calisanlarniniz dahi olabilir :)

* Cinsel Sorunlar Tabusu: Bir kisinin cinsel islev
bozuklugu veya cinsel sorunlari varsa bu konu da
genellikle gizli tutulan konular arasindadir. Bireyler,
bu konulan aciklamakta zorlanabilirler.

« Beklentiler Tabusu: Bazi inanc veya
utangacliklardan dolayi, cinsel yasamla ilgili
beklentiler, ihtiyaclar ve hatta nelerden rahatsizlik
duyulabildigi de konusulmaktan cekinilen
konulardir.

+ LGBTQ+ iliskileri Tabusu: Homosekstellik,
biseksuellik ve diger LGBTQ+ iliskileri, baz
toplumlarda hala tabu olarak kabul edilmektedir.
Bu nedenle, bireyler bu konularda acik olmaktan
kacinabilir. Hatta dyleki ‘heterosekstellik’ kelimesini
duyar duymaz tepki veren, asil anlaminin cinsel
cekim veya romantik iliskilerde ilgi duyulan cinsiyetin
kendi cinsiyetinden farkli olan bir bireyi ifade ettigi
oldugunu bile bilmeyenler dahi vardir.

» Cinsel Tecaviiz ve istismar Tabusu: Tecaviz

ve istismar konulan, genellikle magdurlann bu
durumlan aciklamakta yasadiklan travmalar
nedeniyle tabu olarak kabul edilir. Bu sebeple hem
magdur tarafindan hem de bu durumdan haberdar
olan cevresi tarafindan konusulamayan bir konu
olarak, yasayan kisinin hayatinda énemli bir sir
haline gelir.

» Seks isciligi Tabusu: Seks isciligi veya cinsel iscilik
konulan, bircok yerde hala toplumda tabu olarak
gorulmektedir. Bu konularda konusmak veya

bu meslek dalindaki bireyleri desteklemek sikca
elestirilir.

« Cinsel Kimlik Tabusu: Bireylerin cinsel kimlikleriyle
ilgili konusmak, toplumun bazi kesimlerinde hala
zorlayici olabilir. TransseksUellik ve cinsel kimlik
cesitliligi konulannda tabular sikca gérulen énemli
tabular arasindadir.

iliskinizi Canlandinn

14

Acik bir cinsel iletisim,
cinsel iligkinin sadece
fiziksel bir eylem olmanin
otesine gecmesine
yardimci olur.

29

Bu tabular, toplumsal tabular olmanin disinda
bireylerin kendi 6zellerinde de kendi cinsel
yasamlanyla ilgili konusmaktan cekinmelerinin
sebepleri basinda yer alir. Bunlar ve belki hatta
daha baska cinsel tabulara sahip olan kisiler icin

de cinselligi konusmak genellikle kolay degildir.

Bu kisiler, toplumun dayattig normlara, kalturel
beklentilere veya kisisel inanclara dayanan cinsellikle
ilgili tabularla karsilasabilirler. Bu da cinsellik
hakkinda konusmayi zorlastirabilir ve partnerleri agik
iletisimden kaginmaya itebilir. Ancak, bu tabulann
farkinda olmak, acik bir iletisim kurma ve anlayis
gelistirme surecinin ilk adimi olabilir. Partnerler, bu
tabulan asarak cinselligi daha saglikl bir sekilde ele
alabilir, duygusal baglarnni guclendirebilir ve karsilikl
saygl temelinde bir iliski insa edebilirler. Cinselligi
konusma konusunda cesur adimlar atmak, bireylerin
daha mutlu, tatmin edici ve saghkl bir cinsel yasam
surmelerine olanak tanr.

Acik bir cinsel iletisim, cinsel iliskinin sadece fiziksel
bir eylem olmanin 6tesine gegcmesine yardimai

olur. Bu, ciftlerin birbirlerinden daha fazla keyif
almasina ve cinselligi sadece bir sorun ¢cézme degil,



ayn1 zamanda bir zevk ve paylasim alani olarak

gormelerine olanak tanir. Hatirlanmalidir ki her birey
farklidir ve herkesin konfor seviyeleri de farklidir.
Peki kendinizin ve partnerinizin cinsellige bakis
acilarinmzi, cinsel yasamdaki beklentilerinizi ve

varsa tabulanmzi, sinirlannizi konusmak icin neler
yapabilirsiniz?

iste Size Cinselligi Konusmak icin Birkac Oneri:

» Rahat Bir Ortam Yaratin: Gerginlikten uzak, samimi,
guvenli ve 6zel bir alanda bunu konusun. Hatta biraz
romantik bir ortam yaratin.

+ Zamani lyi Secin: Yogun ve stresli bir giinun
sonunda degil, sakin ve keyifli bir glinu secin.

+ ilk Adim1 Atmaktan Cekinmeyin: Bu konuyu
konusma farkindaligina ulasan sizseniz, karsidan

bir adim beklemek yerine ilk adimi atan siz olun.
Hatta bu konuda cesur davranmaniz partnerinizi de
olumlu olarak etkileyebilir.

» Duygularimizi ve Diisiincelerinizi ifade Edin: Neden
cinselliginiz hakkinda konusmak istediginizi acik ve
net bir sekilde ifade edin. Bunun sadece fiziksel
beklentiler olmadigini, duygusal olarak da hem sizi
hem partnerinizi mutlu edecegini hatirlayin.

* Empati Kurun: Etkin bir dinleyici olun ve
partnerinizin anlattiklanni, onun perspektifinden
anlamaya calisin. Onun dusuncelerini ve
hissettiklerini dinlemek ve anlamaya odaklanmaya
calismak, daha derin bir bag olusturmaniza yardimai
olur.

* Nazik Olun: ifade tarziniza dikkat edin. Olumsuz
ifadeler yerine olumlu bir dil kullanarak, nazik bir
yaklasimla karsilikli anlayisi artirabilirsiniz.

 Acik Sorular Sorun: Partnerinize acik uclu sorular
sorun. "Senin icin dnemli olan nedir?" gibi sorular,
daha derin ve anlamli bir konusma baslatabilir.

« Esprili Yaklasin: Partnerinizle cinselligi konusmak
korkulacak bir konu olmamal. iliskinizi gliclendirmek
icin esprili bir yaklasim benimseyin ve ortami hafif
tutmaya calisin.

Sonuc olarak cinselligi konusmak sadece bir eylem
degil, aynt zamanda partnerinizle aranizda bir bag
kurma ve derinlesme yolculugudur. Birbirinize karsi
aciklik ve anlayis kapilarini da aralamaktir. Yolunuzda
sevgi dolu ve mutlu bir iliski yasamanizi dilerim.

Sevgiyle Kalin,
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i\ Zuhal Yigit
Kariyer Ko¢u, Egitmen

Kurgu Disi Yerli Dosya
Bir Kitaba Nasil
Donustu?

Sinopsis:

Bugunlerde dostlanm, dgrencilerim bana
benzer sorular soruyorlar; “Kitap yozma meselesi
nasil basladi, nasil ilerledi, verebilecegim
tavsiyeler nelerdir, benzer hayali olanlar
nereden baslamalilar?” O kadar ¢ok kisinin
kitap hayali oldugunu bilmiyordum dogrusu.
Surecteki deneyimlerimi bu yazida aktarmak,
destek olmak belki de ilham vermek benim
icin gereklilik oldu. Sizin ya da bir tanidiginizin
kitap yazma fikri, hayali, niyeti var ise bu yaziyi
okumaya devam edebilirsiniz.



Yillar 6nce bir hayal olarak basladi elbette, bir
kitabim olsun istedim!

YUksek lisans tezimi yazip ciltlettigimde hissettigim

duygu, o ana dek yasadiklannmdan cok farkliydr. Tarifi

pek mumkin degil bildigim kelimelerle. iste tam
orada basladim kimseye dillendirmeden bu hayali
kurmaya.

Yillar icinde; is gorusmesine gelen adaylar, kocluk
alan danisanlar, mentorlukta bir araya geldiklerim,
kocluk siniflanndaki 6grencilerimin hikayeleri
icimde birikmeye basladilar. Disan ¢ikmali, gbranur

olmaliydilar, kitap bunun en iyi yoluydu.

Onceden yazdigim, bir kbsede duran yazilarimi
derlemeye basladim énce. Sonra egitim icerigi

ve atolyeleri hazirlarken yaptigim arastirmalan,
okumalan kullanmaya basladim. Kitabin ici benim
oyun alamm gibiydi, yazip, silip, yerlerini degistirip,
alintilar yapip, 6zetler cikarip cok egleniyordum.
Her duydugumu, her gorddgimu “bunu kitapta
kullanabilir miyim?” diye dustindugum degisik bir
ddénemden geciyordum.

Ben iceride, kendi dinyamda eglenirken disanda
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zorluklar ardi ardina geldi. Oncelikle pandemi. Evlere

kapandik, coluk cocuk herkes bir arada. Sessiz bir
kdse bulup kitap Uzerinde calismak her gecen gin
zorlasiyordu. Pandemi devam ederken kayiplar

ve kaygilar da artiyordu. Sanirnm o dénem kitap
Uzerinde calismak; her seyden uzaklasmak, baska bir
evrene gecmek, oyun alanima dénmek gibi anlamlar
tasiyordu benim icin.

Kitab bitirdigimde yayinevi arayisim baslad.

Tum dunyada ekonomik anlamda zorluklar vardi.
Ornegin kagit kithgr yasaniyordu ve bazi yayinevleri
kitap basimina ara vermislerdi. “Simdi dogru zaman
degil, ertele!” tavsiyeleri duymaya basladim. Hig
kulak asmadim ¢cunkd hayat felsefeme hi¢ uygun
degil bu tavsiye. Simdi degilse ne zaman? Hayat,
kimse icin daha kolay bir hale gelmiyor ki, zorluklar
hep var, onlara ragmen yapilacak baz seyler. Aksi
durumda bu hayati ertelemek olur ki bu kendimize
haksizlik olur.

Sektérde yasanan zorluklar yayinevlerini bazi
onlemler almaya itmisti. Cogu yayinevinin yazardan

katki payr adr altinda 6deme aldigin 6grendim. Bu
bana nedense felsefi acidan hic uygun gelmedi, isin
dogasina aykiriydi sanki. Hentiz okumadan kitalbim
icin Ucret teklifi hazirlayan ve teklif sunan yerler
oldu. Oysa benim hayalim bir yayinevi tarafindan
okunmak, begenilmek, basima uygun gérulmek ve
anlasma yapmakti. Dogru yayinevini bulmak icin
ciddi bir calisma baslattim. Hem uzun sureli hem de
bazen umutsuzluk veren bir stirecti. Bazi yerlerden
donusler alamamak UztcUydu 6rnegin. Neyse ki
ithaki Yayin Grubu ile kesisti yollanm. Tam da hayal
ettigim gibi oldu her sey. Kitabim okundu, begenildi,
basima uygun goruldu ve sézlesme yapildi. Tabii o
zaman 6grendim ki henlz o bir kitap degil, kurgu disi
yerli bir dosyaydi!

Once buyuk deprem felaketi, ardindan genel
secimler derken gundemler degisti hepimiz icin,
elbette takvimler de degisti, planlar 6telendi.

BUtun bu surecin icinde bende de degisimler
oldu elbette. Birlikte calistigim kurumlar degisti, is
arkadaslanm degisti, unvanlar bUyudud, tasinmalar



oldu, evler degisti, cocuklarin okullan degisti...

Gidenler oldugu gibi hep yanimda olanlar vardi. Ne
kadar sansliyim. Tum bu surecleri dinlediler, sabirla
moral verdiler, minnettanm hepsine.

Sevgili editérimun saran sarmalayan tavrn beni cok
rahatlatti, neticede ilk kitalbim ve bu islerin epey
acemisiyim. Yine cok sansliyim. Ben kitabi yazdim
bitirdim ve editérle bir calismaya girdik. Oysa bir
diger yontem heniz kitabr yazmadan bir editér ile
calismaya baslamak. Nerden baslamaliyim diyenler
icin bu ydntem daha iyi bir alternatif olabilir.

En blyuk tesekkurlerden biri de kitabimin sunus
kisminda kitabi ve beni anlatan Tuncel Gulsoy
Hocama. lyi ki yollarimiz kesismis, yine ne sansliyim
boyle!

Kitaba bir isim vermek zorlu meselelerden biriydi
benim icin. Oneriler aldim dostlanmdan, kitabr
benden dinleyen kisilerden. Uzun zamandir bir
kitap yazma istegi olan ama kendi istedigi kadar
hizli ilerleyemeyen sevgili arkadaslanmdan biri,
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Kitabi bitirdigimde
yayinevi arayisim
basladi.Tim diinyada
ekonomik anlamda
zorluklar vardi. Ornegin
kagit kithg yasaniyordu
ve baz yayinevleri kitap
basimina ara vermislerdi.
“$imdi dogru zaman
degil, ertele!” tavsiyeleri
duymaya basladim. Hi¢
kulak asmadim ¢iinkii
hayat felsefeme hi¢
uygun degil bu tavsiye.
S$imdi degilse ne zaman?
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kendi kitabindan bahsederken “the kitap”
demisti. Benim kitabim da son ana dek “the
kitap” olarak kaldi. isim meselesinin sonuna
geldigimde, yine ilk koydugum ismin en iyisi
olacagina karar verdim. Sinavda ilk sectigin sik
yine dogru cikmistr.

Bugun, Kariyerini Bastan Yarat isimli kitabim &n
sipariste. Artik kurgu disi yerli bir dosya olmaktan
cikti, bayudu, serpildi bir kitap oldu. Kitapta

yer alan kariyer hikayelerinin sahibi herkese,
surecte vazgecmeme engel olan dostlanima, her
durumda yanimda duran sevgili esime tesekkur
ediyorum. Butln bu guzel insanlar ¢cevremde
olmasaydi bunlarnn hicbiri olmazdi biliyorum.

Kitabim asil yolculuguna bugtn basladi. Dilerim,
Kariyerini Bastan Yarat, anlamli bir &mur surer,
yasam amacini gerceklestirir, intiyaci olan kisilere
ulasir. Kimine kariyer koclugunda kullanabilecegi
teknikler 6gretir, kimine kariyer secenekleri sunar,
kendini tanima yolculuguna eslik eder, kimine de
ilham verir. Bana da neseyle izlemek kalir...

29



WORDS

30

Ramila Shukurova
Profesyonel Kog, ICF

@ ramilesukurova9900@gmail.com ikigai_professional_coaching / ramile_sukurova_01

Ebeveynler,
burada misiniz?

Saygideger 6grenci ebeveynleri, size sesleniyorum.
Beni bir 6grenci kogu olarak dinlemenizi rica
edecegim. Cok yoruldugunuzu, vaktinizin ise hi¢
olmadigini disunebilirsiniz, haklisiniz. Tabii ki, bu
mumkun. Bir de ergen ebeveyniyseniz isiniz daha
da zor gérunuyor olabilir.

Sizi anliyorum! ClnkU ben de onlarla calisiyorum. Ve dinyalarina girip bakmak icin
firsatim oldu. Her sey cok karmasikti. Bu kadar hayat zorlugu icerisinde o karmasayi
co6zmeye de calisiyorsunuz bir yandan. Eger isterseniz belki size yardimim
dokunabilir. Ergenlerin dunyasina hep birlikte bakmayi1 deneyelim mi simdi, ne
dersiniz? Tamam, cocugunuzu benden daha iyi taniyor oldugunuzu ve onunla hep
en iyi sekilde ilgilendiginizi sdyleye bilirsiniz. Sdyledikleriniz cok kiymetli.

izninizle bu defa onlann dunyasina ebeveyn gibi degil de kogvari bakalim biraz.
Tam dikkatinizi verin, iyice bakin, dinleyin, hissedin onlarn. Cocugunuz aslinda ne
istiyor? Onun gercek inhtiyaci ile sizin istekleriniz 6rttstyor mu? Beklentilerinizi
karsilamak kapasitesinde mi? Yoksa bu yukun altinda sikisip kaldi mi? Belki
akademik basarnlardan daha ¢ok onun zihnini mesgul eden seyler vardir bu aralar.
Belki 6nceligi sizinle ayni degil. Manevi ihtiyaclan karsilanmadan derse dikkatini
veremiyordur. Belki onun en iyi okullara, en guzel giysilere degil de gorulmeye,
oldugu gibi kabul edilmeye ihtiyaci vardir. Belki iletisim ihtiyacini karsilayamiyordur...
Onun sevgiyi alma seklinin farkli olabilecegini dustnsenize. Hayati 6grenme seklinin,
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Cocuklarnniza zaman ayinp, diinyadaki her seyden
onemlilermis gibi hissettirin.Tim hicrelerinizle onlan
dinlediginizi, anladiginizi hissetsinler. 9 ,

zeka tipinin talep ettiginizden farkl olabilecegini
sodylesem... Bir bakin: Ne géruyorsunuz?
Kulaklariniza neler fisildaniyor? Cocugunuzu
gercekten hissedebiliyor musunuz?

iYiCE DUSUNUN: HAYALLERINIZi
COCUKLARINIZ ARACILIGIYLA MI
GERQEKLEsTiRMEK ISTIYORSUNUZ?
Onlan size iyi gelen kaliplara sigdirabilecek misiniz?
Ya cocuklarnnizin dinyasi o kaliba uymuyorsa?
Sizden tum bunlar yizinden zamanla daha da
uzaklasiyor olabilir mi acaba? “Disanda ¢ok tehlike
var. Nereye gidiyor?!” diye endiselenmeniz normal.

Ya icerisi zannettiginizden daha tehlikeli hale
geliyorsa?

Yanlis anlamayin lutfen. Siz cocugunuz icin bir
tehlike olusturuyorsunuz demiyorum. Cocuklar
anlasilmadiklan yerde kendini glvende hissetmiyor
ve uzaklasma gereksinimi duyuyorlar diyorum.
Olaylara onlarin bakis acisindan bakarsak daha iyi
anlayabiliriz. Oyle degil mi?

Mumkunse hatirlamaya calisin. En son yUz-

ylze oturup ne kadar uzun sure konustunuz
birbirinizle? Bu gercek bir konusma miydi? Sabrrla,
yargilamadan, elestirmeden, gercek bir merakla

dinlediniz mi? Yoksa siz séylediniz, o dinlemek
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zorunda mi kaldi? Ona kendini ifade etmek

icin zaman tamdimz mi? O konusurken dikkatle
godzlerinin icine bakip, mimiklerini okumaya calistiniz
mi? Belki sdyleyemedigi seyler var. Belki sizin ona
dikkatle bakarak anlamanizi istiyordur.

Peki, cocugunuzla iletisime devam ederken siz ne
yapiyorsunuz? Eliniz yine mi telefona gitti, dikkatiniz
mi dagildi? Cocuklar bunu cok iyi gbzlemler. Onlar
sizin ne soylediginizi degil ne yaptiginizi &nemser.
Ah, baska bir mesele daha vardr: Cocugunuz
ergense vUcudu degisiyor, yuzUnde sivilceler cikiyor,
arkadaslan onunla sakalasip canim acitiyor, sevdigi
cocuk ylzune bakmiyorsa onun halletmesi gereken
o kadar cok is var ki... Keske beni her halimle sevip,
oldugum gibi kabul eden birileri olsa, diye kendi
kendine cirpinip duruyor. Tabii ki, bunu ona sunacak
birileri disanda muhakkak bulunur, uzaklasmasi
normal.

Peki ya vicudunda hic sorun yoksa, belki fazla
guzel ve yakisikliysa? Onu taciz etme firsatim arayan
kac kisi var, biliyor musunuz? Bdyle bir zorluk veya
tehditle karsilasirsa onu dinleyip anlayabilecek
misiniz? Yoksa her sucu onda mi arayacaksimz?
Ergenlik ikinci defa dogmak gibidir. Hayata yeniden,
daha siki tutunmaya calisiyor evlatlariniz. Bazen

bir yanardaga dénusup alevleniyor ve siz buna

cok kiziyor, tepki gésteriyorsunuz. Tepki vermeden
once kendinizi durdurup onu anlamaya calismayi
deneyin. CUnkd onun vicudu hala gelisme

asamasinda. Hormonlarn degisiyor, zaman zaman

agnlan oluyor. Farki duyumlar hissediyor ve tim
bunlan anlamlandirmaya calisiyor. Durumu ile bas
edemediginde 6fke patlamalan ortaya cikiyor.

Siz ona tepki vermek yerine sorular sorabilir,

ne oldugunu anlatmasini, olayr fark etmesini ve
rahatlamasini saglayabilirsiniz.

Ergenler kendilerini daha iyi hissettigi zamanlarda
hayatlarnni sorgulamaya bashyor. Kendisi icin
neyin dogru neyin yanlis oldugunu bilmek, bir an
once yetiskin olup hayata atilmak istiyorlar. Daha
tam yetiskin olamadiklar icin yanlis kararlar verip
sonuclarina katlanmak zorunda kalabilirler.

PEKIi, SiZ ONLARA YARDIMCI OLMAK,

BU SURECi KOLAYLASTIRMAK iCiN NE
YAPABILIRSINiZ?

Cocuklarniza zaman ayinp, dinyadaki her seyden
dnemlilermis gibi hissettirin. TUm hdcrelerinizle
onlan dinlediginizi, anladiginiz1 hissetsinler.

Araniza tabletler, sosyal medyalar girmeden,
bakislanmzla sanbin cocugunuza. Bu bakislar en
pahali kiyafetlerden daha cok 1sitir ruhunu. En iyi
okullardan daha cok ders verir, érnek olur ona.
Anlayisli olmayi, etrafina sevgiyle bakmayi égrenir,
iletisimi kolaylasir, kendini &zglvenli hisseder. Artik
daha cok sever, daha azimle korur kendini. Temel
ihtiyaclan karsilanan bir birey, akademik basanlarin
da artirmaya baslar.

Bir de aksini dusunin: iletisim kopuklugunuz arttikca
cocugunuz icekapanik yapiya gececektir. Hayat
yasanmasi zor ve karanlik bir yer gibi algilamaya
baslayacak. Onu tatmin etmeyen her olaydan sonra
biraz daha Uzgun olacak. insanin mutlak ihtiyaci olan
dis iletisim yeteri kadar olmadikca cocugunuzun
kendi ile de iletisiminde dususler artacak ve
sonunda ya yasamayi istemeyecek duruma gelecek,
ya da sevilmek icin farkl bir kimlige burinup kendi
olmaktan kopacaktir. Kendinden kopmus insanlar
mutlu olmay1 beceremez. Hep gerginlik, savas
halinde yasar ve etrafi icin tehlike sacarlar.

Su an ne dusunuyorsunuz? Vakit varken cocuklannzi
geri kazanmak, kendisi ile bans halinde, mutlu,
basarili bir birey olmasina yardim etmek istiyor
musunuz?

Simdi izninizle sizi cocugunuzla bas basa
birakiyorum. Vakit kaybetmeyin! En masrafsiz ve en
etkili seyi yapin: Bakislarnnizla sanlin cocugunuza.



'g ’ Tirkiye
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.
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HAYATININ '
HER ANI KIYMETLI;

F.Miijde Getin



Ogrenmek ve sorumluluk alma Gzerine odaklanan bir hayat. ilki Marmara
Universitesi'nde Siyaset Bilimi ve Uluslararast iliskiler, ardindan Galatasaray
Universitesi'nde Hukuk FakUltesi Ekonomi Hukuku b&liminde onur derecesiyle
iki ©zel lisans derecesi. iclerinde Diinya Bankas!, Yapi ve Kredi Bankasi ve
Dogus Holding gibi ¢esitli sektdrlerde 20 yili askin is deneyimi. Hepsinden
ayrn bir yerde, toplumsal cinsiyet esitligi, surdurtlebilir kalkinma ve paydas
iliskileri ve sivil topluma sonsuz katki tutkusu. Turkiye'nin ilk 2 sertifikali Anlasma
Mizakerecisinden biri olmanin hakli gururu... Karsinizda; BPW - is ve Meslek
Sahibi Kadinlar Demegi istanbul Yénetim Kurulu Baskani F MUjde Cetin...

Roportaj Tllin Ceneli Dénmez




Roportaj
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Doludizgin meslek yasaminiz bir yana, su siralar
neler yapiyorsunuz?

Sivil topluma katkida bulunma konusundaki tutkum,
BPW istanbul Kulibu Yonetim Kurulu Uyeligi, Cevdet
inci Egitim Vakfi Mutevelli Heyeti Uyeligi ve Turkiye
Avrupa Vakfi Danisma Kurulu Uyeligi gibi cesitli
gorevlerde yer alarak devam etmekte. MUzakereciligin
yani sira, EBRD danismanligl, GOSB Teknopark Yetkili
Danismanligi gibi gérevlerde de bulunuyorum.

Bu surecte, aileme verdigim deger ve onlarn bana
verdigi destek her zaman hayatimin merkezinde
oldu. Annemin sozleri, "Birileri yapabiliyorsa, sen

de yapabilirsin" felsefesi dmrim boyunca rehberim
oldu. Her zaman yol haritam, strdurulebilir kalkinma,
toplumsal cinsiyet esitligi ve isveren markasi gibi
konularla her sektérde etkili ve basanl olmak, ayni
zamanda insanlara 6érnek olmak. Benim icin hayatin
her ani kiymetli, dgretici ve dolu dolu yasanmali.

BPW - s ve Meslek Sahibi Kadinlar Dernegi
istanbul’un kurulusu ve faaliyetleri hakkinda bilgi
alabilir miyiz?

BPW istanbul, 2013 yilindan itibaren cinsiyet
aynmciligina karst micadele etmekte ve 6zellikle is
hayatinda kadinlann karsilastigi engelleri kaldirmak icin
savunuculuk faaliyetleri yUrutmektedir. Dernegimiz,
Turkiye'de faaliyet gdstermesinin yani sira, 100 yili

6 6 Uluslararasi alanda, 'esit ise esit
Ucret' ve siirdiiriilebilirlik gibi
konularda komite uyeliklerimizle
aktif rol aldik. Universitelerle
yilirittigimuiiz is birlikleri ise
akademik diizeydeki etkilesimimizin
bir gostergesi.TED Universitesi,
Nisantasi Universitesi ve istinye
Universitesi gibi kurumlarla
gerceklestirdigimiz anketler,
kampanyalar ve mentorluk
programlariyla egitim ve farkindalik
calismalarnmiz sirdiirdiik.
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askin bir gecmise sahip olan Business and Professional
Women (BPW) International Federasyonu'nun da bir
parcasidir. Bu federasyon, Amerika'da Lena Madesin
Phillips tarafindan kurulmus koklu bir savunuculuk
organizasyonudur. DUnya genelinde 85 Ulkede
kardes derneklerimizle bir sinerji yaratmakta ve
bagimsizigimizi koruyarak kdresel bir platformda bir
araya gelmekteyiz.

BPW olarak, kurulusumuzdan bu yana, egitim
faaliyetleri, networking etkinlikleri, kampanyalar,
sempozyumlar, mentor programlan, zirveler ve
sosyal sorumluluk projeleri gibi genis bir yelpazede
misyonumuzu strdUrmekteyiz. Her bir calismamiz,
toplumsal cinsiyet esitligini saglamak ve kadinlann is
dunyasindaki yerlerini guclendirerek toplumumuzun
kalkinmasina katkida bulunmak Gzere titizlikle
planlanmaktadir. Bu sUrecte, yerel ve uluslararas
duzeyde bircok basanl projeye imza atmis olmanin
gururunu yaslyoruz.

Amacimiz, kadinlann ekonomik, sosyal ve politik
yasamda tam ve esit katiimini saglamak ve bu yénde
atilan adimlan desteklemektir. Dernegimiz, bu yolda
emin adimlarla ilerlemeye ve is dinyasinda cinsiyet
esitliginin tesis edilmesi icin calismaya devam
edecektir.

Bu y1l 10. yiliniz1 kutluyorsunuz. 10 yil icinde dernek
olarak neler yaptiniz? Hangi projelere imza attiniz?
Sizden dinleyebilir miyiz?

Bizim icin bir milat olan bu onuncu yil dénimunde,
dernek olarak gerceklestirdigimiz pek cok projeyi
gururla ammsiyoruz. Liderlik Okulumuz catist altinda,
farkl disiplinlerde yuz ylUze ve 6zellikle pandemi
déneminde online egitimler dlizenledik. DérdUnci
dénemine girmis bulunan cinsiyet esitligine duyarli
mentorluk programimiz, kadinlann profesyonel hayatta
glclenmelerine katkida bulunmak icin dnemli bir
platform saglad.

Pandemi esnasinda Ucretsiz psikolojik destek
saglayan kurumsal sosyal sorumluluk projemizle
bireylerin zor zamanlarda yaninda olduk. Teknik
alanda egitim gdren Universiteli genc kadinlara
yonelik Adesso ile gerceklestirdigimiz is birligi, onlann
sektére hazirlanmalarina ve is arama becerilerini
gelistirmelerine yardimci oldu. Bu kapsamda, 30 genc¢
kadina is dunyasina hazirlik programi sunduk.

Farkli zamanlarda duzenledigimiz sempozyum ve
konferanslar, is hayatindaki esitlikci uygulamalan

dne ¢ikardr; 'esit ise esit Ucret' gibi temel meseleleri



gundeme tasidik. Networking faaliyetlerimizle, yurt

ici ve yurt disindaki BPW dernekleriyle guclt bir ag
olusturduk; ticaretin ve is birliklerinin gelismesine katki
sagladik.

Uluslararasi alanda, 'esit ise esit Ucret' ve
strdurdlebilirlik gibi konularda komite Gyeliklerimizle
aktif rol aldik. Universitelerle yartttugumaz is birlikleri
ise akademik duzeydeki etkilesimimizin bir gdstergesi.
TED Universitesi, Nisantasi Universitesi ve istinye
Universitesi gibi kurumlarla gerceklestirdigimiz anketler,
kampanyalar ve mentorluk programlanyla egitim

ve farkindalik calismalarimizi surdurduk. Ozellikle
Nisantasi Universitesi ile gelistirdigimiz 96 saatlik
Toplumsal Cinsiyet Esitligi Gelisim Sertifika Programi,
bu alanda dénemli bir egitim inisiyatifi oldu. Tum bu
calismalanmizi, Gyelerimizin ve katihmcailanmizin
erisebilirligini saglayacak sekilde, bazilanni Ucretsiz,
bazilarnni ise sembolik Ucretlerle sunarak toplumun
genis kesimlerine ulastirmayr hedefledik. On yil

boyunca yaptigimiz ve halen devam ettirdigimiz bu
projelerle, sadece BPW Turkiye'nin degil, toplumun da
doénustimune katki sunmayt amacladik.

Dernek olarak gelecege déniik hedefleriniz hakkinda
bilgi alabilir miyiz?

Dernegimizin gelecekteki hedefleri arasinda Uye
deneyimini gelistirmek ve mikemmellestirmek yer
aliyor. Bu kapsamda, Uyelerimizin dernek faaliyetleriyle
ilgili glincel bilgileri alabilmeleri icin aylik haber
bultenleri ve dijital platformlarda gelistirmeler
planliyoruz. Ayrica, her Uyemizin yillik en az iki etkinlige
aktif olarak katihmini saglamak icin interaktif bir ag
kurduk. Uye memnuniyetini dlcmek amaciyla anketler
duzenleyerek, dernek ve Uyeler arasinda etkin bir
iletisim agr olusturmayi hedefliyoruz.

ikinci olarak, toplumsal cinsiyet esitligi konusunda
duyarli bir mentorluk programi gelistiriyoruz. Bu
program kapsaminda, yurt ici ve yurt disindan
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BPW olarak, kurulusumuzdan bu yana, egitim faaliyetleri, networking
etkinlikleri, kampanyalar, sempozyumlar, mentor programiari, zirveler ve sosyal
sorumluluk projeleri gibi genis bir yelpazede misyonumuzu siirdiirmekieyiz.
Her bir calismamiz, toplumsal cinsiyet esitligini saglamak ve kadinlarn is
diinyasindaki yerlerini giiclendirerek toplumumuzun kalkinmasina katkida
bulunmak lizere titizlikle planlanmaktadir. 9 ’
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mentorlan dahil ederek, dijital platformlarda takibini
kolaylastirmayi ve etkinligini artirmay1 amacliyoruz.
Ayni zamanda, Uyelerimizin is ve 6zel yasamda denge
kurabilmeleri icin destek saglayacak, deneyimlerini

ve hikayelerini paylasabilecekleri bir ortam yaratmayi
planliyoruz.

Uctinct hedefimiz ise, dernegin mali surduralebilirligini
artirmak ve Uyelerimize daha fazla deger sunabilmek
icin cesitli finansal kaynaklar ve kurumsal Gyelikler
gelistirmektir. Bunun icin dusuk aidat politikalarni
sUrdurerek, genc¢ Gyelerimizin katihmini tesvik ediyoruz
ve ayni zamanda, bUyuk ve kucuk élcekli isletmeler
icin farkl Qyelik seviyeleri belirleyerek, onlann da
dernek faaliyetlerine katiimini saglamayi hedefliyoruz.
Kurumsal iliskiler ve sponsorluklar araciligiyla finansal
kaynaklar olusturarak, dernegimizin kapasitesini artirma
ve projeleri hibe programlan Uzerinden finanse etme
yonunde adimlar atiyoruz.

Cinsiyet esitligi alamnda Tiirkiye’deki durum nedir?
Diinyada ve Tiirkiye’deki durumu karsilastirdigimizda
nasil tablo cikiyor?

Egitim ve saglik alanlannda kizlar ve kadinlar icin isler
fena gitmiyor gibi gdzUkse de is hayatina ve siyasetin

koridorlarnna dalinca durum pek i¢ agici degil. Kadinlar,
calisma hayatinda hala yeterince yer bulamiyor ve
yonetici koltuklanna oturma sanslarn oldukca kisith. Bu

durum, maas bordrolanndan meclis siralarnna kadar
uzaniyor.

Para kazanma ve mulk edinme konusunda kadinlar,
erkeklere gore oldukca geride kalmis durumda. Gelirin
kacuk bir bélumu kadinlar tarafindan saglanirken,
mulkiyetin sadece bir kismi kadinlarin adina kayitl.

is dunyasinda ise kadinlarin orani, maalesef hala

bir hayli dusuk. Bu gercekler, kadinlarnn ekonomik
bagimsizliklarini tam anlamiyla kazanabilmeleri icin
daha cok yol katetmemiz gerektigini gdsteriyor.

Ote yandan, cinsiyet esitligi konusunda kollan
sivayan dernekler ve sivil toplum kuruluslan var ki,
onlar bu isi gercekten ciddiye aliyorlar. Yereldeki
kUcuk projelerden, Birlesmis Milletler gibi dev
organizasyonlarla yapilan is birliklerine kadar pek cok
alanda calismalar yurattyorlar. Hem bilgi paylasimi
yapiyorlar hem de bu zorlu yolda kadinlann yaninda
durarak degisim icin guc birligi olusturuyorlar. Pandemi
gibi zor zamanlarda bile kadinlann daha guclu durus
sergilemeleri icin destek cikan bu cabalar, umarnz ki
daha adil bir gelecegin kapilarini aralar.
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BPW’nun globaldeki calismalar1 hakkinda bilgi
alabilir miyiz?

BPW, dunya genelinde kadinlann is ve meslek
hayatindaki yerlerini glclendirme misyonuyla calisiyor.
Global anlamda bir strU proje yaruttyorlar; mesela,
esit ise esit Ucret kampanyalan bu projelerden

sadece bir tanesi. Kadinlar icin mentorluk programlan,
networking etkinlikleri, egitimler dizenleyerek
kadinlarn is dunyasindaki potansiyellerini ortaya
cikarmalarina yardimai oluyorlar.

Birlesmis Milletler kadin birimi ile de koordinasyon
halindeler. Her yil dGzenlenen, BM’nin kadin
konusundaki en bUyUk toplantilarindan biri olan
TCSBS'de (Tum Cinsiyetler icin Birlesmis Milletler
Kadinin Statltsu Komisyonu) aktif rol aliyorlar. Burada
dunya genelinden konusmacilar ve katiimcilarla bir
araya geliyor, cesitli oturumlar duzenleyerek fikir
alisverisinde bulunuyorlar. Ayrica, genc kadinlarn da
bu sureclere katilmasi icin &zel bir caba gdsteriyorlar,
genc BPW Uyeleri de bu toplantilarda seslerini
duyuruyorlar.

BPW Turkiye ise, yerelde de isleri siki tutuyor. Ornegin,
iTU is birligiyle gelistirdikleri Dayanisma KoyU projesi,
kadinlara yonelik destekleri glclendiriyor. istanbul’daki

derneklerinde ise her ay baskanlar toplanip birbirlerine
yaptiklan calismalan anlatiyor, &nemli PR etkinliklerini
ve networking firsatlarini paylasiyorlar. Kisacasi gerek
yerel gerekse global duzeyde kadinlann is hayatinda
daha iyi bir konumda olmalari icin ellerinden geleni
ardina koymuyorlar ve bu strecte bizlere de cokca
ilham veriyorlar.

6 6 Gelirin kii¢lik bir béliimu kadinlar
tarafindan saglanirken, miilkiyetin
sadece bir kismi kadinlarin adina

kayitl. i§ diinyasinda ise kadinlarin
orani, maalesef hala bir hayli diisiik.
Bu gercekler, kadinlarin ekonomik
bagimsizliklarini tam anlamiyla
kazanabilmeleri icin daha ¢ok yol
katetmemiz gerektigini gosteriyor.
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DUYGUSAL DENGE VE
KOCLUGUN SiHiRLi DANSI

“Kisisel Gelisimde Derin Bir Yolculuk”

Yasam, zaman iginde bizi birgok zorluga ve degisime
maruz birakir. GUn igcinde yasanilan bircok durum,
bazen icinden cikilamayacak bir duygu yUkune
doénuserek, etrafa karsi tepkisel etki yaratir. Bu surecte,
duygusal dengeyi korumak ve fepkileri yanit sekline
cevirmek kisisel gelisim yolculugunda dnemli bir
adimdir. iste bu noktada, koclugun efkili bir rehberlik
aracl olarak devreye girmesi kaciniimazdir.

Peki, nedir Duygusal Denge? Once biraz onu tanimlayarak baslayalim.

Duygusal denge, bireyin zihinsel, duygusal ve fiziksel alanlarda saglkl bir uyum
icinde olma durumunu ifade eder. Yasamin karmasikliklan karsisinda icsel bir
denge noktasi saglar ve duygulann taninmasi, anlasilmasi ve uygun bir sekilde
yonetilmesiyle ilgili bir strec olusturur.

Bu surecte dncelik, duygusal farkindalgin gelistirilmesi yonundedir. Duygulan
tamimak, bu duygulann sebeplerini anlamak ve olumlu hale yénlendirerek duygusal
zekayr artirabilmek mumkundur. Burada bahsedilen duygusal zeka, duygularin
dogru bir sekilde algilanarak degerlendirilmesi ve baskalanyla etkilesimde olmak icin
kullanilan surectir.

“Duygusal denge, erdemli bir yasamin temelidir” der Aristoteles.



CUnkU ‘Duygusal Denge’, sadece duygusal bir durum
degil, ayn1 zamanda beden ve ruh saghgini da icerir.
Stres, kaygi ve diger olumsuz haller, fiziksel ve ruhsal
saglik Uzerinde olumsuz etkiler birakabilir. Tabii bu
etkiler, kisinin kendisiyle olan iliskisinden baslayarak,
diger kisiler ile olan iliskilerine kadar uzanir.

DUYGUSAL DENGE UZERINDE KOCLUGUN
ROLU: YOL GOSTERME VE DESTEK

Kocluk, bireylere duygusal zorluklarla bas etme
becerilerini gelistirmeleri konusunda rehberlik eder.
Bu sayede, duygusal denge sadece kisisel gelisim
icin degil, aym zamanda profesyonel basan ve
iliskilerde de kritik bir rol oynar.

Kocluk, bireylerin potansiyellerini ortaya
cikarmalarina ve hedeflerine ulasmalarina yardimci
olur. Burada duygusal dengeyi saglamak, koclugun
temel odak noktalarindan biridir. Bireylerin icsel
dunyalanna odaklanarak, icinde bulunduklan
duygusal zorluklan anlamalarina ve fark edilen
duygulardaki zorluklar asmalarina yardimci olarak,
icsel glclerini kesfetmelerine destek olur. Bu streg
bireyin kendi hissettiklerini anlamasi, duygusal
tepkilerini ydnetmesi ve kisilere, durumlara karsi
daha perspektif bakis agisina sahip olmasinda
destek saglar.

6 6 Kocluk, bireylere duygusal
zorluklarla bas etme becerilerini
gelistirmeleri konusunda rehberlik
eder. Bu sayede, duygusal denge
sadece kisisel gelisim i¢cin degil,
ayni zamanda profesyonel basari
ve iliskilerde de kritik bir rol oynar.

29

“Senin gorevin duygulanni secmektir, cinkt onlar
konuklar gibidir; sevincle gelirlerse kalbinde kalir,
Uzgunle gelirlerse dgretmen olurlar” RUMI

Kisisel Gelisimde Duygusal Zeka

Duygusal denge, kisisel gelisimin temel taslarindan
biridir ve bu dengeyi saglamak icin duygusal

zeka 6nemlidir. Kog¢luk sureci, bireylerin duygusal
zekalanni gelistirmelerine yardimcr olarak, daha
saglikl iliskiler kurmalarnni ve yasamin zorluklarnna
daha etkili bir sekilde cevap vermelerini saglar.

Bu zorluklarn is yasami icerisinde olusabilecek bir
ornek ile agiklamak isterim.
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Bir liderin, is dinyasinda hizla degisen kosullarla
karsi karsiya oldugunu hayal edelim. Bu lider, yuksek
performansl bir ekibi ydnetmek ve karmasik is
iliskilerini dengelemek zorunda olsun. iste tam bu
noktada gelisen duygusal zekanin rolinu, gelin
birlikte inceleyelim.

Duygusal zekasi yuksek olan bir lider, ekibin
duygusal durumlarnni anlayabilir ve bu duygusal
zenginligi pozitif bir enerjiye dénutsturebilir. Ornegin,
bir proje basarisiz oldugunda, lider sadece sorunlarn
cozmekle kalmaz, aynt zamanda ekibin moral
seviyesini artirarak, duygusal olarak destek saglar. Bu
durum, calisanlan motive eder ve kriz anlarinda bile
duygusal dengeyi korumalarina yardimcai olur.
Duygusal zeka ayn1 zamanda liderin, is iliskilerini
olumlu bir sekilde etkilemesine de katki saglar. Zorlu
bir mUzakere aninda, liderin empati yetenegi ve
etkili iletisim becerileri, taraflar anlama ve ortak bir
¢6zUme ulasma surecini hizlandinr. Bu da liderin
hem profesyonel hem de kisisel baglamda basarl
olmasina olanak tanir.

Bu &rnege baktigimizda, duygusal zekanin, sadece
bireyin kendi icsel dengesini korumasi degil, ayni
zamanda etrafindaki insanlarla daha etkili bir
sekilde etkilesimde bulunma ve liderlik becerilerini
gelistirme sUrecinde de nasil kritik bir rol oynadigini
gostermektedir.

DUYGUSAL DENGEDE YOLCULUK:
KOGLUGUN DERIN ETKISI

Duygusal denge, yasamin inis cikislarina karsi esnek
bir diren¢ saglar. Kocluk, bu dengeyi korumanin
yani sira, duygusal zorluklan bir firsata dénustirme
konusunda da eslik eder. Koclar, bireylerin i¢sel

dunyasina isik tutarak, kendi duygusal zorluklan

anlamalarina yardimci olur. Boylelikle bireyin konu,
durum ve kisilere karsi gelisen duygusal zekasinin
artmasina, guclu yonlerini kesfetmesine ve zorluklara
karsi basa cikabilecekleri becerilerini gelistirmesine
olanak tanir. Koc¢lar, duygusal dengeyi surdirmeye
odaklanarak bireyin potansiyelinin ortaya ¢itkmasina
destek olurlar. ic goruleri, etkili iletisim becerileri

ve empatik yaklasimlanyla koclar, bireyin duygusal
saghgin glclendirerek kisisel gelisim yolculugunda
onemli rol oynar.

Kisisel gelisim, bilin¢li farkindalik ve sorumluluk
almakla baslar. Kocluk, bireyleri duygusal streclerine
odaklanmaya tesvik eder, boylece duygusal
zekalanni artirabilirler. Bu, kendi hissettiklerini
anlamak ve olumlu degisim icin aktif bir sekilde
sorumluluk almak anlamina gelir.

Duygusal zeka, kisiler arasi iliskilerde 6nemli bir

rol oynar. Kocluk sureci, bireylere empati, iletisim
becerileri ve duygusal anlayisi artirmada yardimci
olur. Bu, is ve &6zel yasamda daha saglam baglantilar



kurma yetenegini glclendirir ve kisisel gelisimde
onemli bir kilometre tasidir.

Kogluk ile Kendi Potansiyelinizi Kesfedin

Kocluk, bireylere potansiyellerini anlama ve
gerceklestirme konusunda kilavuzluk eder. Duygusal
denge, bu potansiyeli aciga ¢ikarmak icin nemlidir.
Kog, bireyin i¢sel guclerini kesfetmesine yardima
olarak, duygusal dengeyi surdurulebilir bir basariya
dénusturmeye olanak tanr.

“Duygusal denge, olaylarn kendisinde degil, onlara
verdigimiz anlamlarda bulunur” EPIKTETOS

Kisi, duygusal denge yolculugunda koclugun
rehberliginde yasadigi derin donusumle, daha
bilincli, glclt ve dengeli bir versiyonuna dogru
ilerler. Koclugun bu yolculukta sundugu degerli
araclar sayesinde birey, duygusal zorluklarn firsata
cevirme yetenegini kazanir. Unutmamak gerekir ki,
duygusal denge sadece bireysel basan degil, ayni
zamanda saglikli iliskiler ve yasamin tim alanlarinda
uyum icinde bir varolusun kapilarnni aralar. Bu yolda
ilerleyenler, duygusal zekalarnni giclendirerek, i¢sel

dengeyi surdlUrmeye ve daha anlamli bir yasamin

temellerini atmaya devam ederler.
O zaman simdi biraz dtsunelim: Duygusal

sureclerinizin kesfine dair bir adim atiyor olsaydiniz,

bu ne olurdu?

‘ ‘ Kisisel gelisim, bilin¢li farkindalik
ve sorumluluk almakia baslar.

Kocluk, bireyleri duygusal

siireclerine odaklanmaya

tesvik eder, béylece duygusal
zekalanni arhirabilirler. Bu, kendi
hissettiklerini anlamak ve olumlu
degisim igin aktif bir sekilde
sorumluluk almak anlamina gelir.
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Yeni Yil Yeni
Kararliar Zamani

Her yeni yilin, yeni kararlar almak ve bunlan uygulamak
icin iyi bir baslangic oldugunu dustntriz. Yeni bir yil,
hayatimizda acilan yeni bir sayfa gibidir ve yeni kararlar
alip bunlan hayata gecirmenin tam da zamanidir.

Hem dogru kararlar almak hem de onlan hayata
gecirebilmek i¢cin karar vermekle ilgili es gecilmemesi
gereken bazi gercekleri bilmek bize yardimci olabilir.

1. Umdugunuz kadar iyi de, korktugunuz kadar kétii de
olmayacak.

Genellikle cok istedigimiz bir sey hayata gectigi zaman her seyin kusursuz olacagina
inaninz.

Kararlanmizi tartarken egilimli oldugumuz tarafin sadece iyi yonlerini, pek
istemedigimiz tarafin da sadece kot yonlerini hesaba katarz. Oysa tamamen

iyi veya kotu diye bir sey yoktur. Her kararin sonucunda éngoérilemeyen, hesaba
katilmayan veya basta 6nemsizmis gibi gelen olumlu ve olumsuz seyler vardir. Her
karar biraz kazang ve biraz kayip icerir. Arastirmalar, ytuzde 70 iyi olacaksa, yuzde30
da olumsuz seyler olmasinin makul bir oran oldugunu séyltyor. Onemli olan
bunun farkina varmak. Yine secilmeyen seyde de yuzde 70 “iyi ki bdyle yapmisim”



6 ‘ Her secenegin icindeki iyi ve kotii dengesini gergekei olarak gérebilmek

gerekiyor. Agirhkh oranda iyiyi yakaladiginiz bir secenekteki yiizde 30°'luk

olumsuzluklar sizin i¢in ne kadar sorun olur?

Agirhikh olarak istemediginiz seyleri fark ettiginiz ve se¢mediginiz seydeki
yiizde 30'luk iyi seyleri geride birakmaya ger¢cekten hazir misiniz? , ,

diyeceginiz iyi seyleri cebinize koyduysaniz,
yUzde 30’luk bir “aklimzin kalacag ve sonradan
arayacaginiz bir seyler” olacagin da bilmelisiniz.

Her secenegin icindeki iyi ve koétl dengesini
gercekci olarak gorebilmek gerekiyor. Agirlikli oranda
iylyi yakaladiginiz bir secenekteki yuzde 30’luk
olumsuzluklar sizin icin ne kadar sorun olur?

Agirlikh olarak istemediginiz seyleri fark ettiginiz ve
secmediginiz seydeki yuzde 30’luk iyi seyleri geride
birakmaya gercekten hazir misimiz?

Unutmayin, hicbir karar ytzde 100 iyi veya kotu
olamaz. Kararinmzin belirleyicisi sadece ylzde

el

70’lerdeki cekici géruntu degil, o gorkemli
goruntlnun icine saklanan yuzde 30’lardaki Truva
askerlerini fark edip onlan gbéze almak olmalidir.

2. Onemli kararlardan énce 24 saat
bekleyin

Hic dakikalarca aradiginiz kumandayi, cizdani veya
anahtannizi bir turld bulamadiginiz, en sonunda pes
edip aramaktan vazgectiginiz oldu mu? Sonrasinda
kisa bir sire baska bir seyle ilgilenip tekrar aramaya
basladiginizda ilk baktiginiz yerde gorup, “Aal

Bunu az 6énce nasil ggrmemisim!” dediginiz? iste
karar verme sureci de buna benzer. Kimi zaman
gbzUmUuzun dnundeki dogru karan bir tarld
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goremeyiz. Ne zamanki acele etmeyi birakip, sakin
olup karar zamana yaymaya baslarz, iste o zaman
her sey cok daha belirgin olur.

ilk tepkilerimiz genellikle “cocuk benligimizden” cikar.
“Bunu istiyorum bana ne, bana ne!” veya “Ay ne kadar
kotu! Asla olmaz asla!” gibi cimleler cocuk benligine
aittir. Reflekslerimiz genellikle hem yeterli verileri elde
etmeden, hem tam anlamiyla mantik sizgecinden
gecirmeden, hem de tam olarak ne istedigimize

bile emin olamadan verdigimiz kararlara sebep olur.
Ozellikle dnemli kararlari vermeden énce ilk yapmamiz
gereken saglikl dustinmek ve gercek bir degerlendirme
yapmak Uzere zaman kazanmak olmalidir.

3. Kendi jiirinizi olusturun

Bizim gdremedigimiz bir nokta, fark edemedigimiz
bir aynnti, &nem vermedigimiz bir risk veya yanlis
acidan baktigimiz bir yanilg baskalan tarafindan
kolayca gorulebilir. Biz de kararlanmizi vermeden
once bize yardimci olacak “kurgusal bir jari”
olusturabiliriz. Jurimize mantikli, duygusal, cesur,
temkinli, deneyimli, gen¢, uzman, acemi... bircok
kisi ekleyip karar vermek istedigimiz konuda onlann
goruslerini almak, olaylan bakmadigimiz acilardan
gdrmemizi saglayacaktir. Hatta bu listeye dogrudan
ulasip soramayacagimiz, belki de tanismadigimiz
veya hayatta olmayan kisileri de ekleyip “O olsa

ne yapardi?” diyerek onun gibi disinmeyi de
ekleyebiliriz.

Kurgusal jarimizin farkl yas, meslek, zeka, deneyim
ve karakter &zelliklerinden olusmast dnemli bir
nokta. Listenizi “Bu kararin onunla ne ilgisi var?”
demeden olusturmalisiniz. Hi¢c ummadiginz birisi
size ihtiyacimz olan bakis acisini verebilir. Genelde
de dyle olur. Ezber kaliplar yerine bir cocuk safligiyla
olaya disandan bakabilenlerin soru ve yaklasimlan
zihnimizde daha parlak isiklar yakabilir.

4. Kagidi dérde béliin

Analitik disunmek adina cok etkili bir ydntemdir:
Bir kagidi alin ve dérde bolun. Sol Uste A kararinin
artilarini, sag Uste B karannin artilanni, sol alta A
kararinin eksilerini, sag alta B kararinin eksilerini
yazin. Akliniza gelebilecek buyuk kucuk, dnemli

énemsiz her seyi maddeler halinde ilgili yere yazin.
Ardindan bu maddelerdeki artilardan en
vazgecilebilir olanlann Gstind ¢izin. Vazgecilmezlere
gelince durun ve yanina yildiz koyun. Ayni seyi eksiler
icin de yapin. Her iki taraftan da vazgecilmezleri
belirledikten sonra Uzerinde dustinmeniz ¢cok daha
kolay olacaktir.

5. Sorumluluklari alin

Her karar aslinda bir seyi kaybetmeyi ve bir seyden
vazgecmeyi gdze almaktir. Bunu bastan bilin. Ne
karar alirsaniz alin, diger secmediginizle ilgili bir
“acaba” yasayacaksiniz. Hicbir kararnn hayal ettiginiz
gibi yuzde 100 mutluluk veremedigini unutmayin.
Vazgectiginiz o kisimlan kaybetmeyi géze alarak,
“Zaten buna hazirdim” diyebileceginiz sekilde
kararnizin arkasinda durarak sorumluluk alin.

Hem pasta yiyeyim hem kilo almayayim diye bir
secenek zaten yoktu, olsa onu secerdiniz. Pasta
yediyseniz kilo alma sorununu kafaya takmayin artik,
pastanin tadini cikarin. Yemediyseniz de akliniz onda
kalmasin, iradenizle gurur duyun. En basta neyi gbze
aldiginizi ve nasil telafi edeceginizi bilin, sonrasinda
kararinmzin arkasinda durun.

Vereceginiz kararin olasi olumsuzluklarin bastan
gorerek onlara hazir sekilde karar alin ve zaten
dnceden gorlp hesapladiginiz seyler icin pismanlik
duymayin.

6 ‘ Reflekslerimiz genellikle hem yeterli

verileri elde etmeden, hem tam
anlamiyla mantik siizgecinden
gecirmeden, hem de tam olarak ne
istedigimize bile emin olamadan
verdigimiz kararlara sebep olur.
Ozellikle 6nemli kararlan vermeden
once ilk yapmamiz gereken

saghkh dusiinmek ve gercek bir
degerlendirme yapmak iizere zaman
kazanmak olmalidir.

29



Kendi gelecekleri ile
ilgili planlari
olmayanlar,
baskalarinin

planlarina ‘
dahil '

olurlar.

WiCOACH 7/24



WORDS

Ali Quliyev
Profesyonel Ko¢

Kendi Kendimin
Kocu Olabilir miyim?

Yasadigimiz hayat strecinde bazi Snemli kararlar
verebiliriz. Bunlardan bazilan dogru, bazilan yanlis
olabilir.Yanlis ya da dogru verilen her karar, insan
zihninin mantigina dayali bir Grantduar. Bu tar kararlar
insan beyninin gelismesi ve karar verme yeteneginin bir
basamak daha ilerlemesi icin dGnemli bir adimdir. Ama
bazen karar verme yetenegimiz olamiyor. Zihnimizi ne
kadar zorlasak da bir tarla karar veremiyoruz. Kararsiz
kalmak, bizim kisisel gelisimimizi ve dzguvenimizi
zamanla azaltmaya baslyor.

Ozglvenin insan hayatinin karar verme aninda buyuk bir yere, hatta en dnemli yere
sahip oldugunu soyleyebiliriz. Ornegin 6zgliveni olmayan bir insanin aninda karar
verme olasiligl cok dustk veya basarn orani cok zayif olabiliyor. Buna daha fazla
ornekler de verebiliriz. Fakat buradan séyle bir soru cikiyor: Ozgiiveni olmayan
insanlarnn belirtileri nasil oluyor? Bunu soyle bir cimleyle anlatabilirim: “insanin
karar vermek icin mukemmeliyetcilik arayisinda olmasi ve yetenegini dis faktorlerde
arayarak kendi icindeki potansiyeli fark edememesidir. Ornegin bir insanin is ve 6zel
hayatinda herhangi bir risk olustugunda dusuncelerini daima kaybedecegi seylere
odaklamasi, bu riskin bir basariya dénusecegine inanmamasi.” Anlattigimiz cevaptan
boyle iki soru cikiyor:

1. Bu tiir sorunlarla nasil bas edebiliriz? Bu tur sorunlarla bas etmemiz icin en

dnemli olan sey, sorunu kendimizden duyarak, ¢c6zim bulmamiz icin kendimize



6 6 Bunalimda oldugumuz anlarda, 6zgtiven eksikligini

fark ettigimiz zamanlarda ilging yontemler diisiinsek

de, soruna ve probleme odaklansak da, potansiyelimizi

disan ¢cikarmaya ¢alissak da daha ézgiivensiz ve daha
kapali bir insan moduna girmis oluyoruz. ’ ,

farkli sorular sorarak, zihnimizin alt yapisindaki
potansiyelin dustncelerimize aktarlmasinda bize
yardimci olacak insanlardan (profesyonel koclardan)
destek almak.

2. Problemin ¢6ziim yolu nasil bir siirecten geciyor?
Problemin ¢6zum sureci farkh yollarla kolaydan zora
dogru kisinin istekleri dogrultusunda devam eden bir
sUrectir.

Bu kadar sorular, 6rnekler ve cevaplar sadece
hepimizin aklini kanstiran bir sorunun cevabini
bulmamiz icin bize yardimc olacak bir tarld zihin
tetikleyicisiydi.

PEKi SORUMUZ NE? "BiR iINSAN KENDI
KENDININ KOCU OLABILIR Mi?"
Bunalimda oldugumuz anlarda, 6zglven eksikligini
fark ettigimiz zamanlarda ilgin¢c yontemler
dusunsek de, soruna ve probleme odaklansak da,
potansiyelimizi disan ¢ikarmaya calissak da daha
6zglvensiz ve daha kapali bir insan moduna girmis
oluyoruz.

Peki bu yéntemde yaptigimiz yanlis ne? ilk dnce
bilmemiz gereken sey, insanin ayni anda hem

bir sorun yasayip hem de o sorunun ¢6zimunu
bulmaya calismasi her zaman kolay degil. Cunku
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problem olustugunda otomatik olarak beyin
savunma moduna giriyor. Unli bilim adami Pol
Maklean 1952 yilinda arastirmalan sonucu insan
beynindeki komuta merkezinin U¢ buyUk parcadan
(stringen, memeli (limbik), insan(neokorteks)) ibaret
oldugunu bulmustur.

Cogu zaman yasadigimiz aciy1 ve problemi otomatik
olarak limbik sistemimizle ¢c6zmeye calisiyoruz.
Bunun nedeni, o ani yasarken mantikli disinme
yeteneginin devre disi olmasi ve limbik sistemin
beyin komuta merkezini ele gecirerek onu kontrol
etmesidir. Bu durumda alabilecegimiz en mantikh
karar, bir profesyonel koctan yardim almak

olabilir. Onun soracagi sorularla ve yaklasimiyla
sorunlarnmiza ¢6zum yollan bulunabilir.

insanin kendini gelistirmesi ve 6zglveninin artmasi
icin koctan alacagr destek cok nemli. insan "an"
durumunu yasadikca ¢cdzume odaklanabilir.

Hic dUstndintz mu niye cogu insan aslinda bazi
fikirlere icten karsi olsa da bu fikirleri kabul etmek
zorunda kaliyor? Alman siyasi bilimci Elisabeth
Noelle-Neumann "Suskunluk Sarmal" isimli
teorisiyle su soruya séyle cevap veriyor: insan

toplumda azinlikta oldugunu dusundtglnde yalniz

olmaktan korktugu icin kendi gbrisinu, hatta bazen
gercekleri dile getiremiyor. Oysaki, toplumdaki diger
insanlar da ayni sebepten susuyor ve bu suskunluk
hali sarma halinde blyUyerek kamuoyu adli bUyuk
bir yalan ortaya cikariyor. Ornegin tacize ugrayan bir
kiz cocugu suclanacagindan korktugu icin bu konuda
ebeveynlerine ve polise bir sey sdyleyemiyor.
Korkuyor clnkU: "Neden baskast degil de sen tacize
ugradin? Demek ki, sorun sende," diyerek onu
suclayacaklar.

Bu tUr olaylara iki insan sustugunda otomatik olarak
Uclncul, dérdidnct sahislar da susmak zorunda kaliyor
ve toplumun bu tdr olaylardan haberi bile olmuyor.
Bu suskunluklar bu tip olaylarnn artmasina sebep
oluyor. Boylelikle toplumun ahlak olarak adlandirdigi
stereotipler daha buyuk ahlaksizliklar yaratiyor.
Ozguveni olmayan bir cocuk, ergen, yetiskin asla
kendini ifade edip hakli oldugunu kanitlayamaz.

Bu tur olaylarn zamaninda bazilanmiz ya kendimiz
yasadik ya da yakin cevremizden birileri yasadi.
Yasamamis da olabiliriz ama bu, yasamayacagimiz
anlamina gelmiyor. Bu tur olaylan kendimizde veya
yakin ¢cevremizden birilerinde fark ettigimiz zaman da
hemen bir profesyonel koc¢tan yardim almamiz lazim.
CUnkd insan bir sosyal varliktir ve c6zUm bulmasiicin
iletisim kurmak zorunda. Yanlis iletisim ise insana
daha ¢ok zarar verebilir. Profesyonel olmayan biri
konustugu zaman insana ancak 6gut verebilir.

KucUk arastirmamizin sonucu ise sdyle: "insan asla
kendi kendinin kocu olamaz ve asla profesyonel
olmayan birinden kocluk almamali.” Hatta en Unlu
psikologlarn ve koclann da 6zel psikologlarn ve
koclan vardir.

6 6 Cogu zaman yasadigimiz aciyi ve

problemi otomatik olarak limbik
sistemimizle ¢c6zmeye ¢alisiyoruz.
Bunun nedeni, o ani yasarken mantikli
diistinme yeteneginin devre disi olmasi
ve limbik sistemin beyin komuta
merkezini ele gecirerek onu kontrol
etmesidir. Bu durumda alabilecegimiz
en manthikh karar, bir profesyonel
koctan yardim almak olabilir. 9 ,
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Arda Topaloglu
Spor Psikolojisi Uzmani

>

sporpsikologuardatopaloglu www.ardatopaloglu.com

Sporda Stres
Yonetimi

Sporda stres yonetimi denilince akla gelen konulardan
bazilan ‘'musabaka oncesi stres, kaybetme stresi, rakip
takim ve oyuncu stresi, taraftar stresi, blyUk mac stresi,
hakem stresi’ gibi konular oluyor. Ornekler pek tabii

ki kisiden kisiye artabilir. Burada bilinmesi gereken
oncelikli konulardan biri sporcunun stres ve kaygi gibi
iki Gnemli konu hakkindaki bilgi birikimidir. Bilmeliyiz ki
insan en ¢ok bilmedigi seylerden korkar ve kaygi duyar.
Yani stresi ve kaygiyl dogru 6grenen, bu kavramliar
zihinlerinde dogru konumlandiran sporcular stresi
yonetmek konusunda da daha basarili oluyorlar.

Peki nedir bu cagin korkulu ruyasi stres? Stresi en kisa ve anlasilir sekilde
tanimlamak gerekirse ‘bir kisinin degisen ve degisken sartlar karsisinda gelistirdigi
savunma mekanizmasi’ diyebiliriz. Bu mekanizma ne kadar esnek ve saglam olursa
yasam ve sportif performansa olan olumsuz etkisi de o denli azalir hatta dogru
yonetilmeye baslandiginda kisinin yasamini olumlu anlamda kolaylastirdigi goéralar.
insanmin var oldugu ilk caglardan bugtine kadar aslinda stres de hep vardi fakat
yasam sartlan degisip hayat belli rutinlerin icinde sikistikca insanoglu stresle daha
sik karsilasmaya ve onunla mucadele ederek daha sik yorgun dusmeye basladr.
Bildigimiz gibi beynin ilk ve dncelikli gdrevi hayatta kalmak ve kisinin yasamini



surdirebilmesine olanak saglamaktir. Bu acidan
bakildiginda ilk caglarda yasamis olan insanlann en
temel stres kaynaklarinin da aclikla mucadele etmek,
avlanmak ve korunmak oldugunu dustnmek cok da
zor degil. Gunumuzde sartlar her ne kadar degismis
ve modern hayata gecilmis olsa dahi beyinlerimiz
hala hayatta kalma savasi veriyor, hayatin icerisinde
gerceklesen en ufak bir degisikligi olum kalim
meselesi olarak gorerek tepkimelerde bulunuyor

ve duygu davranislar Uzerinde degisimlere yol
aciyor. Bu durumu spor sahalarnnda inceledigimizde
sporcularn degisen baski durumlarinda olaylar
Uzerinde verdikleri tepkiler de tamamen

genetik olarak beyin yapilarindan ve &égrenilmis
davranislanindan etkilenerek sekilleniyor.

Burada sporculara sordugum biri soru ile devam
etmek istiyorum; en son ne zaman ve hangi
durumda strese girdigini fark ettin? Cevaplar

tabii ki sporcudan sporcuya degisiklik gdsteriyor

ve benim de bir spor psikologu olarak istedigim

sey tam olarak bu. Mesela varsayim ki bir sporcu

bu soruya ‘taraftar stresi’ demis olsun. Burada
ornekleri cogaltarak sporcunun stres kaynaklan

Uzerinde daha genis bir farkindalik kazanmasini
amacliyorum ve bu kaynaklarnn hangilerinin onu
strese sokabilecegini 6greniyorum. Verilen érnekleri
puanlamasini istedigimdeyse her stres kaynag icin
farkl puanlar ortaya cikiyor. Bir sonraki adimimiz
sporcu kisinin stres olarak adlandirdigi durumlarin
herkes tarafindan stres olarak adlandinlip
adlandinlmadigini 6grenmek oluyor. Bunu yaparken
amaclanan sey, stres adi verilen durum genel kabul
gormus bir durum mu yoksa o durumu stres olarak
adlandiran kisiye ait bir sey mi, onu égrenmek. Yine
bir drnek Uzerinden gidecek olursak; futbolda bir
penalti vurusu, basketbolda son saniye atisi ya da
voleybolda mac sayisinda servis karsilama durumu
her sporcu icin stres olarak kabul edilir mi ya da ayni
stres seviyesine sahip midir? Bu sorunun cevabi tabii
ki hayir. Her sporcu icin bu durumlar stres kaynagi
degildir ve her sporcu bu durumlardan ayni oranda
stres Uretmez. Demek oluyor ki stres tamamen onu
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stres olarak adlandiran ve o sekilde algilayan kisiye
aittir. Yazimin isminde de oldugu gibi sporcunun
oncelikli amac stresi yok etmeye calismak degil onu
anlamak ve neden bu durumun onun stres seviyesini
yUkselttigini dogru algilamak olmalidir.

Stres her ne kadar soyut bir kavram olsa da ydonetimi
konusunda somut adimlar atmak, somut hedefler
koymak ve yine somut calismalar yapmak stresi
kontrol altina almak ve yonetmek icin yapilmasi
gereken en 6nemli seylerdendir. Peki bunlar neler
olabilir gelin birlikte siralamaya calisalim.

Hemen herkesin kabul edecegi Gzere sporcu en
yUksek performansini, &zellikle strdurulebilir en
yUksek performansini, bedenen ve zihinsel olarak
en rahat oldugu, strece odaklandigi ve icinde
bulundugu durumdan keyif aldigi zamanlarda
ortaya cikarabilir. Saninm hicbir sporcu yoktur ki
stres seviyesi zirvedeyken, fiziksel ve psikolojik
olarak aciicindeyken uzun sureli yuksek performans
gostersin ve bunun bu sekilde devam etmesini
istesin. Demek ki yapilmasi gereken seylerden biri
olan bedenen ve psikolojik olarak gevseyebilmek,
sporcunun musabaka ve antrenmanlarda kendi
optimal performansina ulasabilmesi icin elzem
sartlardan biri. Bir digeri belki de ilk sirada olmasi
gereken konu ise sporcunun kendisine bu durumun
kendi kontrol alaninin icinde mi yoksa disinda

mi1 oldugunu sormasi ve kontrolt disinda olan
konularda gereksiz bir stres tetiklenmesi yasamamasi
icin telkin metodu uygulayarak zihinsel sakinlesme
icin ilk adimi atmasi. Kendi kontrol alant disinda
olan stres kaynaklarina érnek vermek gerekirse;
hakemin yonetim sekli, hava sartlan, tribdn baskisi
ya da zemin sartlan olarak birkag érnek sunabiliriz.

‘ ‘ insanin var oldugu ilk caglardan
bugiine kadar aslinda stres de
hep vardi fakat yasam sartlarn

degisip hayat belli rutinlerin
icinde sikistikca insanoglu stresle
daha sik karsilagsmaya ve onunla
miicadele ederek daha sik yorgun
diismeye basladi.

29

Bu gibi durumlar sporcunun kontrol edemeyecegi,
degistiremeyecegi konulardir ama bilmek gerekir ki
kisi degistiremeyecegi konularda dusunce seklini
degistirerek o duruma olan algisini ve bakis agisin
yodnetmeyi basarabilir ve stres kaynagi olarak gérilen
sartlar artik zihinde normallestirilmeye baslar. Yine
bir baska bakis acisiyla ayni durumlan ele almak
gerekirse sporcu kendisini kdtd zemin kosullarna,
kotu yonetim tarzina, hava sartlarnna ve tribln
baskisina alistirmak icin, ayni sartlan antrenmanlarda
olusturarak ya da zihinde canlandirma metodu
kullanarak hazirlayabilir ve kontrol alani disinda kalan
sartlarda da elinden geldigince yuksek performans
gostermek icin psikolojik hazirigint yapabilir. Fiziksel
ve teknik yeterlilik ne kadar yuksek olursa sporcunun
6zglveni de o denli yUkselir ve stres kaynaklar ile
karsilastiginda olusturacagi cevaplar bir o kadar

hizli ve etkili olur. Yani kisaca bir sporcunun stres
yonetimini dogru ve etkili yapabilmesi icin hem
fiziksel ve teknik, hem de psikolojik olarak kendini
hazirlamasi ve iyi hissetmesi &nemlidir.



Kocluk Deneyim KulubU
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Kocluk deneyimi kazanmak

simdi cok kolay.

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

CoC Kocluk Deneyim Kultibii
seni bekliyor.
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Tiilin Ceneli D6nmez
Yénetici Kocu & lletisim Danismani

@ tulin@brandfocus.com.tr

Yeni yilda
kendinle
yuzlesmeye
var misin?

‘Baktigin benim, gérddgun sensin.” Mevlana

Her insan bize baska bir ayna tutar. Ve biz her
farkl aynada baska bir yonumuzu goruruz.
Cogu zaman karsimizdaki kisiye aktardigimiz
aslinda onunla ilgili degil, bizimle ilgili. CUnkd
karsimizdakine bakfigimizda igimizde ne varsa
onu aktfarnr, onu goérur ve ona gore davranirnz.



Hepimiz birbirimize aslinda gdrinmez baglarla

baghyiz. Bunu buzdaginin altindaki parcalann
birbirleriyle bagh oldugunu dustnerek hayal
edebilirsiniz. Bu sebeple kendimizi bulma
yolculugumuzda, kesfetmemiz ve icimizdeki
potansiyelimize ulasabilmemiz icin karsimizdaki
kisilerle iletisim halinde ve deneyim icinde oluruz.

6 6 Ben her yeni yila girerken, kendime
biraz daha yaklasacagim, kendimi

biraz daha taniyacagim ve

kesfedecegim icin ¢cok heyecan

duyanm. Ciinku her seferinde de yeni

bir ben kesfederim.
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Ben her yeni yila girerken, kendime biraz daha
yaklasacagim, kendimi biraz daha taniyacagim ve
kesfedecegim icin cok heyecan duyarim. Cunku her
seferinde de yeni bir ben kesfederim.

Yeni yila girerken bir durup dusunun. Gercekten bu
yaziy1 okuyan kisi gercek siz misiniz?

Oldugunuz noktada sahip olduklarniz ve kendinizi
ifade etme sekliniz, gercekten sizi yansitiyor mu?
Kendinizi ne kadar taniyorsunuz? icinizden geldigi
gibi davranabiliyor musunuz? Yoksa size bicilen roller
ve kimlikler Gzerinden mi hareket ediyorsunuz?

Su an durdugunuz noktada kendinize baktiginizda,
baska aynalardaki yansimalarinizi goérebilmek icin
hayatinizda neleri degistirirdiniz? icinizdeki farkh
kimliklerinize, potansiyelinize ulasmak icin neler
yapabilirsiniz? Bu nedenle, dényargilarinizdan

S/
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‘ 6 insan, en kolay kendini kandinir. Her
seyin sucunu baskasina atmak kolay,
kendinle yuzlesmekse zor. Bazen
insanin icinden bir ses “kendinle yuzles
ve rahatla” der; ama insan en ¢ok
kendinle yuzlesmekten korkar.

29

uzaklasip hayatiniza her ne sekilde olursa olsun
giren insanlara sevgiyle yaklasin. Onlann sizin
hayatiniza gelmelerinin sebebinin sizin potansiyel
yoénUnlzu ortaya cikarmanizda yardimal olmak,
kendinizi tanimaniza vesile olmak icin geldiklerini
anlamaya calisin.

Kizdiginiz biri var diyelim. Bu ¢cok tembel oldugu icin
kizdiginiz bir arkadasiniz olsun. Ne hissediyorsunuz
onun bu durumuna kars1? Onun size tuttugu aynada
hangi yonunuzu géruyorsunuz? Hayatiniz boyunca
tembel olmay1 kendinize yakistiramadiginiz ya da
hak gérmediginiz icin mi tembellik yapan biri sizi
rahatsiz ediyor? Bu insanin size karsi yaptig hizmet
ne olabilir?

Bu sorulann cevabini verebilmeniz icin, olanlan

fark edip oldugu gibi kabul edip ona gore
degerlendirmekte fayda var. Kimimizin bunu fark
etmesi bir 6mur alir ve tekrar tekrar benzer insanlarla
karsilanz ve neden oldugunu anlayamayiz. Kimimiz
icinse ufak bir deneyim yeterli olabilir.

Herkesin size ayna oldugunu dusunerek iliskilerinize
baktigimzda neler hissediyorsunuz? Tanidiklariniz,
arkadas, sevgili, es, kardes, ebeveyn oldugunuz
kisilerle neler paylastiginizi, birbirinize hangi
yonlerden ayna oldugunuzu gorebiliyor musunuz?

Baskasini suclamak kolay, kendinle
yuzlesmekse zor...

insan, en kolay kendini kandirir. Her seyin sucunu
baskasina atmak kolay, kendinle yuzlesmekse

zor. Bazen insanin icinden bir ses “kendinle

yUzles ve rahatla” der; ama insan en ¢cok kendinle
yUzlesmekten korkar, daha dogrusu kendi
gercekleriyle karsi karsiya gelmekten cekinir. Cesaret
edemez.

Evet, kendinle ylzlesmek, yanlislarnla, eksilerinle,
hatalannla, kusurlannla, basansiziiginla, acemiliginle
yUzlesmek kolay ve basit bir durum olmadigin
kabul etmek gerekir. Beklenmeyen sarsintilar, acilar
hissettirir, ama insan 6zgurlestirir, gercekleri gdrmek
ve kabul etmek, bir degisime yol acar. Her sey
hayatta bir deneyimdir.

Kendini oldugun gibi kabul et. Kendin ol!
Her seyinle sen ol!

Hayat, acisiyla tathsiyla, yanlisiyla dogrusuyla senin
hayatin...

irlandali sair ve yazar Oscar Wilde: “insanin
kendisiyle ylzlesmeye yuzu yoksa, baskalarinin
hatalanyla oynar durur.”

Kendin olmak i¢in kendinle yuzles!
Konus kendinle hi¢c cekinmeden, tipki en yakin

arkadasini dinler gibi sefkatle...

Ve hepsinin sonunda yeni yilda kendine su tek basit
soruyu sorabilir misin?

Kendinle yuzlesmeye var misin?

Sevgi ve sefkatle...



* W e

Nereye gittigini

bilen insana
yol vermek icin
butun dunya
kenara cekilir.
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Melike Serdaroglu Erkoca
Beden Egitimi ve Spor Ogretmeni, EGitimci

@ melikeserdaroglu@gmail.com

Fiziksel Aktiviteyle
Saglikla "Yas Almak"
Mumkun Mu?

"GuUnluk yasamda sikca kullandigimiz fiziksel
hareketlerimizi ve yaptigimiz fiziksel akfiviteleri

tUm yasam suresince kolaylikla surdurebilmemiz
mumkun mu? Fiziksel aktiviteler sadece yasamin belli
dénemlerinde mi yapiimal? Modernlesen

dUnyada “saglikla yas almak” mumkun mu? MUmkunse
burada fiziksel aktivitenin rolt nedir?”

Modern cagla birlikte; teknolojinin gin gectikce hayatimizda daha ¢ok yer
almasinin da etkisiyle, fiziksel aktivitelerimizin azaldigini gormekteyiz. Oysaki fiziksel
aktiviteler yasamda ne kadar dengeli bir sekilde yer alirsa, insanin diger yasamsal,
zihinsel, sosyal ve hatta sanatsal becerileri o derece saglik, huzur ve denge icinde
gerceklesecektir.

Dunya Saglik Orgutt (WHO), fiziksel aktiviteyi; ginlik yasam icerisinde kas ve
eklemlerimizi kullanarak, enerji tketimi ile meydana gelen herhangi bir bedensel
hareket olarak tamimlanmaktadir.

HAREKETLI YASAM OMUR BOYU SECiMiNiZ OLSUN
Gundelik yasamimizda otomatik bir sekilde gerceklestigini dustndugumuz
fiziksel hareketlerimiz, arka planda beyin-sinir- kas iletisiminin ve daha da derine



indigimizde, pek cok fizyolojik strecin birbiriyle

baglantisi sonucu gerceklesir. Ve sik sik yaptigimiz
yurumek, oturmak, merdiven ¢cikmak, kapiy1 itmek,
poset tasimak vb. gunluk hareketlerimizi bu
muhtesem yapinin surekli ve birbiriyle baglantil
olarak calismasiyla kolayca gerceklestiririz. Aslinda
bu durum, vicudumuzun deyim yerindeyse bize
caktirmadan sundugu buytk bir kolaylik gibi gérunse
de basitce kazanilmis degildir. Peki neden? Mesela
bir bebegin dengede kalmak ya da yurimek icin

ne kadar deneme yaptigina hi¢ dikkat ettiniz mi?
Veya, bir ameliyat veya hastalik sUreci sonrasi,
eksilen ya da kaybolan fonksiyonel hareketleri geri
kazanmak icin fizik tedaviye giden insanlann haftalar,
aylar hatta belki de yillarca fiziksel hareketleri
gerceklestirmek Uzere sayisiz tekrar yaptigin1? Ya

da yash insanlann eski kuvvet ve esnekligini yitirdigi

icin sadece ayakta dengede kalabilmek adina
verdigi micadeleye sahit oldunuz mu? Dolayisiyla
bu zahmetli strecleri dustindugumuzde; basitce
gerceklestigini sandigimiz gunluk yasamdaki hareket
ve aktivitelerimizin olus seklinin vicutta calisan

pek cok oruntunun defalarca tekrarlanmasiyla
glclenerek olustugunu gérmekteyiz.

"[SLEYEN DEMIR PAS TUTMAZ"

Eger yasamimizi kolaylastiran guindelik hareketleri
ve diger fiziksel aktiviteleri saglikli bir sekilde, uzun
yasam suresince rahatlikla yapabilmek ve mumkin
olan dogru duzeyde gerceklestirebilmek istiyorsak
basta; kemik, kas, sinir ve eklem yapimizi guclu
tutmamiz, sedanter yasam yerine daha aktif bir
yasam icinde olmamiz, tum bunlan yapabilmek icin
de dogru besin kaynaklan ile saglikli beslenmemiz
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gerekir. Sonug olarak eger dmur boyu hareketli ve

saglikll yasami benimser ve uygulamaya gecirirsek,
yasimiz ilerlese de o gline kadar gucld tuttugumuz
vUcudumuzla, ilerleyen yaslarda da yasa uygun pek
cok aktiviteyi kolaylikla strdurebiliriz.

GEREKTIGINDE UZMAN DESTEGI
ALMAKTAN CEKINMEYiN

Yas ve saglik durumuna uygun olarak yapilacak,
cesitli fiziksel aktivite secenekleri vardir. Dogru
aktivite seciminde, gerektiginde uzman destegi de
alinmasi 6nemli bir husustur. Bu konuda uzmana
danismak, yaslanmanin kacinilmaz oldugu mevcut
yasam surecinde bilincli ve dogru yol alinmasini
saglayarak, hayat kalitesini artiracaktir. Yaslanmak
elbette kacinilmazdir. Fakat saglikla yasamak

ve saglikla yas almak degerli bir olgudur. Bunu
gerceklestirmek icin de; hareketli yasam sadece
belli dbnemlerde degil ©mur boyu benimsemeli ve
uygulanmali, ilerleyen yaslarda da uzman destegiyle
uygun aktiviteler secilerek devam ettirilmelidir.
Tum bunlan gerceklestirirken dogru ve bilincli
beslenme faktdrld de atlanmamalidir. Cinkd dogru
beslenme faktdrl; hem aktiviteler icin gerekli
enerjiyi vicuda saglayabilmek, hem de yasamsal
vUcut fonksiyonlann korunmasi ve beslenmesi icin,
ayrica da alinan eneriji ile harcanan enerji arasinda
dengede kalmak icin muhimdir.

Ayrica fiziksel aktiviteyi benimseyen ve yasaminda
uygulayan kisi sadece bireysel anlamda fayda

‘ ‘ Giindelik yasamimizda

ofomatik bir sekilde
gerceklestigini diisindiigiimiiz
fiziksel hareketlerimiz, arka
planda beyin-sinir- kas
iletisiminin ve daha da derine
indigimizde, pek cok fizyolojik
siirecin birbiriyle baglantisi
sonucu gerceklesir. 9 ,

saglamaz; pozitif yansimalan ile topluma da

katkisi olur. Cocuklan da kucUk yaslardan itibaren
bu bilincle yetistirmek ve fiziksel aktivitelere
yonlendirmek, &mur boyu strecek bir yaklagimin ilk
adimlan olacaktir.

Hareketli bir yasam icin oneriler;
Mumkulnse yasa ve saglik durumuna uygun
secilecek bir spor bransiyla haftanin belirli gunleri
aktif kalmak,

Acik havada yuruyus, hafif tempolu kosular
(jogging), bisiklete binmek, hafif egimli yol yartyusu
gibi aktivitelere yer vermek,

Teknolojinin sagladig imkani kullanarak, evde
videolar yardimiyla kuvvet-denge egzersizleri,
pilates minder egzersizleri, hafif agirlik egzersizleri
yapmak,

KlcUk capli market alisverislerini firsat bilerek, hafif
posetleri eve kadar tasimak,

Apartman veya is yeri asansérind zaman zaman
kullanmayip merdivenleri tercih etmek, ya da
sadece belirli katlan ¢ikip inmek,

Cocuklarin aktivitelerine, oyunlarina katilmak,
Bahce isleriyle ilgilenmek, dizenlemeler yapmak,
Arabayla disan cikildiginda belirli noktada araci
birakarak, gidilecek yere kadar yurimexk,

Masa basi calisilan durumlarda, belirli araliklarla
mola verip ayaga kalkmak, mimkunse kisa da olsa
yUrimek veya eklemleri hareket ettirmek,

Evde olunan zamanlarda ¢ok pasif kalmamak,
telefon goérismeleri esnasinda evin icinde ylrumexk,
vUcut agirligini kullanarak basit etkili egzersizler
yapmak, evi duzenlemek, temizlik yapmak gibi
secimlerle evde aktif zaman gecirmek...



En uzun yollar,
tek adimla
baslar
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Ruh saghgimizi korumak, genel saghgimiz ve yasam
kalitemiz Uzerinde buyUk bir etkiye sahiptir. Bu sebeple
de koruyucu ve iyilestirici dnlemler almak oldukca
dnemlidir. Uzm. Psk.Tuggce Dabager Dilek ruh saglimizi
korumak icin alfin degerinde kurallan bizlerle paylasti.
Ruh saghgini korumanin ve gelistirmenin bircok yolu
vardir, bu yuzden kisisel ihtiyaclarnniza ve tercihlerinize
uygun yontemleri bulmak ve hayata gegirmek

daha saglikl sonuglar doguracagini belirten Dilek,

" Ozellikle, koruyucu ydntemleri hayatiniza dahil
etmekle beraber; daha saglikl, mutlu ve tatmin edici
bir yasam strmeniz kacinilmak olacaktir ancak ciddi
bir ruh saghgi sorunu yasadiginizi dusunuyorsaniz,
profesyonel yardim almayi ihnmal etmemelisiniz” diyor.

Yazi Dilhan Hiz

ISTE RUH SAGLIGINI
KORUMAK iCIN 5 ONERI:

Yapilan calismalar, fiziksel aktivitenin, ruh sagligi Gzerinde olumlu
bir etkiye sahip oldugunu gostermektedir. DUzenli egzersiz yapmak,
endorfin salgilanmasini artirarak stresi azaltabilir, enerji seviyelerinizi
yUkseltebilir ve genel ruh halinizi iyilestirebilir. Haftada en az 150

dakika orta siddetli egzersiz hedefleyebilirsiniz.

Saglikli ve dengeli bir beslenme duzeni, zihinsel ve duygusal
sagliginiza olumlu katkilar saglamaktadir. Vitaminler, mineraller ve
omega-3 yag asitleri gibi besin maddeleri, ruh saghigini desteklerken
fast food, sekerli atistirmaliklar ve asin kafein tuketimi ruh saghginm
olumsuz yonde etkilemektedir. Bu sebeple, hayatiniza dahil
edeceginiz saglikli beslenme aliskanliklan, fiziksel ve ruhsal saghginiz 65
Uzerinde yilestirici bir glice sahip olacaktir.
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3. DUZENLI UYKU ALISKANI

Yeterli ve duzenli uyku, zihinsel ve duygusal dengeyi korumak icin kritik bir &neme
sahiptir. Uykusuzluk; depresyon, anksiyete ve diger duygusal zorluklara yol acabilir. Bu
sebeple, yapilan calismalar, her gece 7-9 saat alinan uykunun ve uyku aliskanliklarninizi
duzenli hale getirmenin daha saglikli sonuclara yol acacagini gdstermektedir.

4. STRES YONETIM Ti

Stres, ruh saghgini olumsuz yénde etkileyen baslica bir unsurdur. Stresle basa cikmak,
fiziksel ve zihinsel sagligimzi korumak ve yasam kalitenizi artirmak icin dnemlidir. Bu
nedenle, stresle basa cikmanin farkli yollarini deneyebilirsiniz. Ornegin meditasyon,
derin nefes alma egzersizleri, yoga veya rahatlama teknikleri zihni sakinlestirmeye

ve stresi azaltmaya yardima olabilir. Bir diger yandan, negatif dustnce kaliplarin
tanimlamak ve degistirmek, stresle basa ¢tkmada yardimai olabilir. Olaylan daha
olumlu bir bakis agisiyla ele aldiginizda kendinizde var olan degisimleri fark

edebilirsiniz.

Sosyal destek, psikoloji Uzerinde oldukca olumlu bir etkiye sahip olan &nemli bir
faktordur. Psikolojik saghgl, duygusal iyilik halini ve stresle basa ¢ikma yetenegini
olumlu bir sekilde etkileyebilir. Aile, arkadaslar veya destek
gruplan gibi sosyal aglar, duygusal desteginizi artirabilir
stresle basa ¢kmaniza yardimcr olabilir. Duygusal
ihtiyaclannizi karsilamak icin iletisim kurmaya ve sosyal
baglarnnzi guclendirmeye 6zen gosterin.



DONUSUMUNU
BASLAT

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

gecirmeye basla!

B K &

50 300 1000 250
KOC Toplam Seans Mutlu Insan Etkinlik
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8 SORUDA

UYKU APNESI TESTI!

Yazi Dilhan Hiz

Ulkemizde her 5 kisiden birinde uyku apnesi oldugunu

biliyor muydunuz? Ustelik pek ¢ok kisinin bu tehlikeli
hastaliga sahip oldugundan habersiz yasadigini?
Noroloji Uzmani Dr. Mustafa Emir Tavsanl, ginimuzde
hizla yayginlasan ve genc yaslarda da cok sik goérulur
hale gelen uyku apnesinin, uyku hastaliklan arasinda
uykusuzluktan sonra en sik gorulen ikinci hastalik

oldugunu belirterek, “Tikayici uyku apnesi tedavi edilmezse
yasam kalitesini oldukca dusdrmesinin yani sira yol actig
sorunlar nedeniyle 6zellikle gece veya sabaha karsi ani é6limle
bile sonuclanabiliyor” diyor. Néroloji Uzmani Dr. Mustafa Emir
Tavsanl uyku apnesi hakkinda bilinmesi gerekenleri anlatt, 8
soruda kendinizde farkindalik yaratabilecek Uyku Apnesi Testi
hazirladi, dnemli uyarilar ve dnerilerde bulundu.



UYKU APNENIZ VAR MI?

BU SORULARLA TEST EDIN!

Kisilerin tikayici uyku apnesi acisindan ne derecede riskli olduklarini basit bir tarama testi ile

tespit edebileceklerini belirten Dr. Tavsanl, testin degerlendirilmesine yonelik su bilgileri veriyor:
“Asagidaki 8 sorudan olusan bu testteki sorulara ‘evet’ veya ‘hayir’ seklinde yanit verilmektedir.
Toplamda 2 veya daha az ‘evet’ cevabi tikayic1 uyku apnesi agisindan dusuk risk olarak kabul
edilmektedir. Ancak ilk 4 sorudan en az ikisine ‘evet’ diyen erkekler, ilk 4 sorudan en az ikisine ‘evet’
diyen ve beden kitle indeksi 35’in Gzerinde olanlar, ilk 4 sorudan en az ikisine ‘evet’ diyen ve boyun
6lcusu genis olanlar ile toplamda en az 5 soruya ‘evet’ diyenlerin agir duzeyde tikayici uyku apnesi
riski oldugu kabul edilmektedir.” iste, 8 soruda uyku apnesi testi;

n Yuksek sesle (kapr kapaliyken bile duyulacak dlzeyde veya esinizin size dirtmesine neden olacak
duzeyde) horlar misiniz?

D Evet D Hayir
GUn icinde sik sik kendinizi yorgun, bitkin ya da uykulu hisseder misiniz?

|:| Evet D Hayir
H Uykunuzda nefesinizin durdugunu gérmus olan, bunu séyleyen birisi oldu mu?

D Evet D Hayir

n Yuksek tansiyonunuz var mi? Ya da yuksek tansiyon icin ilag kullandiniz mi?

|:| Evet D Hayir

E Beden kitle indeksiniz (kilogram cinsinden kilo, metre cinsinden boyun karesine boélinerek bulunur)
35 veya 35’in Uzerinde midir?

D Evet I:! Hayir
ﬂ Yasiniz 50 veya Uzerinde midir?

|:| Evet |:| Hayir

Boyun 6l¢cundz genis mi?
(Gomlek yakasi 6lcusu erkek icin 43 cm, kadin icin 41 cm veya Uzerinde midir?)

|:| Evet |:| Hayir

n Cinsiyetiniz erkek midir?

|:| Evet |:| Hayir
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GFULFANO DA EMPOLI

Haberiniz
olsun!

KREMLIN'IN BUYUCUSU
AYRINTTDAN CIKTT!
Giuliano da Empoli’nin 2022 yiinda
yayimlanan ve ayni yil kendisine

PERA OGRENME ILE
GELECEGE DOKUNMAK

Pera Muzesi Ogrenme Programlar, Gelecek

Fransa’nin en prestijli edebiyat
odullerinden biri olan Fransiz
Akademisi Buyuk Roman Odulirni

Hatiralan sergisinden ilhamla yetiskinlere . . o ye pyen e e s
“nelik atl hazirladi. “Geleced getiren ilk roman1 Kremlin’in Bliyticiisii,
onelik atolye programi hazirladi. “Gelecege

Y Y p. g . . " g Aynnti Yayinlarn’ndan ¢ikti! Gergek
Dokunmak: Yetiskinler icin Atélyeler” B
S, I olaylan kurmacayla harmanladigi
baslikl program:; ileri ddnusim tekniklerinin o .
d landia ™ | " Kremlin’in BUyUcUsU’nde Putin
e uygulandigi yeni tasanmlar yaratma

N ,yg " & yl tslvel lTw dol . Rusyasr’nin detayli bir portresini cizen
Uzerine eglenceli atolyeler ve ilham dolu sergi
& Y ) & Giuiliano da Empoli, Putin’in iktidara
turlarnndan olusuyor. Suna ve Inan Kirag Vakfi e -
e gelis sUrecini, yeni dizenle uzlasmak
Pera Muzesi Ogrenme Programlarn, Gelecek . . . .
Hatiral ici k d tickinl istemeyen oligarklan birer birer
atiralan sergisi kapsaminda yetiskinler

e & P . y“ ? . tasfiye edisini, iktidar etrafinda dénen
icin disiplinler arasi atolyeler dtzenliyor. . - L
o entrika ve manipulasyonlar, Putin ile
Alaninda uzman sanatgi ve egitimcilerin L L
I, . siyasi danismani Uzerinden anlatiyor.
yUratuculugunde gerceklesecek “Gelecege T . )
Dok K Yetickinler icin Atalveler” GUNUMUZz Rusya yonetimindeki
okunmak: Yetiskinler icin Atolyeler” programi

? ¢ 4 prog bircok kisi ve kurumu da romana dahil

21 Ocak’a kadar devam ediyor.

eden yazar, romanini “gercek bir Rus
hikayesi” olarak niteliyor.

ACIK CAGRIL ISTANBUL
FRINGE FESTIVAL 2024
Uluslararasi performans sanatlan festivali
Istanbul Fringe Festival,
6. edisyonu i¢in acik
cagn acti. Tarkiye’den

) ve dunyadan tiyatro,
COSMIC CROONER ZORLU PSM’YE GELIYOR

Hollandali sanat¢i Cosmic Crooner, siirsel besteleri, rock‘n’roll

dans ve performans
disiplinlerinde yenilikci
coskusuyla olusturdugu renkli gosterisi, “Tema di Filippo”, ve yaratici isleri bir
“Reflexopolis”, “Popsicle Place” ve “Bolero” gibi ciktigi andan
itibaren hizlica sevilen sarkilarnyla PSMLoves2Gather kapsaminda

9 Mart saat 21:30'da Zorlu PSM %100 Studio’da hayranlarini

araya getiren festival icin
acik cagn, 1 Mart 2024’e
kadar devam edecek.

zaman yolculuguna ¢ikarmaya hazirlaniyor. Istanbul Fringe Festival
60’lar ve 70’lerin atmosferinden, klasik filmlerin sinematik 2024,14-21 Eylul 2024
evreninden esinlenen Cosmic Crooner, hayata disandan tarihleri arasinda kentin cesitli
bir izleyici olarak bakmamizi saglayan sarkilarini sevenleriyle noktalanndaki farkli sanat mekanlarina ve

bulusturacak. kamusal alanlara yayilacak.



MAD MAX EFSANESI FURIOSA ILE DEVAM EDIYOR!

Oscar Odullu usta ydnetmen George Miller, cigir acan "Mad Max" filmleriyle yarattigr ikonik
distopik dUnyaya geri dénuyor.

6 Oscar o6dullu kuresel hit "Mad Max: Fury Road"un gUclu karakteri Furiosa’nin kdkenlerini
ortaya cikaracak yepyeni aksiyon maceras! “Furiosa: Bir Mad Max Destani”nin yayinlanan ilk
fragmaninin ardindan resmi posteri paylasildi.

George Miller'in bir kez daha yéonetmen koltuguna gectigi filmde Anya Taylor-Joy, Charlize
Theron'un "Mad Max: Fury Road" filmindeki, Furiosa karakterinin daha genc bir versiyonunu
canlandinyor. DUnya cokerken, genc Furiosa Nice Annelerin Yesil Diyar’ndan kacinlir ve Savas
Lordu Dementus liderligindeki blUyUk bir Motorcu SUrtsid’'nun eline duser. Corak Topraklar'da
ilerlerken, Olumsuz Joe'nun baskanlik ettigi Kale'ye gelirler. iki diktatér egemenilik icin

savasir. Bu sirada Furiosa eve donus yolunu bulmak cabalarken bircok sinavdan sag ¢cikmak
zorundadir.

Basrolunde Taylor-Joy'un yer aldigi filmde Chris Hemsworth ve Tom Burke ona eslik ediyor.
'Fury Road' oyuncularindan Nathan Jones ve Angus Sampson ise Rictus Erectus ve The 7 -l
Organic Mechanic rollerini yeniden canlandinyor.
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Haberiniz
olsun!

ERHAN KOLBASI

GERI SAYIM BASLASIN!

GUNUMUzUN muzik dehalanndan

M Lglf:l‘;l O Erlend @ye'nin liderliginde Luigi

: u Orofino, Marco Castello ve Stefano

] Ortisi ile 2012’de kurulan muzik projesi

ERHAN.KOLBAgl IMZALI La Comitiva, 8 Mayis aksami Zorlu
MUTATIO RAFLARDA PSM Turkcell Platinum Sahnesi’nde
“Mutatio, insanlik ailesi olarak unutulmaz bir konser gerceklestirecek.
deneyimlemekte oldugumuz blyUk ruhsal Gectigimiz sezonun en dikkat ceken
doénusimun Dunya dist temaslarla baglanti konserlerinden biri olan Kings of
boyutunun, temasci ifadeleri ve yuksek Convenience’in Uyesi ve The Whitest
ruhsal bilgiler 1s181Indaki genis bir raporudur.” Boy Alive projesiyle de adinan sik¢a s6z
Erhan Kolbasi yeni kitab1 Mutatio ile Dunya ettiren Norve¢ kékenli Erlend @ye’nin
disi varliklarla temaslar gibi son derece kritik benzersiz melodileriyle olusturdugu La
bir konunun artik UFO goruntulerinden, Comitiva, istanbul’daki muzikseverlerle
magazinsel yaklasimlardan kurtanlarak, hak bulusmaya hazirlaniyor.

ettigi duzeyde ele alinmasi ve sebep-sonug
iliskileri cercevesinde degerlendirilmesi ve
cok daha genis bir perspektiften anlasilmasi

icin bir kapi acgiyor. Hekaton’la
Son Tango

Aoy bsa Bt v InsadlR Yoridest

TURKIYE'DE LGBT UZERINE ILK
KITAP: HEKATONLA SON TANGO
Turkiye’de LGBT ve diger marjinal akimlar Gzerine
tibbi ve psikolojik verilerden yola c¢ikarak hazirlanmis

DENZI ‘SONUNA BENIMLE" YAYINDA en kapsaml kitap “Hekaton’la Son Tango” cikt.
Indie pop muzigin icinde kdpuren arabesk hislerin sanatgisi Psikiyatrist ve arastirmaci yazar Dr. Mustafa Merter’in
Denzi'den "Sonuna Benimle" tUm dijital platformlarda yayinda. Bu ‘Hekaton’la Son Tango’ isimli eseri raflardaki yerini
sene yayinladigl "Yapicak Bi'Sey Yok', "Baska Care”, "Cik Akimdan” aldi. Bu kitabinda Turkiye'de ilk kez LGBT ve diger
gibi pop strukturdnun alternatif ayaginda kalan isleri ile tanidigimiz marjinal akimlar Uzerine bilimsel, psikiyatrik ve
Denzi, "Sonuna Benimle" ile yine farkli bir ise imzasini atiyor. sosyolojik olarak kapsamli bir calisma sunan Dr.

Merter, meseleye devlet ve toplum bazli ¢dzim
Onerileri getiriyor.



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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