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Merhaba Sevgili Okuyucularimiz,

Bir mevsim daha geldi gecti. Kim bilir bu mevsime neler sigdirdinmiz? Belki bazilanniz hayatlanna
yeni bir yon verdi ve bazilanniz icin kolay olmayan deneyimlerle gecen bir yazdi... Her ne
yasamis olursaniz olun, Sonbahar’la birlikte yeni bir déneme giriyorsunuz. Bu mevsimde biraz
daha icimize dénmeye, evlerimize ¢ekilmeye ve baz kararlar almaya meyilli oluruz.

UWORDS’UN bu sayisinda hem kendi ézel yasamlanniz icin ilham yaratacak hem de evrensel
glncel bilgilerden haberdar olabileceginiz makale ve haberler bulacaksiniz.

Tum yazarlanmiz ve dergi ekibimizle birlikte sizlerin yoluna isik tutmayi, motivasyonunuzu
artirmayi ve farkindaliklar yasamanizi amaclayarak ézveriyle hazirladigimiz bir say1 daha ile
karsinizdayiz. Her bir sayfada katkiy1 almanizi, keyifle ve idraklerle okumanizi temenni ederim.
Yapraklann dokuldugu, doganin kendini yeniledigi bu surecte sizlerin hayatlarinda da bir énceki
gunden cok daha iyi oldugu anlar yasamanizi dilerim.

Sevgiyle Kalin,

Fatma Varnah
Genel Yayin Yonetmeni

fatma@uwordsdergi.com



14
16
20
24

28

34

36

52

56

58

Kisa Kisa

Kisisel Gelisim
Basarsiz Bir Yonetici Olmak igin
Ne Yapabiliim? / Aynur Alkilic
Agaclar Kadar Bilge ve GUglU... / Tomris Tan
Kinlan Kalp, Guclenen Ruh / Fatma Faye Varnali
isten Kopma Hakki / Ztihal Yigit
Yénetim Performansimizin Gizli GUcu:
Duygusal Zek& / Gamze Mihci

Roportaj

Renklerle Duygulann Dansi; Mandala

Kocluk

Gergcege Uyanmak / Onur Yasar
lletisim
Acik lletisim: Seffafiik ve Glvenin

Temeli / Tulin Ceneli D&nmez

Motivasyon

Ofke misiniz? Ofke siz misiniz? / Isil Ozttirk

Insan Kaynaklan
icimizdeki En BUyUk Engel: Basanya Giden Yolda
Kendimizi Sabote Etmek / Nihan Sevim

Saghk

Faydasi Saymakla Bitmez; Zerdecall

Psikoloji

is Yerinde Stresi Onlemenin Yollan

Is Yasami

Tatil GUnlerinizi Nasil Degerlendiriyorsunuz?

Yeniler

\ -“l
P W\

48

PO R
» b

Son zamanlarda adini siklikla duydugumuz,
faydalan saymakla bitmeyecek tUrden bir bitki
zerdecal. Ana vatani Cin ve Hindistan olan
sifa deposu; 6kstrdk, soguk alginigr gibi Ust
solunum yolu hastaliklan basta olmak Uzere
deri hastaliklarnndan eklem rahatsiziiklanna
kadar ¢ok genis bir alanda kullaniliyor.

GUnUumuz is dUnyasinda ¢alisanlarin, is ve dzel yasam
dengelerini naslil sagladiklan, onlann hem ruhsal hem
de fiziksel sagliklan acisindan buydk énem tasiyor. Hafta
sonlar, izin ve tatil dbnemleri, calisanlarn bu dengeyi
koruyabilmeleri icin kritik firsatlar sunuyor. Peki, calisanlar
bu degerli zaman dilimlerini nasil degerlendiriyor?
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Zihal Yigit

@UWORDS Dergi, Umut Esen Tarafindan T.C. yasalarina
uygun olarak yayinlanmaktadir UWORDS Dergi'nin isim
ve yayin hakki Umut Esen'e aittir. Dergide yayinlanan yaz,
fotograf, harita, illistrasyon, karikattir ve konularin her hakki
saklidir. Izinsiz kaynak gosterilerek dahi iceriklerden tam
veya Ozet halinde alinti yapilamaz.
Dergide yer alan yazilar; yazarlarin sorumlulugundadir.
Reklamlarin yakamlaltgd, reklam veren kuruluslarin

sorumlulugu dahilindedir:
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KORKU Dogal Bir Duygu...

Korkunun kisinin kendini tehlikede hissettigi durumlarda ortaya ¢ikan
dogal bir duygu olduguna dikkat ceken uzmanlar korkularla basa cikmak
icin dnce onlan tanimak, sonra ¢6zim odakl veya duygusal rahatlama
odakl yaklasimlar gelistirmek gerektigini hatirlatiyor. Korku duygusunun
diktatorler tarafindan sikca kullanmilan bir arag oldugunu vurgulayan Prof. Dr.
Tarhan, anne veya babanin da kendi liderligini mesrulastirmak icin korkuyu
kullanabildigini belirtti.

insanin, dzgur iradesiyle yemek, icmek, tremek ve barinmaktan dteye
giderek kendini gelistirme, ilerleme, olaylar analiz etme, gelecekle ilgilenme
ve gecmisle yuzlesme gibi endiseler tasidigini kaydeden Prof. Dr. Tarhan,
“Bu endiseler korku duygusunu ortaya cikariyor. Unli psikiyatrist Yalom'un
belirttigi gibi, insanin dort temel korkusu vardir: anlamsizlik korkusu,
belirsizlik korkusu, yalnizlik korkusu ve 6lum korkusu. Bu korkular, tim
insanlarda ortak olup diger canlilarda bulunmaz.” dedi.

KOKU VE TAT Gecmise Yonelik

Bellegi Uyanyor

Koku uyariminin bellek fonksiyonlarini olumlu olarak artirdig1 ve bu nedenle koku uyanm tedavilerinin

gelistigini ifade eden uzmanlar, demans ya da Parkinson gibi bellek fonksiyon bozukluklarnnin bazilannda

bellek bozulmadan &énce koku fonksiyonlarnnin bozuldugunu séyluyor. Koku ve bellek iliskisinin bilimden

cok daha dnce edebiyatta kendini gdsterdigini dile
getiren Psikiyatri Uzmani Prof. Dr. Gul Eryilmaz, Marcel
Proust’un ‘Kayip Zamanin Izinde’ eserinin insan
belleginin beyindeki kaynagi ve isleyisi hakkinda henuz
bir sey bilinmezken nérobilime 1sik tuttugunu anlatt.
Koku duyusunun bellek Uzerine etkisi oldugunun
bilimsel olarak gosterildigini ifade eden Eryilmaz,
“Koku uyarmminin bellek fonksiyonlarini, dikkat
becerilerini olumlu olarak artirdigl ve bu nedenle

koku uyanm tedavilerinin gelistigini biliyoruz. Diger

yandan demans ya da Parkinson gibi bellek fonksiyon
bozukluklarnin bazilarinda bellek bozulmadan énce
koku fonksiyonlan bozulmaktadir. Bu da koku ile

bellegin yakin iliskisi oldugunu géstermektedir.” dedi.

UYKUSUZLUK Bir¢cok Psikiyatrik
Rahatsizlikia Gorulebiliyor

DEPRESYON Beyin
Fonksiyonlarini Nasil Etkiliyor?

Saglikli bir kisinin glinde ortalama 8 saat uyumasi gerektigini
belirten uzmanlar, bu surenin kisiden kisiye degisebildigini
soyluyor. Uykusuzlugun, beyin saghg Uzerinde ciddi etkilere
neden olabilecegine dikkat ceken Noéroloji Uzmani Prof.

Dr. Bans Metin, “Uzun sureli uykusuzluk, beyindeki hticre

Depresyonun, beyin fonksiyonlarini etkileyen, umutsuzluk ve

cokkunluk gibi duygusal belirtilerle birlikte bedensel sikayetlerin

onarimini ve yenilenmesini engelleyerek, bilissel gerilemeye g I . . .
y sefiey €18 y de goruldugl psikiyatrik bir hastalik oldugunu dile getiren

ve noérodejeneratif hastaliklara yatkinig artirabilir,” dedi. o o
uzmanlar, tedavi edilmediginde, zamanla yeti yitimine ve

Uykusuzlugun norolojik bir hastaligin habercisi olabilecegini ) o
bunamaya neden olabilecegini sdyluyor.

de dile getiren Prof. Metin, Alzheimer ve Parkinson

hastaliklannda siklikla uyku bozukluklan géruldugunu ifade Beyindeki duygusal dizenleme sureglerinin kompleks bir

etti. Uykusuzlugun cok farkli nedenleri olduguna dikkat ceken sekilde yonetildigini ve bu alanlardaki herhangi bir bozulma

uzman hekim, teknoloji kullamiminin uykusuzluga yol acan veya yapisal rahatsiziigin duygu regulasyonunda sorunlara yol

sebeplerden biri oldugunu soyledi ve sézlerini soyle strdirdi: acabildigini kaydeden Psikiyatri Uzmani Dr. Ogr. Uyesi Emine

o L i Yagmur Zorbozan, “Depresyon geng eriskinlerde unutkanlik,
“Ornegin yaslilarda en sik gdérdigimuz durum yas ile . . "

o o j umutsuzluk, kararsizlik, bilissel sis gibi bircok kognitif sorunun
birlikte uyku suresinin kisalmasina bagl uykudan cabuk

uyanmadir. Gencler de bilgisayar basinda ¢ok vakit gecirerek
kendilerini uykusuz birakabiliyor. Huzursuz bacak sendromu

en sik sebebidir,” dedi. Depresyonun, beyin fonksiyonlarni

etkileyen, umutsuzluk ve ¢cokkunluk gibi duygusal belirtilerle

dedigimiz rahatsizlik leri bacaklarda h luk. a2 birlikte bedensel sikayetlerin de géruldugu bir psikiyatrik
edigimiz rahatsizlik geceten bacakiarda huzursuzilk, agn hastalik oldugunu dile getiren Zorbozan, “Tedavi edilmediginde,

ve hareket ettirme istegi ile kendini gdsterip uykuya dalmayi o e .
zamanla yeti yitimine ve bunamaya neden olabilir,” diye ekledi.

guclestirebilir”
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HAYVAN BESLEMEK Ruhsal
Gelisimi de Destekliyor!

Son yillarda, hayvanlara yonelik toplumsal duyarlilik giderek artiyor. Medyanin
rolU, yasal duzenlemeler ve sosyal sorumluluk projeleri, hayvan haklarina olan
farkindaligr pekistiriyor. Son yillarda hayvan haklarn ve refahinin éneminin daha
fazla dile getirilmeye baslandigini kaydeden Veteriner Hekim Burcu Cevreli,
“Hayvan haklan savunucularn, bu konuda toplumsal farkindalik gelistirmistir.
Yasalara aykin muameleye maruz kalan ve kendi haklarini savunma sansi
olmayan hayvanlarin haklarini savunmak insanlara dismektedir.” dedi. Yapilan
arastirmalarin, hayvan destekli uygulamalarin kisilerin bedensel ve ruhsal
saghgina katkida bulundugunu godstererek insan-hayvan iliskisine yeni bir
boyut kazandirdigini dile getiren Cevreli, sézlerini sdyle tamamladi: “Cocuklarn
cevre ve doga hakkindaki algilarinin sekillenmesinde ise egitim belirleyici bir rol
oynamaktadir. Ozellikle doga ve hayvan sevgisi ile cevre korumaciliginin kalici
davranislar ve yasam bicimine déntsmesinde egitimin etkisi buyuktur. Evcil
veya sokaktaki bir hayvani sevmek, beslemek ve onlarla ilgilenmek, cocugun
ruhsal gelisimi ve hayal dunyasina dmur boyu olumlu katkilar saglamaktadir.”

TEMBELLIK, Psikolojik Sorunlarn
Belirtisi Olabilir!

Tembelligin genellikle hastalik olarak simiflandinlmadigini, davranis veya aliskanlik olarak gérulduguni belirten
uzmanlar, ancak tembellige neden olabilecek bazi saglik sorunlar veya psikolojik durumlar olabilecegini sdyluyor.

Tembelligin bazen kisisel disiplin eksikligi, motivasyon kaybi veya hedef belirlememe gibi davranissal faktérlerden
kaynaklanabilecegini ifade eden Uzman Klinik Psikolog Sinan Sarca, “Depresyon, dikkat eksikligi ve hiperaktivite
bozuklugu (DEHB), kronik yorgunluk sendromu, anksiyete bozukluklan ve motivasyonel bozukluklar (Avolisyon)
sonucu kiside tembellik gorulebilir” dedi. Psikolojik sebeplerin, genellikle
birbiriyle iliskili olduguna dikkat ceken Sarica, tembelligi asmak icin, altta
yatan nedenleri anlamanin ve Uzerinde calismanin énemine vurgu yapt.
Bununla birlikte, tembelligin bazen kisisel disiplin eksikligi, motivasyon
kayb1 veya hedef belirlememe gibi davranissal ve aliskanliga bagl
faktorlerden de kaynaklanabilecegine dikkat ceken uzman psikolog,

“Bu tur durumlarda, kisi belirli bir isi yapmak yerine daha kolay ve keyifli
aktivitelere yonelme egiliminde olabilir. Yani, tembellik hem saglikla ilgili
hem de davranissal faktorlerin bir kombinasyonu olabilir. Eger tembellik
bir saglik sorununun belirtisi degilse, kisisel aliskanliklar ve motivasyonu

gdzden gecirerek degisiklikler yapmak mumkinduar,” seklinde konustu.

2023 yilinin basinda New York Times'in, okuyucularnin
mutlulugunu artirmayr amaclayan "Yedi GUnluk Mutluluk
MuUcadelesi" baslikl bir yazi dizisi yayimladigin anlatan
Prof. Dr. Ibrahim Ozdemir, “Unlu bir gazetenin neden
mutlu olmayla ilgili bu kadar uzun ve ayrintili bir
arastirma yazisi hazirladigr merak edilebilir. Ancak cevap
acik ve net: Mutlulugu takip etmek, hayatin anlamini
bulmamiza, stresi azaltmamiza ve daha saglikli bir hayat
strmemize yardimci olabilir. Dahast mutlu bireyler,
daha pozitif iliskilere sahip olma egilimindedirler ve
genel hayat tatminleri daha yUksek olur. Bu nedenle
mutlulugu takip etmek, kisisel ve toplumsal dizeyde
daha iyi bir hayat kalitesi ve iyi olus hali saglama
potansiyeline sahiptir. Mutlu insanlar ayni zamanda

daha Uretken olma egilimindedirler ve hayatarini

daha olumlu bir sekilde etkileyebilirler. Sonuc olarak,
bireylerin mutlu olmasi kisisel ve toplumsal mutlulugu
artirabilir ve daha tatmin edici bir yasam sunabilir” dedi.

Prof. Dr. lbrahim Ozdemir, mutluluk konusundaki
goruslerini soyle acikladi: “Benim gdérusime goére
mutluluk bes unsurdan olusur: manevi olarak iyi olus
(anlam ve amag), fiziksel iyi olus (beslenme, egzersiz,
uyku), entelekttel iyi olus (merak, derin 6grenme),
iliskisel iyi olus (baskalarnyla gecirilen kaliteli zaman;
nezaket ve comertlik) ve duygusal iyi olus (aci veren
duygulan kucaklamak; olumlu duygular gelistirmek). Bu
bes unsurun birbirine bagl bir toplami olarak mutluluk,

zevk almaktan cok daha fazlasidir” aciklamasini yapti.
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Aynur Alkihg
ABB Danismanlik ve Egitim / Genel Mdddr

Basarisiz Bir Yonetici
Olmak I¢in
Ne Yapabilirim?

Genelde ne yaparsak basanli yonetici oluruz, lider mi olmak yoksa yénetici mi vb.
gibi yazilarla siklikla karsilasiyoruz gunluk hayatimizda. Séyle yaparsaniz basarili
olursunuz boyle yaparsaniz daha da basarili olursunuz gibi surekli bir seyler
olmamiz istenir ya da beklenir bizlerden. Nasil daha basanl bir yénetici olurum
diye uzun bir liste paylasmayacagim sizinle merak etmeyin, bu sefer konuya tersten
yaklasalim istedim. Nasil basarisiz yonetici olurum derseniz iste ilk yapmaniz
gerekenler:

Kesinlikle lyi insan Olmayin

Her ne meslekte olursak olalim isin éztUnde iyi insan ve iyi niyetin oldugunu
dusunenlerdenim. Cunkd yaptiginiz iste cok basarili olamayabilirsiniz, ekibinizi cok
iyi ydnetemeyebilirsiniz, yoneticilik vasiflariniz guclt olmayabilir.

Buna ragmen calisanlanmzin sizin iyi niyetinizi bilmesi, sizi sevmeleri ve saygi
gostermeleri, yasanan problemler karsisinda daha esnek dastnmelerini
saglayacaktir. iste bu sebeple kesinlikle iyi insan olmayin yoksa calisanlanniz sizi
sevebilir aman dikkat!

PEKIi, KOTU YONETICILERIN EN BELIRGIN OZELLIKLERiI NELERDIR?
Kot yoneticilerle ilgili pek cok dzellik siralayabiliriz.

Peki, kotl yonetici deyince akla ilk gelen &zellikler neler;

- Calisanlar arasinda ayrimcilik yapmak.

- Adaletsiz davranmak.

- Calisanlann yasal haklanni g&z ardi etmek.

- GUvenilmeyen insanlara yetkiler vermek.

- Yonetmek, yonlendirme ve koordinasyon eksikligi,

- BUtun basanlan tek basina sahiplenmek. Ters giden bir seyler oldugunda ise butun

sorumlulugu calisanlara yuklemek.

- Calisanlanni takdir etmeye ve édullendirmeye gerek

goérmemek, hatalarinda ise onlan herkesin fark
edecegi sekilde azarlamak.

- Calisanlann kisilik hakkina saygr duymamak ve

saldirmak.

- Otoriter davranma, calisanlara bagirma ve hakaret

etmek.

- Organize olamamak, isleri bir turld yoluna

koyamamak.

- Calisanlan korkutarak motive edebilecegini

dusunmek.

- Kendisi disindakilerin dustuincelerini Snemsememek,

calisanlannin fikirlerine deger vermemek.

- Calisanlara karsi yol gosterici olmamak.
- Belirli bir hedefleri ve ulasmak istedikleri bir amaclan

olmamak.
- Takim calismasinda basansizlik.
- Verdikleri sdzleri tutmamak.

Basarisiz bir yonetici olmak aslinda

dusundugunuzden cok daha kolay. Eger gercekten

basansiz bir lider olmak istiyorsaniz, yapilacaklar

listesi oldukca basit. iste size basarnsizlik garantisi
verecek birkag strateji:

1. iletisimi G6rmezden Gelin

Iyi bir lider, ekibiyle acik ve net bir sekilde

iletisim kurar. Ama siz, tam tersini yapmalisiniz.
Calisanlarinmizin ne dustndugunu ya da ne hissettigini
ogrenmekle vakit kaybetmeyin. Zaten herkes ne
yapilacagini biliyor, degil mi? Yani sorularnni ve
onerilerini gecistirin, hatta hic dinlemeyin. Sessizlik en
iyi stratejidir.

2. Kimseyi Motive Etmeyin

Motive olmus bir ekip mi? Hic gerek yok. Is zaten
yapilmak zorunda, bu yuzden iltifat etmeye ya da
basarilan takdir etmeye de gerek yok. Zaten motive
olmalilar, is onlarn isi sonucta! Ayrica moral bozucu
elestiriler her zaman daha hizli sonug verir. insanlar
streste daha iyi calisir, o ylzden arada bir elestiriyi
eksik etmeyin.

3. Mikro Yénetim Yapin

Bir yonetici olarak en iyi bildiginiz sey, her detay:
kontrol altinda tutmak olmali. Ekibinize glvenmeyin,

11
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onlara sorumluluk vermek yerine, her adimda ne

yaptiklanni takip edin. Béylece kimse kendi kararni
veremez ve her konuda size bagimli hale gelir. Bu
tam da istediginiz sey, degil mi?

4. Geri Bildirim Almayin

Calisanlar size onerilerle ya da sikayetlerle gelirse,
kulaklanmzi kapatin. Onlar ne bilsin ki? Zaten isin
nasil yapilacagini en iyi siz biliyorsunuz, dyle degil
mi? Geri bildirim almak, insanin hatalarnni kabul
etmesini gerektirir, ama siz hatasiz bir lidersiniz.

5. Degisime Direnin

Degisim mi? Asla! Yeni teknolojiler, yontemler ya

da fikirler ortaya ¢iktiginda, onlarn hemen reddedin.

Eski usul en iyisidir, bu yuzden inovasyon gibi
seylerle ugrasmaya gerek yok. Degisim rahatsiz
edici olabilir, o ytzden oldugu gibi kalmak en iyisi.
6. Adaletsiz Davranin

Favori calisanlar belirleyin ve onlarnn énune her
firsati serin. Diger ¢calisanlar mi? Onlar biraz daha
bekleyebilir. Adaletsizlik ekip icindeki gliveni yok
eder, ama bu zaten sizin sorununuz degil. Eger
calisanlanniz birbirleriyle rekabet ederse, sizin de
isiniz kolaylasir. Bél ve yonet!

14

Calisanlarnnizin ne disindigini
ya da ne hissettigini 6grenmekle
vakit kaybetmeyin. Zaten herkes
ne yapilacagini biliyor, degil mi?
Sessizlik en iyi stratejidir. ’ ’

7. Krizde Panik Yapin

Kriz anlan geldiginde sakin kalmak yerine, panige
kapilin. Ne yapmaniz gerektigine dair bir planiniz
olmasin, ¢ciinkd bu anlar zaten plansiz yasanmali!
Panik icinde oldugunuzda, ekibiniz de ayni sekilde
davranacak ve kaos hizla buytyecek. Bu da
basansizlik icin harika bir firsat.

8. Kendi Gelisiminizi Unutun

Liderlik becerilerinizi gelistirmek mi? Buna gerek yok.
Zaten bir kez yonetici oldunuz, gerisi gelir. Yeni seyler
ogrenmek ya da kendinizi gelistirmek zaman kayb1idir.
Mevcut bilginiz her seye yeter.

9. Takim Calismasini Sabote Edin

Takim ruhu olusturmak icin hicbir caba sarf etmeyin.
Herkesin bireysel calismasini tesvik edin. Birlikte
calismanin verimliligi artiracagim dusunenler
yaniliyor! Herkes kendi basina hareket etsin ve
aralarnndaki uyumu bozun.

10. Hedefsiz Calisin

Uzun vadeli planlar ve stratejik dustnce mi? Hayir, kisa
vadeli cdzUmler her zaman en iyisidir. Sadece buglnu
kurtarnn, yarini dusinmeye hic gerek yok. Hedefsizlik,
sonunda bir yere varmanizi engelleyecek ve bu tam
olarak basarsiz bir yénetici olmanin anahtandir.
Sonuc olarak, eger gercekten basarisiz bir yonetici
olmak istiyorsaniz, bu adimlan takip edin. Ancak sunu
da unutmayin: Gercek basari, tam olarak bu yanlislan
yapmadiginizda gelir. Liderlik, strekli bir 6grenme,
gelisme ve insanlarnn potansiyellerini ortaya ¢ikarmakla
ilgilidir. Basarnsiz bir ydnetici olmak kolay olabilir ama
gercek liderler, bu tuzaklardan kaginmay basanr.

Kendi gelecekleri ile
ilgili planlari
olmayanlar,
baskalarinin

planlarina
dahil

olurlar.

uiCOACH 7/24
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Tomris Tan
MYK ICF Profesyonel Kog, ThetaHealing® Egitmeni,
Reiki Grand Master

@ kendineyol@gmail.com @kendineyol

Agaclar kadar
BILGE VE GUCLU..

"Bir derdin varsa acabilirsin agaclara, agag yaprak

verir, sir vermez ruzgara." demis sair Cahit Sitki Taranci..

Kendine olan yolculugunda kendi karanlik yanlanyla ve korkulanyla da yuzlesiyor
insan. Bunu dert ediyor, kabullenemiyor. Hatta bazen kendine yabancilasiyor. Bu
durumda 6zyarginin middahalesine izin vermeden, bu ylzlesme surecinin kisisel
dénusumde evrimlesmenin bir parcasi oldugu bilinciyle hareket etmek gerekiyor.
Kendi icsel yolculugunda seni asagr ceken zamanlar olacaktir. Zorlayan...
Kiskirtan... Caresiz ve yalniz hissettiren... Bdyle zamanlarda git bir agaca saril, ona
anlat derdini. Yash bilge agaclar nelere sahitlik etmistir su dinyada, bir bilsen...
Dokun ona, anlat ona, enerjini dénustir ve yoluna devam et. icinde tutma, zira
tutunmak direnmektir. Bil.

Var olma hakki. Var olurken kendini var etme hakki. Ben varim diyebilmek.
Kendini kendi olarak yasayabilmek. Kendini oldugu gibi kabul edebilmek.
Yargisizca, 6zsefkatle, dzsevgiyle, 6zdegerle... Kiymetlidir. Herkese nasip olmaz.
Zira yasamlar boyunca sana degerini dis faktorlere ve degerlere dayandirman
Ogretilmistir. Kendi 6zine bakman degil.

Zaman artik uyanis zamanidir. Bu &gretileri gecersiz kilan farkindalik seviyesine
ulasma zamani. Var olmanin bir agirligi vardir. Bir de hafifligi. Hayat aslinda bu
ikisi arasindaki gidis gelislerdir. Farkindalikla yasamak dedigimiz sey kiymetlidir.
Ve en buyuk farkindalik kendi degerini ve duygularini bilmektir. Kendini sevmek
ve desteklemektir. Baskalannin hakkini ihlal etmeden, kendi hakkint korumaktir.
Yasami kendince yasama hakkini, kendini gerceklestirme hakkini...

Hayatta da insanin karsilastigi zorluklar sert rtzgarlara

maruz kalan ve glclenen agaclar gibi insani daha

da glclu ve dayanikl kilar. Marriott Oteller zincirinin
sahibi ). Williard Marriott da agaclardan bahsederken
insanlarn bu yénune deginiyor kanimca. Bu baglamda,
buglne kadar yasamis oldugun tim zorluklan ve
sikintilan da seni ve karakterini gliclendiren seyler
olarak ele almanin sana daha cok hizmet edebilecegini
dusuntyorum. Zorluklardan guc almak degil ama
benim bahsettigim. Zira, bu bakis acisi ya da inanai,
zorluklan hayatina cekmeye devam etmene sebep
olur. Benim bahsettigim, bu zamana kadar yasamis
oldugun zorluklardan siynlip daha da gtclu bir sekilde

ayaga kalkmayi bilmen. iste bu guizel bir bakis acisi olur.

Gecmisine bu pencereden bakarsan kendini kurban
olarak gdrmez, ulu ¢inar agac gibi dimdik olursun
kanimca.

o6 lyi agac kolay yetismez;
rizgar ne denli glicli eserse,
agac da o denli saglam olur. 9’

John Williard Marriott

Bir de bu sekilde bak istersen hayatina glzel insan.
Bak bakalim o sert esen rizgarlar, hayal kinkliklan,
dallarint kirmis gérunse deaslinda seni ne kadar
koklu ve saglam yapti. Sonra da kendi sirtini gururla
bi sivazla.

Sevgiyle ve bilincle...
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FatmaVarnah
Profesyonel Ko¢luk - lliski Kogclugu ve
Thetahealing® Egitmeni

@ fatma@uwordsdergi.com

@fatma_varnali @ Fatma Varnali ) mucizensensin.com

Kirnllan Kalp,
Guclenen Ruh

Ayrilik... icinde ne kadar cok duygu banndiran bir
kelime... Kimi zaman kalpte derin bir sizi, kimi zaman
kocaman bir bosluk yarafir insanin icinde. Bazen
beklenmedik bir anda bazen de yavas yavas kendini
hissettirerek olusan bu durumun Ustesinden gelebilmek,
herkes icin degiskenlik gdsteren bir stre¢ olsa da bazi
puf noktalanna dikkat edildiginde icinden daha kolay
gecilebilen bir durum olabilir.

Birbirine duyulan bir cekim ile baslayan ve birlikte kurulan hayaller ile ilerleyen
romantik iliskilerde bazen kaginilmaz bir durum meydana gelir. Bu durum, o iliskinin
bitmesi ve kisilerin birbirlerinden, hayatlarindan, ortak hayallerinden uzaklasmasini
beraberinde getirir. Ve adina ‘ayrilik’ denir. Partnerlerin arasinda yasanilan her sey
gecmiste kalir. Fakat kelime anlamiyla ge¢miste kalsa da ¢cogu insan icin o duygular,
o paylasimlar kolayca gecmiste birakilamayabilir. Cinkl yasanmisliklar vardir,

hisler vardir. Hatta aliskanliklar bile vardir. Ayriligin ardindan kisilerde bir kayip hissi
baslar. Sevdiginiz insanin yoklugu, hayatinizdaki bosluklan gértndr kilar. Birlikte
yapilan aktiviteler, gidilen mekanlar, ortak kullanilmis olan veya diger kisiyle ilgisi
olan esyalar birer birer anlamini yitirir. Aci, hizun, bosluk, 6fke, kizginlik ve 6zlem

gibi duygular birbirine kansir. Bazen kendinizi
suclayacak, degersiz ve dnemsiz hissettirecek
seyler bulmaya baslarsiniz. Bircogu gercek olmasa
bile dyleymissiniz sanabilirsiniz. Tum bu duygu
karmasalan yasanirken derinlerde bir yerde “Bunun
Ustesinden nasil gelecegim?” sorusu da yatar. Bu
makalenin odagi da tam burasi olacak.

YAS SURECI

iliskilerdeki aynliklarin ardindan, tipki fiziksel bir
kayiptan sonra yasanan benzer bir yas sureci
ortaya cikar. Ve bu sureg; aynlig kabul etme, kendi
duygulanni fark etme-anlama ve yeni bir dizene
uyum saglama dénemidir.

1- inkéar Asamasi: Aynliklardan hemen sonra
yasanan ilk asamadir. “Ama bu olamaz! Biz
aynlamayiz! Nasil oldu? Gercekten simdi bitti

mi?” gibi dustinceler bir sure zihni mesgul eder.
iliskinizdeki sorunlarin farkinda olsamz bile bu
yeni duruma tepki verirsiniz. Bu normaldir ama bu
asamayi fazla uzatmadan kabule gecmelisiniz. Bu
asama ne kadar uzun surerse, ayriliktan sonraki

o6

Aynhgin ardindan kisilerde bir kayip
hissi baslar. Sevdiginiz insanin yoklugu,
hayatinizdaki bosluklar goriniir kilar.
Birlikte yapilan aktiviteler, gidilen
mekanlar, ortak kullaniimis olan veya
diger kisiyle ilgisi olan esyalar birer
birer anlamini yitirir. Aci, hiiziin, bosluk,
ofke, kizginlik ve 6zlem gibi duygular
birbirine karisir.

iyilesme surecinin baslamasi da bir o kadar
uzayacaktir.

2- Ofke Asamasi: Aynligr kabul ettikten sonra
tepkinin ortaya ciktigi asamadir. Bazen ayrildiginiz
kisiye bazen de kendinize 6fkelendiginiz zamanlar
olabilir. “Neden oldu bu?” sorusuna &fkeyle
yanitlarnin bulundugu bir ddéneme girebilirsiniz. Bu
asamada daha objektif bakabilmek ve sagduyulu
olabilmekle ilgili destek alabilir veya kendinizi bu
bakis acilarinda gelistirmeyi deneyebilirsiniz.

29
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3- Pazarlik Asamasi: Kaybedileni geri alma
cabasinin yasandigr asamadir. Eger bu aynlik geri
donussuz bir aynlik ise, bu durumun hentz net
olarak kabul edilmedigi ve durumu tersine cevirme
umudunun yasandigl asamadir. Bu sefer dfkeyle
degil, pismanliklarla basa ¢cikmak zorunda kalinan
durumlar yasanabilir. Sevdiginiz kisiyi yeniden
hayatiniza almak icin yollar denediginiz asamadir.
Ve eger, yeniden canlanmasi ve gelistirilmesi intimali
olan bir durum var ise tam da bu asama, o durumun
yaratilmasi icin bir firsat olabilir. Fakat boyle bir
durumun gerceklesme olasiligi yok ise, bu asamada
yapilan kurgular depresyonu da dogurabilir.

4- Depresyon Asamasi: Tekrar bir araya gelme
umutlannin ttkendigi asamadir. Yeniden iliskiyi
baslatma cabalarnnin sonug vermedigi asamadan
sonra derin bir zUntd icine girebilir ve depresyon
yasayabilirsiniz. Bu asama, yas sudrecinin en zor
doénemi olabilir. Eger Ustesinden gelemediginiz bir
durum yasiyorsaniz, kendinizi motivasyonsuz, hicbir
sey yapamayacak kadar enerjisiz, glcslz, isteksiz
ve yorgun hissediyorsaniz mutlaka bir uzmandan
destek almalisiniz.

5- Kabul Asamasi: Ayrligin kabul edildigi ve yeni
bir dizene uyum saglamaya ¢calisma asamasidir.
Bu, hissedilen 6zlemin, acinin veya depresif hallerin
tamamen gectigi anlamina da gelmeyebilir. Bu
duygularla yasamaya alisma veya o duygulardan
arinmak icin adim atabilme streci de denebilir.
Ancak, bir degisimin oldugu kesindir. Kacinilmaz bir
sekilde degisime ugrayan hayatimz icin, simdi ne
yapabileceginizi bulmanin yollarint aramak en iyisi
olacaktir.

BU SURECTE DiKKAT EDILMESI
GEREKENLER

Herkesin yas sureci farkhdir. Ayriik-6lum-kayip
durumlan sonrasiyla ilgili yaptigr calismalarla
taninan 6ncd bir isim olan Amerikali psikiyatrist
Elisabeth Kubler-Ross, 6 ay ile 2 yil arasinda bu
sUrecin yasanabildigini ifade ediyor. Bazi kisiler
herhangi bir asamada uzun sure takilip kalabilirken,
baz kisiler ttm asamalardan kisa bir strede de
cikabilir. Burada énemli olan, bu asamalarnn farkinda
olmak ve yasadiklannizi ggrmezden gelmemek.
Aynlhigin ardindan sunlara dikkat etmek dnemlidir:

* Kendinize Zaman Taniyin: Yas sUrecini dikkate
alin ve duygularnnizin normal oldugunu kendinize
hatirlatarak, bu duygulardan kagmaya ¢alismayin.
* Hangi asamada olursaniz olun, aile ve
arkadaslarinizla vakit gecirmeye, onlarin
destegini almaya calisin. Eger duygulanniz
kaldiramayacaginiz boyuttaysa, mutlaka bir
uzmandan destek alin.

« Yeni Hobilere veya Aktivitelere Yénelin: Spor
yapmak, meditasyon yapmak, puzzle yapmak,
dans etmek gibi ya yapmaktan hoslandiginiz
aktivite ve hobilere daha fazla yer verin ya da yeni
aktivite ve hobilere hayatinizda yer acin.

* Kendinize Yénelin: Aynliklar, kisinin kendisiyle
ilgili gelistirmek istedigi yanlanni bulup bir gelisim
yasamak icin de firsat alanlan yaratabilir.

Aynilik yasadiginizda dunyanin sonu gelmis gibi
hissetmeniz normal ancak, bunun dinyanin sonu
olmadigini, tam aksine daha guclu ve daha mutlu
bir hayat yaratmaniz icin de bir deneyim oldugunu

kendinize hatirlatabilirsiniz. Gecmise takilip kalmak
yerine, gelecege odaklanip yeni iliskiler yasamaya
hakkinmz oldugunu fark edin.

* W e

Nereye gittigini
bilen insana
yol vermek icin
butun dunya

kenara cekilir.
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Ziihal Yigit
Kariyer Ko¢u, Egitmen

Isten Kopma Hakki

GUNUmuz dunyasinda en kiymetli yeteneklerden
biri "harekete gecmek”. Bazilanmiz i¢in biraz daha
kolay olabilir ancak bazilarnmiz igin blyUk bir engel.
Aksiyon icin gereken “ilham” konusuna deginmexk,
ilhamin dogdugu yeri gérebilmek, basar ile olan
iliskisini dusunebilmek, hemen hepimize iyi gelecek
inancindayim.

S6zUNnU ettigim haber Aposto tarafindan soyle servis edildi:

“Avustralya’da yurarluge giren yeni yasayla birlikte calisanlar mesai saatleri disinda
“isten kopma hakkina” kavustu. Buna gore isverenler, calisanlara mesai saatleri
disinda ulasmaya devam edebilecek ancak yasa sayesinde calisanlarin bunlan
okuma ya da yanitlama zorunlulugu ortadan kalkacak.”

“Bir adim geriden: Birlesik Krallik’ta da htkumet, gecen hafta calisanlarin isten kopma
hakkini tanimaya hazirlandigin1 duyurmustu.”

isten kopma hakki, kararlilikla savunulmasi gereken bir hak elbette. Beyaz yakali
calisanlar ofislerinde belirli saatlerde calisiyorlar ve bu stre tamamlandiginda isin bir
parcasi olan mektuplan okumak, yanitlamak gibi aktivitelerden uzak durmak haklan
var. Kaldi ki bu bir ihtiyac. isi olusturan gérevleri ginin tamamina yaymak hem
motivasyonu hem yaraticiligl dustrecek, tikenmislik sendromu dedigimiz olguya
hizlica ulasilmasina sebep olacaktir.

BUtun bunlara ek olarak bu ifade bende bir rahatsizlik hissi uyandiryor. isten kopma
dedigimizde sanki zincirle baglandigimiz, zorla tutuldugumuz bir yermis gibi geliyor
kulagima. icinde olmak istemedigimiz bir yapr, birlikte olmak istemedigimiz insanlar

ve yapmak istemedigimiz bir is. Mesai sUresi boyunca

bagh kalinan ve mesai biter bitmez bagin koparilip
atildigi bir durum. Size de boyle hissettiriyor mu?
Okulun kapisindan cikar citkmaz sékulen kravatlar ve sag
tokalan geliyor mu gdzuntzun énune?

QOysa olmasini istedigimiz sey nedir? GUnumuzun

ve yasam enerjimizin buyuk bir kismini ayirdigimiz
kariyerimizin icinde neler olmalidir? Yapmaktan keyif
aldigimiz, zamanin nasil gectigini anlamadigimiz

isler olmali 6rnegin. Akista kalabildigimiz bolca an,
merak ettigimiz konular, yepyeni seyler 6grendigimiz
ornek olaylar, tatmin oldugumuz ve kendimizi basanl
hissettigimiz gorevler, beraber olmaktan keyif aldigimiz
insanlarla ortak hedeflere kosmak...

Cok mu uzaktasinz?

Bazen danisanlarimdan sunu duyarnm, tarifledigimiz
mutlu kariyere ulasmak o kadar imkansiz goéranur ki

en basindan vazgecerler. Degissin isterler ama
bunun icin harekete gececek enerjiyi kendilerinde
bulamazlar. Mevcut olanla yetinmeye karar
verirler. Bir sUre ise yarar gibi gérindr ama
surdarulebilir olmadigini, yasayarak fark ederler.
Mutsuzluk ya da hayal kinkligi gibi duygulann eslik
ettigi glnltk olaylar yasanmaya devam eder ve
her birinin agirlig sonraki guine devrolur. Pazartesi
sendromu artik her glin yasanan bir seydir, hatta
izin gUnlerinde bile.

Simdi daha m1 yakindasiniz?

Yanitiniz evet ise korkmayin. itiraf etmek, kolay bir
adim degil ama en énemlilerden birisi.

Kopmak istemedigimiz islerimiz olsun istiyorsak
mutlu kariyeri nasil kurgulanz diye disinmeye
baslamaliyiz. isimizde neler olsaydi ve de neler
olmasaydi daha iyi olurdu, bunlan fark edelim.
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Fark ettiklerimiz bize bir sorumluluk ytkler aslinda,
bu bir esik. Bir seyi fark ettikten sonra fark etmemis
gibi davranamayiz. Ok yaydan ¢ikrmistir artik ve simdi
plan yapma zamanidir.

Oldugumuz yere A ve olmak istedigimiz yere B
dersek, A ile B arasindaki farklan listeleme zamanidir.
A'dan neleri ¢cikarmaliyiz; bazi gérevler mi, bazi

kisiler mi, baz1 zorunluluklar mi, bazi kararlar mi?
Cikardiklanmizin yerine koyacaklannmiz neler? Bu
yeni seyleri ekleyebilmek i¢in ne tur yeteneklere,
yetkinliklere, bilgiye, birikime, zamana, kaynaklara
sahip olmaliyiz? Bunlarin ne kadan bizlerde var ne
kadar daha gerekli, nereden gidip almaliyiz?

Hafiften bir “yapilacaklar listesi” olusuyor sanki.
Ben buna kariyer projesi diyorum. Zahal’in Kariyer
Projesi. Hepimiz kendimize bunu bor¢luyuz. Bugine

dek dzveriyle calistiginiz, basanyla tamamladiginiz
projeleri dusdnun latfen. Kim bilir kag¢ on taneler?
Hep baskalan icin yapilan isleri hatirlayin ve sadece
tek bir proje icin kendinize izin verin, yasaminizda
alan agin, zaman ayinn.

Proje plani hazirsa simdi de eylem zamani. En cok
vazgecilen yerin burasi oldugunu hatirlatmak isterim.
Minik aksiyonlann bUyuk farklar yaratacagint ummak
fazla iyimserlik olabilir. Bir kutu ilacin sonunda
iyilesiriz ve her gun bir tek hap iceriz. Tum haplan
tek bir ginde alarak basimiza baska isler acacagimzi
denemeden de hepimiz biliriz. Yine boyle olacak.
Her gln kucuUk bir eylem adim, bir aksiyon, bir is
tamamlanacak ve tik atilacak. Ancak kendimizden
fazlasini bekleyip kizmak &fkelenmek yok. Cunku
hepimiz biliyoruz ki kendimize karsi fazlasiyla
acimasiziz. Oysa ayni durumdaki arkadasimiza nasil

da anag¢ davraniyoruz, destek veriyoruz. Kendimize
gelince bir asker gibi emirler yagdirmamiz kendimizi
acimasizca elestirmemiz neden?

Gecen gun egitimlerin birinde kiymetli bir katiimcim
eski bir yoneticisinden s6z ediyordu, “Herkese rica
eder asla emir vermez” dedi. Bizler de rica ederiz,
birilerine emir vermeyiz dyle degil mi?

“Bu epostayr gdonderir misin?”

“O raporu hazirlar misin?” gibi.

Peki kendimize hitaben hazirladigimiz is listelerimiz
de bdyle mi?

Kocluk hedefe giden yolu aydinlatir.

“Onu yap, bunu ara, oraya git, buraya gel, kos,
durma..”

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

hazir misin?

Soyle olsalar nasil olurdu:
“Yann Ahmet’i arayacagim.”
“Gelecek hafta buraya gitmek istiyorum.”

‘ ‘ Isten kopma hakki, kararlilikla
savunulmasi gereken bir hak elbette.
Beyaz yakal calisanlar ofislerinde geldi?
belirli saatlerde ¢alisiyorlar ve bu siire
tamamlandiginda isin bir parg¢asi

olan mektuplan okumak, yanitlamak

“iki guin icinde bu isi tamamlamaya niyet ediyorum.”
“Yann bu ise baslamak istiyorum.” Kulaginiza nasil

Aile B arasinda neredesiniz bilemiyorum ama buraya
kadar okudugunuza gore sizin de gindemlerinizden
birisi bagh kalmak ya da kalmamak...

I 4l I
Ne zaman basliyor ....."in Kariyer Projesi? %'/g e S e n t I a la
) (—4

gibi aktivitelerden uzak durmak
haklan var. Kaldi ki bu bir ihtiya¢

29

Coaching Academy



WORDS

24

Gamze Mihci
ICF Profesyonel Ko¢ (Yonetici, Takim, Kariyer, Girisimci)

@ gamze.mihci@gmail.com @ gamze-mihci

Yonetim
Performansimizin
Gizli Gucu:

Duygusal Zeka

Ne oluyor da zaman zaman duygularnmizi, tepkilerimizi
kontrol etmekte zorlaniyoruz? Neden ekiplerimizi
yonetirken, ekip arkadaslanmizia birlikte calisirken
cesitli zorluklarla karsi karsiya kaliyoruz? Bu yazida,
duygularnnizi ydnetmenin ve yonetim performansinizi
artirmanin sirlanni dgreneceksiniz.

Modern is dinyasinda etkili bir yénetici, bir lider olmak sadece iyi stratejiler
gelistirmekle veya teknik bilgiye sahip olmakla sinirli degildir. Artik etkili yonetim ve
liderlik, daha cok insanlarla kurdugunuz iliskilere, onlan ne kadar anladiginiza ve
onlarla nasil bag kurdugunuza dayaniyor. iste tam bu noktada duygusal zeka (EQ)
devreye girmektedir. Duygusal zeka tam olarak nedir, neden bu kadar &nemlidir ve
nasil gelistirilir? Gelin, bu sorulann yanitlarini birlikte kesfedelim.

DUYGUSAL ZEKA NEDIR VE NEDEN BU KADAR ONEMLI?

Zeka denilince cogu zaman akillara hemen mantiksal, bilissel becerilerimiz geliyor.
Ancak cok sayida farkli zeka ttr mevcuttur. Psikolog Dr. Daniel Goleman, 1995 yilinda
yayimladigi “Duygusal Zeka Neden IQ’dan Daha Onemlidir?” kitabiyla duygusal

14

Bir yoneticinin, liderin duygusal zekasi,
sadece kisisel performansi i¢in degil, ayni
zamanda ekibinin performansi iizerinde de
blylk bir etkiye sahiptir.Yiksek duygusal
zekaya sahip yoneticiler, liderler, kriz
anlarinda sakin kalabilme, ¢catismalar
yonetme ve ekip icinde giiven ortami
yaratma konusunda daha beceriklidir. ’ 9

zeka kavramini genis kitlelere tanitti.
Duygusal zeka hem kendi duygulanmizi
hem de baskalarinin duygularini anlama

ve yonetme yetenegidir. Peki, bu liderler

ve yoneticiler icin neden bu kadar kritiktir?
Duygusal zekasi yUksek bir lider ve yonetici,
ekibiyle daha guclu baglar kurarak given

ve motivasyon yaratir, bu da sdrdurulebilir
bagllig ve basany beraberinde getirir.
Gallup’un is tatmini ve baghlik Gzerine
yapmis oldugu arastirmaya gore, duygusal
zekasi yuksek yoneticiler, ekiplerinde %20
daha yuksek performans ve is tatmini
sagliyor. Bu basar, yoneticilerin empati ve
duygusal duyarlilik géstermesine dayaniyor.
Ozellikle kriz anlarinda, duygusal zeka
liderlere ve yoneticilere buyuk avantajlar
sunar ve daha yuksek baghlik ve performans
sonuclan elde etmelerini saglar.

DUYGUSAL ZEKANIN BiLE$ENLERi
Dr. Goleman’a goére; duygusal zeka bes
temel bilesenden olusur. Bu bilesenler
hem kisisel hem de sosyal becerilere
odaklanarak kisilerin is hayatinda ve 6zel
hayatinda etkili olmasini saglamaktadir. iste
duygusal zeka bilesenleri:

1. Oz Farkindalik: Kisinin kendi duygularin
tanima, anlama ve bu duygularnn nasil

bir etkiye sahip oldugunu fark etme
yetenegidir. Oz farkindalik, glclt yonleri

ve zayif yanlarn anlamay icerir ve duygusal
tepkiler Uzerinde bilincli kontrol saglar.

2. 6z Denetim: Kisinin duygularini

kontrol etme ve onlan yapici bir sekilde
yonlendirme becerisidir. Bu tepkileri kontrol
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etme, stresle basa ¢cikma ve degisen durumlara
uyum saglayabilme yetenegini kapsar. Oz ydnetim,
duygusal olarak dengede olmay icerir.

3. Motivasyon: Kisinin, icsel bir hedef dogrultusunda
kendini harekete gecirme yetenegidir. Duygusal
zekasi yuksek olan insanlar basariya ulasmak

icin glclu bir ic motivasyona sahiptir ve engeller
karsisinda kararlhliklarini korurlar.

4. Empati: Baskalarnin duygularini anlama ve bu
duygulara duyarlilik gbsterme yetenegidir. Iliskilerde
kars1 tarafin ihtiyaclanni ve perspektiflerini anlamay1
saglar ve liderler ve yoneticiler icin kritik bir beceridir.
5. Sosyal Beceri: insanlarla etkili bir sekilde

iletisim kurma, iliskileri ydnetme ve is birligi yapma
yetenegidir. Bu, kisisel ve profesyonel basar icin
kritik ®neme sahiptir.

DUYGUSAL ZEKANIN PERFORMANSA
ETKiSi

Bir yoneticinin, liderin duygusal zekasi, sadece
kisisel performansi icin degil, aynt zamanda ekibinin
performansi Uzerinde de blyuk bir etkiye sahiptir.
Yuksek duygusal zekaya sahip yoneticiler, liderler,
kriz anlannda sakin kalabilme, catismalan yénetme
ve ekip icinde glven ortami yaratma konusunda
daha beceriklidir. Ayn1 zamanda, duygusal zekasi
gelismis yoneticiler ve liderler, zorlu durumlar
karsisinda daha direnclidir ve ekiplerini bu tur
durumlara karsi daha iyi hazirlamaktadirlar.

Ayni zamanda, yoneticilerin ve liderlerin daha
empatik ve acik iletisim kurmalarina da olanak tanir.
Bu sayede yoneticiler ve liderler, calisanlarnin

o6

Duygusal zeka hem kendi
duygularimizi hem de baskalarinin
duygularnni anlama ve yénetme
yetenegidir. Peki, bu liderler ve
yoneticiler icin neden bu kadar
kritiktir? Duygusal zekasi yiiksek bir
lider ve yonetici, ekibiyle daha giiclii
baglar kurarak gliven ve motivasyon
yaratir, bu da siirdiiriilebilir baghhgi
ve basanyi beraberinde getirir. ’ 9

endiselerini anlar ve onlan motive etmek icin daha
etkili stratejiler gelistirir. Ohio State Universitesi'nde
yapilan bir arastirma, ytksek EQ’ya sahip liderlerin
ekiplerini motive etme ve calisan bagliigini artirma
konusunda daha basarnh oldugunu géstermistir.
Duygusal zekasi yUksek bir lider ve yonetici, ekibini
derinlemesine anlayarak onlara deger verir, bu da is
tatminini ve ekip performansint dogrudan iyilestirir.
Ayni zamanda ekip icinde glven ortami yaratarak
daha demokratik bir calisma kultart olusturur,
cabisanlann karar alma sureclerine daha aktif katilimin
tesvik eder ve boylece daha surdurulebilir basarilann
temelini atar.

DUYGUSAL ZEKAYI NASIL
GELISTIREBILIiRSINiz?
Simdi belki de en 6nemli soruya geldik: Duygusal
zekami nasil gelistirebilirim? Iyi haber su ki, duygusal
zeka, gelistirilebilir bir zeka turudur. iste size bu
yolculukta yardimci olacak birkac somut adim:
1. 8z Farkindalik Kazanma
Kendi duygularinizi anlamak ve bu duygularn
davranislariniza nasil yansidigini fark etmek duygusal
zekanin temelidir. Bunu gelistirmek icin:
- Duygularinizi fark edin: Ne hissettiginizi ve
bu duygularnn hangi olaylarla tetiklendigini fark
etmek, duygularnizi ve tepkilerinizi not almak
veya gunluk yazmak, duygusal farkindaliginizi
artiracaktir.
- Geribildirim alin: Baskalarinin sizi nasil
algiladigint anlamak icin geri bildirim isteyin. Bu,
6z farkindaligimzi giclendirecektir.
- Farkindaligr arttirma: Farkindalik hem kendinizi
hem de baskalarnni daha iyi anlamaniza yardimci
olur. GUnluk farkindalik uygulamalan, zihinsel ve
duygusal sagligr gliclendirmede oldukca etkilidir.
Ozellikle meditasyon, yoga, farkindalikli nefes
calismalan gibi pratiklerle bu beceri gelistirilebilir.
2. Oz Yénetim Becerilerini Gelistirme
Oz ybénetim, stresli veya zor durumlarda duygularnnizi
kontrol edebilme yetenegidir. Bu beceriyi gelistirmek icin:
- Tepki kontrold: Zorlayici bir durumla
karsilastiginizda hemen tepki vermek yerine derin
bir nefes alin ve dustintin. Kendinize zaman tanimak
duygusal tepkinizi ydnetmenize yardimaci olur.
- Duygusal tetikleyiciler: Hangi durumlarin

sizi 6fkelendirdigini, UzdUgunu veya

heyecanlandirdigini bilmek, bu tetikleyicilere kars
daha bilin¢li tepkiler vermenizi saglar.
- Stres yonetimi: Stresle basa ¢cikma yéntemleri
(yoga, egzersiz, nefes egzersizleri, doga
yUrayusleri vb.) duygusal dengenizi saglamaniza
yardimar olabilir.
3. Motivasyonunuzu Giiclendirme
icsel motivasyon, duygusal zekanin énemli bir
bilesenidir. Kendinizi motive etmek icin:
- Hedefler belirleyin: Kisa ve uzun vadeli hedefler
belirlemek, i¢csel motivasyonunuzu artinir. Bu
hedefler dogrultusunda her gln attiginiz kiictk
adimlar, motivasyonunuzu artiracaktir.
- Farkli bakis acilar gelistirin: Zorlayict durumlar
karsisinda direkt olumsuz dustncelerden
kacinin. Daha pozitif bir yaklasimla daha farkl
neler olabilir bu sorunun tzerine disinmek ve
alternatif cevaplan bulmak motivasyonunuzu
artiracaktir.
- Kutlama: Kendi basanlarinmz takdir
etmek, kendinize tesekkur edebilmek icsel
motivasyonunuzu besleyecektir.
4. Empatiyi Gliclendirme
Empati, baskalarnnin duygularnni anlama yetenegidir
ve duygusal zekanin temel unsurlarindan biridir.
Empati gelistirmek icin:
- Aktif dinleyin: Karsinizdaki kisiyi tam olarak
dinlemek ve onu anlamaya calismak, empatiyi
guclendiren en etkili yontemlerden biridir.
- Baska perspektifleri anlamaya ¢alisin:

Baskalarnnin bakis acilarnni ve duygusal
deneyimlerini anlamaya ¢alismak, onlarnn
penceresinden de olaylan gérebilmeye calismak
empati kurma becerinizi gelistirir.
- Sorular sorun: insanlann ne disindugund veya
hissettigini daha iyi anlamak icin sorular sormak,
empati kurmaniza yardimci olur.

5. Sosyal Beceri Gelistirme

lyi sosyal beceriler, duygusal zekanin énemli

bir parcasidir ve is birligi, iletisim ve liderlik gibi

yeteneklerini besler. Bu becerileri gelistirmek icin:
- Etkili iletisim: Acik ve net iletisim kurmak hem is
hem de kisisel iliskilerde daha saghkl baglantilar
kurmaniza yardimci olur.

- Catisma yonetimi: Anlasmazliklar yasandiginda,

sakin kalmak ve sorunlan ¢coézmek icin empati ve
sabirla yaklasmak énemlidir.
- Geri bildirim verin ve alin: Yapici geri bildirim
vermek ve baskalarindan geri bildirim almak
hem kendinizi hem de baskalarini gelistirmenize
yardimci olur.

6. Duygusal Esneklik Gelistirme

Duygusal zekasi yuksek insanlar, basansizliklan

ve hayal kirikliklannm daha kolay atlatir. Duygusal

esnekligi artirmak icin:
- Ders cikarin: Hatalan bir 6grenme firsati olarak
gorun ve cikanmlanniz tzerine distinerek bir
sonraki deneyimde ayni seyleri yasamamak icin
daha farkl neler yapabilirim diye dtstunmek
duygusal esnekliginizi artinr.
- Degisime acik olun: Beklenmedik durumlara
esnek yaklasmak, degisim icerisinde zorluk dahi
olsa firsatlara odaklanabilmek duygusal zekanizi
guclendirecektir.

Unutmayalim ki, liderlik ve y&neticilik is hayatinizda
yalnizca bir pozisyon degil, insanlarla kurdugunuz
derin bir bagdir.

Duygularnni fark edemeyen, anlamayan ve kontrol
edemeyen biri, karsisindaki insanlarin duygularini
anlayamaz ve fark edemez... Peki, siz bunun icin
buglnden itibaren neleri daha farkli yapacaksiniz?
Hem 6zel hayatiniza hem de is hayatiniza fayda
saglamasi ve kalplere derinden dokunabilmeniz
dilegiyle...

Sevgiler
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Gecmisi milattan dnceye dayanan kadim bir 6greti olan mandala,
bugun cikis yeri olan Hindistan’in yani sira dunyanin pek ¢ok yerinde
kisisel gelisim, psikoloji ve hatta metafizik uygulamalannda kullaniliyor.

Renklerle duygulann i¢ ice gecip adeta dans ettikleri ‘'mandala’yi
deneyimli bir mandala egitmeni olan iknur Cat Karabulut'tan dinledik.
ste satirlanmiza yansiyanlar...

Roportaj Dilhan Hiz

Mandala kadim bir 6greti. Bize biraz onu anlatabilir
misiniz? Mandala ne demek? Nerede, ne zaman
ortaya cikti?

Mandala ortaya ¢ikist milattan énceye dayaniyor.
Tarihsel surecte ilk olarak Ipek Yolu’nda bulunan
Budistler ve Uygur sanatcilan tarafindan uygulanmis
olan mandala, Hindistan kulturunde ortaya ciktigr
dusunulse de hem psikoloji alaninda, metafizikte
kullamlir, hem de ginimuzde bir¢ok Ulkeye ait
mandala érnekleri bulunmaktadir.

isim olarak bakildiginda bircogumuz mandalanin ne
oldugunu bile bilmeyebilir, sebebi desenlerinin her
kaltarde farkl isimlerle taninmasidir. Ornegin, mandala

desenlerinin Budizm tapinaklarindaki ismi ‘rangoli’ iken,

Afrika’ da bu desene ‘ubuntu’, Turkiye'de ise ‘tezhip’
denir. Avrupa’da bu tip desenler ya da geometrik
sekiller ‘ottoman’ ya da ‘arabesque’ ismiyle anilir. Bu
da bence sunu gosterir; mandala Sanskritce bir kelime

olmasindan dolayr Hint kulttruyle iliskilendiriliyor
olabilir ama isminden bagimsiz bakildiginda yani
sembolik baglamda bakildiginda aslinda evrenseldir.
Sozluk anlami olarak baktigimizda ise

mandala; daire, yuvarlak, butunluk, tamamlanma gibi
anlamlan tasiyan Sanskritce bir kelimedir. ‘Manda’ —
enerji /6z, ‘1@’ ise ~kap- anlamina gelir. Enerjiyi iceren
kap, 6zu iceren kap anlaminda kullanilir.

Sizin mandala ile tamsma 6ykiiniiz nasil oldu? Nasil
gelisti?

Benim mandalamin 6zel bir adi var; ‘TUNELI
MANDALA — hem tunelden hem de geceden geliyor
bu ayraclarnn sebebi. 10 yillik bir kimya dgretmenligi
gecmisim var. Cantanem (oglum) dunyaya gelince onu
kendim buyutmek istedim, tabii bu sira da kendime
de iyi gelecek, alan acacak her zaman istedigim ve
merak ettigim yoga, nefes, meditasyon egitmenliklerini
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almaya basladim, her seyin yolunda gayet huzurlu,
acaba Nirvana evresinde miyim diye dustindugum

bir rahathiktaydim cinkd beden, zihin tekniklerini
ogrenip uyguladigimi, zihnimi gayet iyi kontrol ettigimi
dusuntyordum ta ki bir kayip yasayana kadar... Oglum
10 aylikken kardesim vefat etti ve ben asilmaz bir dagin
icinde oldugumu gérdum. Susmayan, kabullenmeyen
bir zihin, yasini dékemeyen, bedeni var ama anda
olmayan bir anneye, insana dénusuyordum. Zihnim
ne yasa izin veriyordu ne de kabule geciyordu. Herkes
icin glclu gérinmeye calisip her seyi hallediyomus
gibi yapiyordum. Kisacasi yasam -mis gibiydi benim
icin. Asilmaz bir dagin énunde bekliyordum, ne takatim
vardi o daga ¢ikmaya ne de 15181 gdrebiliyordum
gecenin karanliginda nefessiz bekliyordum... icimden
tek gecen cumle suydu: “Keske bir tinelim olsa da
yavas yavas gecebilsem ve 15181 gdrsem...” O sirada
tanistim mandalayla. internetten buldugum herhangi
bir ¢izim videosuyla basladim. ilk giin zamanin nasil
gectigini anlamadim ve icimdeki hafifligi de ama 2, 3
derken ben kapilip gittim mandalaya. Bazen cizdigim
mandala gdzyaslarnna bulandi, bazen i¢cim bulandi
kaybimin 6fkesini déktim 40 gun ¢izdim ve artik nefes
alabildigimi hissettim...

Mandala tanel olmustu bana. Amin Maalof’'un ¢ok

14

Mandala tiinel oimustu bana.
Amin Maalof'un ¢ok sevdigim
bir sézii var, "Tinelin ucunda isik
goriinmese bile, 1sik varmis gibi
ylirimek ve 1s1gin goériinecegine
inanmak gerekir...” demis. Beni
o i1siga mandala inandirdi. 9 9

sevdigim bir s6zU var, “Tunelin ucunda 1s1k gdérinmese
bile, 151k varmis gibi yurimek ve 15181n gérinecegine
inanmak gerekir..” demis. Beni o 15182 mandala
inandirdr.

Mandalay1 arastirmaya basladigimda Carl Gustav
Jung’un bu yoénuyle tanistim. Mandalanin hem bilimsel
hem ruhsal ydnunden cok etkilendim ve egitimler
almaya basladim. Hem mandala hem semboller
derken simdi atolyelerimde géruyorum ki cok dogru bir
yolda ilerliyorum, kendi yolumdan budtine dogru...
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Mandala neyi amaclar, neyi hedefler? insanlar neden
mandala calismali?

Mandalayr odaklanmak, ice dénebilmek, stres

ve sikintidan cikip, endise verici dustncelerden
uzaklasmak, huzur ve dinginlige kavusmak, akista
kalabilmeyi 6grenmek, kendimizi tanyabilmek,
kendini yeniden insaa etmek, kendinle olan bagini
gUclendirmek, dunyadaki yerini, amacini fark etmek,
simdide kalabilmek, an’a dénebilmek, zihni gérip
kabul etmek, kalbinle temasa gecmek, niyetlerimizi
cekip cikarmak, beynin sag ve sol yanm karelerini
dengelemek icin ciziyoruz.

Jung, “Mandalalan ¢cizmeye basladigimda, her
seyin, izledigim tum yollann, attigim tim adimlann
tek bir noktaya, yani orta noktaya geri donduginu
gdrdum. Mandalanin merkez oldugu benim icin
giderek daha acik hale geldi. Tum yollann Gssudur.
Merkeze, bireylesmeye giden yoldur.” demis. Yazar
ve akademisyen ]. Campbell ise “Mandala ¢izmeyi
hayatimizin boluk, pdrcuk parcalanni bir araya
getirmek, bir merkez bulmak, buttnluge dogru
gitmek...” olarak tanimlamis. Bana gore bu bircok
faydasinin yaninda ben kim degilim sorusuyla yol
alarak 6ze yaklasabilmek...

Mandalada renkler ve sekiller 6zel anlamlar ifade
ediyor mu?

Mandala desenleri semboller Ustinden ilerler. Her
rengin, her seklin, ¢izilen ¢izginin yonud, dairelerin
sayisl, bUyuklugu, ktcuklugu, koyulan nokta sayist,
devam eden desenin eksik parcasinin ya da ¢izimi
yapan kisinin hata yaptim diye disindugu aslinda
bilincaltinin verdigi sembolu gosterir. Bu ylzden ucu
bucagi yoktur... Ve bana gore su sembol kesin bu
anlama geliyor da degildir, kisiye hastir mandala.

Biraz da mandala atélyenizden bahsedelim
istiyorum. Nasil bir calisma yiiriitiiyorsunuz?

“Ben kim degilim?” sorusunu sorarak baslanm ben
atolyelere. Hani derler ya insanoglu katman katman bir
sogan gibi 6zU soganin en glzel yeri clcUgu olan ©
Psikolojideki epigenetik kavramini cok seviyorum ve
bu kavrami kendimce séyle aciklayabilirim size... Yine
sogandan gidecegim ki sogan yemem © Ozumuze
daha dogmadan yapistirilan katmanlar var. Once
nesilden nesile sonra annemizin hamile oldugu
duyuldugunda baslayan katmanlar. Kiz mi erkek

mi, erkekse aman keske kiz olsaydi sana bakardi

ya da kiz m1, keske erkek olsaydi soy devam ederdi
vs. katmanlarn. Sonra bUyudugun ailenin bildigi ya

da dayattig1 etiketler, akrabalar, komsular derken
toplumun katmanlan o kadar zor ki bu katmanlan asip
ben kimim sorusuna ulasabilmek, bu yltzden &nce

katmanlan soymak gerek &zun verdigi sesi duymak icin.

Ben kim degilim’de her bir katman soyulur ne zaman ki
bir fisilti duyanz icerden ben kimim sorusu vuku bulur...
Atolyelerimde boyle calistyorum, katmanlan soyarak
bu icsel calisma bolumu. Somutta ne yapiyorum;
mandala tarihi, bilimselligi, cizim semasi veriyorum.
Gercek cizimden dnce/sonra meditasyonla ve nefes
calismasiyla zihni biraz asag cekerek ilerliyoruz ve
gelen canlarn niyetleriyle yola cikiyoruz. Onlar isliyor
mandalalarna kalplerinden gecenleri. Ben o hallerinin
glzelligiyle kaliyorum. Sonra birlikte sembollerine
bakiyoruz ve kapanis ©

Atélyeye kimler ilgi gésteriyor? Katilimcilarin atélye
sonrasi edinimleri neler? Nasil tepkiler aliyorsunuz?
Atolyelerime sunlar sunlar geliyor diyemem, ¢nkd
her biri birbirinden farkli insanlar. Sadece soyle
soyleyebilirim, her gelen can benden ve orada baska
canlardan bir parca tasiyor, her gelen daha bir BIR
oldugumuzu hissettiriyor.

Atolyeme gelenlerin bazilarindan séyle dénustmler
aliyorum; sadece ¢izim yapacagim sanmistim ama
derinden bir parcama inip hafiflikle cikiyorum diyen
var, bazilan kendi i¢ sesiyle tanismanin mutlulugunu,
bazilan kalbinin niyetini gdrdlgunu séylayor...
Instagram sayfamda buna dair bir bélum olusturdum
cUnkU her canin bu atélyede buldugu farkli. Merak
edenler icin instagram sayfam: yolbenden_bir_e
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Gercege Uyanmak

Matrix filmini hepimiz izlemisizdir. Matrix filmindeki bir
sahnede tanimi yapillamayan “gercek nedir?” sorusu ile
icinde bulundugu durumu algilaomayan "Neo” karakteri
yalnizca onu yasayarak idrak ediyor.

Biz de gercegi boyle tanimlayamiyoruz ve bazi seyleri yasayarak bilincine vanyoruz.
Cok ge¢ olmadan yani yasamadan o bilince ulasmanin yolu farkindalik ve bilgelik
yolunda devam etmektir. En ac1 gercegi de maalesef yakinlanmizi kaybedince bir an
yakalayabiliyoruz.

Cunku gercek; gerek toplumsal kurallarla gerek zaman 6l¢utd ile adeta gézimuizun
énunde gizlenmektedir.

GERGCEKLIK SANDIGIMIZ SEY

insan kafasinda dusundugu sinirlar cercevesinde yasiyor. Bu sinirlar, dogdugumuz
andan itibaren bize duyduklarmiz, goérduklerimiz ve yasadigimiz deneyimler sonucu
programlaniyor. Bu programlanmizla davranis modellerimiz sekilleniyor ve cogu zaman
cok fazla sorgulamadan devam ediyoruz hayata. Ornegin; basariy1 zor elde etmissek
veya ‘zorlanmadan basan gelmez’ gibi seyleri duyup dogru kabul ettiysek, kendimizi
basanl olabilmeye karsi sinirhyoruz. Durum bdyle olunca hayallerimiz veya ulasmak
istedigimiz yerlerden ziyade, sinirlarimizla birlikte hayati bir “seviye oyunu” olarak
betimlersem; hep bir Uste zorlanarak ¢ikmaya calisiyoruz.

Oysaki kendimize baktigimizda cok daha farkli seyleri gériyoruz. i sesiniz farkl seyler
soyleyebiliyor; ic benliginiz ile dzdeslesmelisiniz. Ozdeslestikce gercekten mutlu
olabilirsiniz.

O HALDE GERCEK

Gercegi tanimladiginizda hayatiniz, cevreniz, davranislariniz, isiniz, eviniz, esiniz her
seyinizi tammlamis olursunuz.

Dunya Uzerindeki milyarlarca insanin hayal edemeyecegi kadar olusabilecek,
degisebilecek, dusunce ve onun turevi davranislar vardir. O halde gercege ulasmak

Sigmund Freud

icin, insanin kendi dustnduklerine ve davranislarina
odaklanmasi gerekir. Yetistirildigi veya icinde
bulundugu toplumun tamamen dogru kabul ettikleri ile
kendi dogrulan uyumlu mu? Degilse kendi dogrularin
bulmaya odaklanmali.

Gercegi realistik olarak tanimladigimizda ortaya “an”in
ta kendisi cikiyor. Peki, gercek “an”in ta kendisi ise;
sahip oldugumuz canli veya cansiz varliklar bizim
icin degerli ise, ne zaman kaybedecegimizi ya da
gercek tanimina goére “an"da olunan durumu ansizin
olmayabilir olasiligina gore; bizde kaygi endise ya
da sahip olamama duygularini harekete gecirerek
pismanlik ya da iyi ki yapmisim duygularini ortaya
cikarmaz mi?

O halde gercekteki gecmisi veya gelecegi nasil
tanimlanz? Gercek gecmis; sahip oldugunuz canli veya
cansiz varliklar Uzerinde gecirdiginiz sevgi, hizun dolu,
duygusal duygu durum anlandir. Aslinda an, anilardan
olusur.

Hayatta birakacaginiz en 6nemli sey, dinya Uzerinde
insanliga fayda getirecek olan faaliyetleriniz,
biriktirdiginiz amlardir.

Su “an” da kalirsak; gercege bu perspektiften bakarsak,
daha huzurlu ve mutlu olabiliriz. Ona gére hayatimiz
sekillendirir, hayata bakis acimizi genisletiriz. insan,
dusunce kaliplanni degistirip, yaptig secimlere gore
gercek yasamak istediklerini yasar.

Zaman kavrami icinde konusursak, her yasanilan;
farkli bir zamanda ve farkli bir mekanda ge¢cmiyor mu?
isin 6z0 zaman kavrami disinda da dustndrsek her

liylik gosteri, sen aklini
kesfettigin an baslar.. , ’

an farkl bir duygu ve deneyim icindedir. Ornegin goz
agip kapatmak bir deneyimdir. Bir sonrakinde daha
yavas ya da daha hizl kapatip acabiliriz. Deneyimler
bizi bir 6grenime goturdr. iste bu dgrenilen deneyim
az énce bahsettigim dusince degisiminin sebebidir.
Yani zaman kavrami icerisinde; ge¢cmiste ki o “an” da
gercektir. Su “An” da gercektir.

Cunku gercek, an olduguna gore; biz yalnizca (gegmise
dair) anilar biriktirir, (gelecege dair) secimler yaparnz.

TOPLUMSAL GORECELILIK

Bir insan aile hayati ile baslar, cevre hayati ona eslik
ederek okul hayati ile devam ederek, is, evlenme,

ufak bir kariyer ve para birikimi derken daha hic¢ hayati
yorumlayacak “an” olmadan, kabugunu kiramadan
deyimi ile yas otuz oluverir. Diger bir cogunluk

biraz daha erken davranarak evlenmis veya birkac
cocugu olmus ama ¢evre ve toplum baskisindan yine
kabugunu kiramadan yas otuz oluvermis.

Peki, neden yas 307 Yasadigl tum seyleri ve en
onemlisi 6zgur dusunce yapisina sahip olabilmek icin
odnce ekonomik kosullar saglandiginda, anne ve baba
evinden ciktiginda, kendi hayatini kendi idare ettiginde
belli bir muddet sonra oturup hayati yorumlaya baslar.
iste ortalama Turkiye sartlarinda bu yas 30°dur.

KiME GORE, NEYE GORE?
“Kimisi 70 yasinda, kimisi 30’unda CEO olur” s6zUnu
okumus olmalisiniz. Herkes 6zeldir, zekidir. Akilli olmak;

uyanikhigr getirir. 35
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Tilin Ceneli D6nmez
Yénetici Kocu & lletisim Danismani

@ tulin@brandfocus.com.tr

Acik lletisim:
Seffaflik ve
Guvenin Temeli

lletisim dinyasinda acik iletisim, basarnya giden
yolun en 6dnemli yapi taslanndan biri olarak kabul
edilir. ister is hayatinda ister kisisel iliskilerde olsun,
acik iletisim insanlann birbirini daha iyi anlamasini,
is birligini artirmasini ve guven insa etmesini saglar.
Ancak bu kavramin derinlemesine anlasiimasi ve
hayata geciriimesi, sanildigr kadar basit olmuyor.

Acik iletisim, bireylerin duygu, dustnce ve beklentilerini samimiyetle ve seffaf
bir sekilde ifade etmeleri anlamina gelir. Bu durum, iletisimde gizlilik veya
belirsizlik gibi engellerin ortadan kaldinlmasini saglar. Bir liderin calisanlanyla,
bir 6gretmenin 6grencileriyle veya bir arkadasin dostlaryla acik bir diyalog
kurmasr, karsilikl giveni guclendirir ve iliskilerin saglam bir zemine oturmasina
yardimci olur.

Acik iletisim, sadece bireyler arasinda degil, kurumlar icinde de hayati bir
dneme sahip. Sirketler, calisanlarina ne kadar acik bir sekilde yaklasirsa,
calisanlanin da kuruma olan bagliig ve performansi o denli artar. Sirket icindeki
hiyerarsiler ne kadar kati olursa olsun, iletisim kanallarinin seffaf olmasi, tum
paydaslarn ayni hedefe dogru ilerlemesini saglar.
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ACIK ILETiSIMIN 4 FAYDASI

1. Guven insast: Acik bir iletisim ortami, insanlarin

birbirlerine karsi given duymasini saglar. Gizliligin

ve belirsizligin ortadan kalktigr bir ortamda, bireyler
birbirleriyle daha rahat ve icten iletisim kurabilirler.
Bu glven, isbirligi ve dayanismay1 da beraberinde
getirir.

2. Yanlis Anlamalarin Onlenmesi: Cogu iletisim
problemi, belirsiz mesajlardan veya eksik
bilgilendirmeden kaynaklanir. Acik bir sekilde iletilen
mesajlar, yanlis anlasilmalarn éndne gecer ve
herkesin ayni bilgiye sahip olmasini saglar.

3. Sorun Coézme: Acik iletisim, sorunlarin daha

hizli ve etkin bir sekilde ¢cozulmesini saglar. Gizli
glndemlerin olmadigr bir ortamda, insanlar sorunlan
daha net gorebilir ve cozUm Uretme sUrecine katkida
bulunabilirler.

4. Motivasyon ve Baglilik: insanlar, kendilerine karsi
durust ve seffaf bir sekilde yaklasan kisilere daha
fazla glven duyarlar. Acik iletisim, kurulan iliskideki
motivasyonu artinr ve kendilerini daha degerli
hissetmelerini saglar.

ONUNDEKI ENGELLER

Her ne kadar acik iletisimin faydalarn ortada olsa

da, bu yaklasimi hayata gecirmek her zaman kolay
degildir. iletisim streclerini zorlastiran birkac temel
engel bulunmaktadir:

Giliven Eksikligi: Acik iletisimin temeli olan glven,
bazen zor kazanilir. Eger bireyler gecmiste seffaf
iletisim kurduklannda zarar gérdulerse, yeniden acik
bir iletisim sUrecine girmekten cekinebilirler.

Yetersiz Dinleme: Acik iletisim, sadece konusmakla
degil, aynt zamanda dinlemekle de ilgilidir. Kars
tarafi dinlememek, yanlis anlasilmalarin ve iletisim
kopukluklarnin temel sebeplerinden biridir.

Korku Kiiltiirii: Bircok kurumda veya iliskide, bireyler
olumsuz sonuclarla karsilasmaktan korktuklar icin
dustncelerini acikca ifade etmekten kacinirlar. Bu
da iletisimde kapanmalara ve yanlis anlasilmalara
neden olur.

ACIK iLETiSiMi GUCLENDIRMEK iCiN
NELER YAPILABILIR?

Acik iletisim, hem kisisel hem de profesyonel hayatta
basanl olmanin anahtan. Bu sUreci giclendirmek
icin neler yapilabilir?

Seffaf Olun: Bilgiyi paylasmaktan kaginmayin. Eger
bir sorun varsa, bu sorunu net bir sekilde dile getirin
ve ¢6zUm yollanni birlikte arayin.

Empati Kurun: Karsimizdaki kisiyi anlamaya calismak,
acik iletisim strecini olumlu yonde etkiler. Empati,
sadece konusulan kelimeleri degil, altinda yatan
duygulan da anlamaya calismaktir.

Olumlu Geri Bildirim Verin: iletisim sadece elestiriyle
degil, ayni zamanda 6vgu ve tesvikle de beslenir.
Olumlu geri bildirimler, insanlarn daha acik ve
samimi iletisim kurmalarnni saglar.

Acik iletisim, ginumUz dunyasinda basarnnin ve
saglikli iliski icin oldukca kiymetli. Ne kadar seffaf ve
durUst olabilirsek, o kadar saglam temeller Uzerine
iliskiler kurabiliriz. Hem kisisel hem de profesyonel
hayatimizda acik iletisim kaltarint benimsemek, bizi
daha glvenilir ve etkili bireyler haline getirir.

Charter Chapter

GUCUMUZ MESLEGIMIzZ,
MESLEGIMIizZz cUCUMUZ

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

Wwww.icfturkey.org
-
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OFKESIZ MISINIZ?
OFKE SIZ MISINIZ?

Disanda &fkeliyiz, evde Ofkeliyiz, cocuklanmiza ofkeliyiz,
esimize &fkeliyiz, komsumuza, arkadasimiza &fkeliyiz

ve bu &fkemiz artfik siddetle vicut buluyor. Bu siddet
artik her canliya karsi bUyuk bir halka etkisi yaratti. Ve
gunumuzde toplumsal bir delilik hali artmakta. Peki,
siddetin artci ve dncii duygusu olan éfke nedir? Ofke
saglikl bir duygu mudur? Ofke ne zaman basimizi
belaya sokar? Ofkeyle basa cikilabilir mi? Saglikl éfke
diye bir sey var midir? Ofke neymis ne degilmis? Ofkeyle
ilgili neleri yanlis biliyoruz?

Ofke tamamen normal, saglikli, hayati ve dogal bir duygudur. Yasamin devamliligr icin
olmazsa olmaz duygular arasindadir. O zaman neden &fkeye bagli olarak basimiz

OFKE NEDIR? OFKE SAGLIKLI BiR DUYGU MUDUR?

Ofke herkesin hissettigi, olmasi gereken, beynimizde limbik sistem olarak adlandirilan
bolumde amigdala adl bélge bulunan hayati ve insani bir duygudur.

Amigdalaya eski beyin, ilkel beyin, striingen beyin gibi isimler takilmistir. Ortak

nokta memelilerde bulunan bir bdélum oldugu ve duygulanmiz, dirtdlerimiz ve

icgudulerimizden sorumlu oldugunu ifade
etmektedir. Amigdala burda oldugu icin 6fke ya
da 6fke kadar guclu bir duyguya kapildigimizda
buna “Amigdala Hijack Durumu” denir. Yani cok
dustinmeden icgudusel hislerle birden parlama
esliginde yapilan eylemler, yani amigdalanin
etkisiyle beyin kullanmadan yapilmis hareketler
denir, cinkd sagduyulu dusinme kapasitemiz ele
gecirilmis gibidir.

Bunun yani sira Serebral korteks ise bizi limbik
sistemin yapacagindan daha medeni yapmaya
calisan boélumudur. Disunme, planlama,
ketlenmeler, davranislardan sorumludur. Ofke ve
tahammulsuzlukte karsilasilan sorun ilkel beynin
rasyonel beyinden cok daha hizli calismasidir.
Normalde kontrolu dustnerek elimizde tutanz
fakat cildirdigimizda amigdala serebral korteksi
tabiri caizse ele gecirir ve vicudumuzdan adrenalin
salgilanir, daha 6nce de bahsettigim gibi “kac

ya da savas” yaniti olusur. Yani ayni zamanda
insanlann hayatta kalma mekanizmalarnnin bir
parcasidir. insanlar da diger hayvanlar gibi bir
tehditle karsilastiklarinda ya kacgar, ya dona kalir ya
da saldirirlar. Ofke saldinmin yakitidir. Fakat éfkenin
fazlasinda kalp krizleri de gorulebilir.

OFKEYLE iLGILi YANLIS iINANISLAR

P Ofke kalitsaldir ve degistirilemez.
Ofkenin ifade edilis sekli dgrenilerek kazanilir.

P Ofke otomatik olarak saldirganlik dogurur.
Ofke bircok saldirganlik biciminin arkasinda
yatan durtd ya da gudu olarak gorulmektedir.

‘ ‘ Herkes 6fkelenebilir. Bu
kolaydir. Ne var ki; dogru
insana, dogru derecede,

dogru zamanda, dogru
maksatla ve dogru bigcimde
ofkelenmek... iste bu zordur. 9 ’

Aristo
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Ancak 6fkelendigimizde ne tur tepki verecegimiz,
nasil yonetecegimiz bizim elimizde, 6grenmeyle

kazanilabilecek bir durumdur.

P Bir insanin istedigini elde edebilmesi icin saldirgan
olmasi gerekir.
Bircok kisi 6fkeyi saldirganlik ile kanstirmaktadir.
Saldirganlikta amaclanan karsidaki(ler)ne zarar
vererek onu sindirmek ve yaralamaktir. Ancak
Ofkenin saglikh ydonetimi s6z konusu oldugunda
karsimizdakine saygili davranarak bizi 6fkelendiren
durumla ilgili aciklama yapmaktir.

P Ofkeyi disa vurmak ve bosaltmak iyi gelir.
Ruh sagligi calisanlann énemli bir kismi yillarca,
c1glik atmak, yastiklan yumruklamak gibi ofkeyi
saldirgan bir sekilde disa vurmanin saglikli
ve iyilestirici oldugunu savunmustur. Ancak
arastirmalar gdstermistir ki agresif tavir agresif
davranisi pekistirir, kisinin icindeki 6fke duygusunu
varligini ve glclnu percinler.

OFKENIN KAYNAKLARI

Ofkenin neden kaynaklandigini bilmek, 6fkeyi
kontrol etmekte bilinen en 6nemli adimdir. Duygu
degisimi ve/veya yonetimlerinde en énemli dinamik

kok inanclan, kaynaklarn bulmaktir. Eger dikkatimizi,
cabamizi sadece patlayan borudan sizan suyu
tahliye etmeye odaklarsak patlama nedenini hicbir
zaman bilemedigimiz i¢in tamir edemedigimiz
borudan sizan su ortaligi her zaman su altinda
birakacaktir. Peki, 6fkemizin kaynaklan neler olabilir?

P Degistiremeyeceginiz seylere &fkelenmek

P Olaylan kisisellestirmek

P Bir durumun kontrolinU kaybetmek

P Tehdit altinda oldugunuzu hissetmek

P Ofkeyi kullanarak ailenizi ve ¢evrenizi kontrol

etmeyi yasam bicimi haline getirmek

P Gecmis deneyimlerin etkisinde kalmaktir.

OFKENIN KONTROL EDILEMEMESININ
OLUMLU VE OLUMSUZ SONUCLARI
Ofkenin insani ve hayati bir duygu oldugundan
bahsettik lakin 6fke kontrol edilemeyip yikici hale
geldiginde okul veya is hayatinda, yakin iliskilerde,
sosyal hayatta sorunlara neden olur. Ofke cok sik
ve siddetle hissedildiginde ve sonucunda uygunsuz
davranislar ortaya ¢iktiginda artik bir problemdir.
Ofke kontrolt saglanamadiginda ve uygunsuz bir
sekilde gosterildiginde o a icin kisinin Uzerindeki

baski ve sikintiyr azaltmasim sagliyormus gibi gérunar
ancak uzun vadede ayni fayda saglanmaz hatta
bircok olumsuz sonug yaratir, sonradan gérulen
zarar, ilk asamada saglanan faydadan ¢cok daha
bUyuk olur. Eh, ne de olsa keskin sirke kiipUne zarar!!

KONTROLSUZ GUC GUC DEGILDIR!!

Su yasamsal bir sividir ancak tastig zaman sel

olur. Ofke de aynen boyledir, hayati dneme sahip
yasamsal bir duygudur ancak tastigi zaman yikici
olur. Bu ne siddet bu celal!!!

Ofkeyle ilgili o kadar cok atasézu var ki; nerdeyse
hepsinin ana fikri kontrolstiz 6fkenin yikiciigini
vurguluyor. iste bunlardan bazilan; keskin sirke
kUpUne zarar, 6fkeyle kalkan zararla oturur, 6fke
baldan tatlidir, 6fkede akil olmaz, kili¢ kinini kesmez,
Ofke gelir gbz karanr 6fke gider yuz kizarr, gibi daha
niceleri.

PEKIi, OFKEYLE NASIL BASA CIKILIR,
KONTROLU NASIL SAGLANIR?
Kaygilandigimizda, korktugumuzda,
heyecanlandigimizda veya fokelendigimizde bireysel
ayriliklar olmakla birlikte genellikle vicudumuzda

‘ ‘ Hi¢ 6fkelenmeden yasanilan
bir hayatin insanin dogasina ve
fizyolojisine aykin oldugunu g6z
oniinde bulundurdugumuzda,
ofkenin séylemek istedigini
anlamak ve tizerinde disiiniip
farkina varmak, anlamak
bizlere 6fke kontroliindeki en
glicli mihmandar olacaktir. ’ 9

ve beynimizde terleme, kalp atisinin hizlanmasi,
tansiyon oynamasi, yuzde kizariklik, sicaklik hissi,
karinda hafif burukluk, kulaklann isinmasi, nefes

alip verme siklasir, huzursuzluk hissi vb. bir takim
fizyolojik durumlar belirir. Oncelikle bu belirtileri
tanidigimizda 6fkelenmeye basladigimiza dair
beyne giden sinyal sonrasi icin hangi davranis
sergileyecegimize karar vermemize yol gosterici olur.
Cunku ofkeyi ydnetemedigimiz zaman amacimizdan
uzaklasinz. En nihayetinde &fke bir magduriyet
neticesinde olusur ve 6fke bu magduriyeti
gidermemiz i¢in bizi harekete geciren itici guctar.
Burada &fkenin fayda tarafinda kalmasi icin kontrolu
sarttir! GUnun sonunda ne kadar hakli olursak olalim
ofkenin vermis oldugu bir duygusal ¢cokkunluk
yasarz.

Ofke kontrolinde, 6fkeyle basa ¢ikabilmenin en
onemli adimi 6fkeyi tanimak ve onun bize sdylemek
istedigini anlamaktir. Hic 6fkelenmeden yasanilan
bir hayatin insanin dogasina ve fizyolojisine aykin
oldugunu goz dniinde bulundurdugumuzda, ofkenin
soylemek istedigini anlamak ve Uzerinde dusunup
farkina varmak, anlamak bizlere &fke kontrolundeki
en glclt mihmandar olacaktir. CunkU her duygu
gibi 6fkenin de anlasilmaya ihtiyaci vardir. itk olarak
duygu ve dusunceleri olumlu yénetmek, faydamiza
ve efektif olacak sekilde yonetmek otomatik

olarak davranis yonetimimizde de olumlu sonuclar
verecektir. CUnka,

diistinceler duygularimiz, duygular
davranislarimiz, davranislar aliskanliklarimiz,
aliskanliklar karakterimiz, karakterimiz de
KADERimiz olur.
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Icimizdeki En

uyuk Engel:
Basariya Giden

Yolda Kendimizi

Sabote EImek

Hedeflerinize ulasmakta sik sik zorlaniyor musunuz?

Kendinize olan glveniniz dusuk mu?

Sik sik kendinizi elestiriyor musunuz?

Onemliisleri erteleme egiliminde misiniz?

Zaman konusunda sikintilar yasiyor musunuz? Ornegin énemli toplantilara ya da
randevulara ge¢ kaliyor musunuz?

Sosyal ortamlardan kaginiyor musunuz?

Stres ve anksiyete seviyeniz yuksek mi? “Erteme davranisiniz mi var?”
“Unuttugunuz” ya da kasith sekilde ihmal ettiginiz sorumluluklarimz var mi?”

“S6z vermekten kacinir misiniz? Veya Soz verdiginiz seyleri yerine getirememe gibi bir
davranisiniz mivar?”

“Yapmak istedikleriniz ile yaptiklariniz arasinda uyusmazhk var mi?”

“Isler biraz zorlastiginda cabucak vazgecmek, pes etmek gibi davranislariniz var mi?”
Yukaridaki sorulara verdiginiz cevaplarda “evet” cevabi fazlaysa kendinizi sabote
ediyor olabilir misiniz?

Sosyal veya &zel hayatimizda oldugu gibi calisma
hayatimizda da belli bir basarya ulasmayi ve mutlu
olmayi isteriz. ilkokul siralarinda hazirlanmaya
basladigimiz calisma hayatimiz icin tim égrenimimiz
boyunca hayaller kuranz. Okul yillan bittiginde
kariyer yolumuzu iyi belirlemek, bu yolda yukselmek,
kariyer hedeflerimize ulasmak hatta bu yolda
kurdugumuz tum hayallerin gerceklesmesini isteriz.
Ancak ¢cogu zaman, gerceklesmesini istedigimiz
hedeflere veya hayallere ulasamadigimizi goruruz.
CUnku hedeflerimize ulasmamizi engelleyen bazi
faktorlerle karsilasinz. Bu faktorler dissal olarak
tanmimlayamayacagimiz i¢sel olarak daha iyi ifade
edebilecegimiz kendi ic seslerimizdir. Eger bu ic
seslerimizi fark edebiliyorsak, basarmak istedigimiz

yolda kendimizi sabote eden faktorleri de

kesfetmisiz demektir.

Kendimizi sabote etmek, cogu zaman bilincaltimizin
derinliklerinde sakli olan olumsuz inang ve

davranis kaliplannin bir yansimasidir. Bu kaliplar,
gecmis deneyimlerimiz, aileden gelen &gretiler

ve cevremizdeki etkiler sonucu olusur ve farkinda
olmadan hayatimizin her alanini etkiler.

Kendini sabote etmek kisiden kisiye degisir. Peki
neden kendimizi sabote ederiz? Birkac sebepten
bahsetmek istiyorum.

COCUKLUK DENEYIMLERI:
* Olumsuz Tepkiler: Cocukluk doneminde
yasadigimiz basansizliklara karsi verilen olumsuz
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tepkiler basarnsizlik korkusunu artirabilir.

* Degersizlik hissi: Ebeveynlerin yikici elestirileri,
yetersizlikleri vurgulamasi, cocugun kendine olan
6zglvenini zedeleyerek kendisini ifade etmesini
etkiler.

* Koruyucu Tutumlar: Kendi kararlarint almasina
imkan vermeyen, almaya calistigr kararlan da
desteklemeyen ebeveynler nedeniile cocugun
bagimsizlig kisitlanir ve bir sire sonra yeni kararlar
almak dahi istemez.

KiSILIK OZELLIKLERI:

» Miukemmeliyetcilik: Her seyi kusursuz yapmak
isteme, hata yapmaktan korkma gibi 6zellikler, kisinin
kendini sabote etmesine neden olabilir.

* Korku ve Kaygi: Yeni seyler denemekten ve

risk almaktan cekinmek, degisimden korkmak

ve belirsizlikten kacinmak gibi duygular kisinin
potansiyelini tam olarak ortaya koymasini engeller,
kisiyi hareketsiz kilabilir.

* Reddedilme korkusu: Baskalarinin olumsuz
dusunceleri veya elestirileri konusunda asin hassas
olmak, kisinin sosyal iliskilerinden ve kariyerinden
uzaklasmasina neden olabilir.

* Diisiik benlik saygisi: Kendi degerini yeterince
goérmemek, kendini yetersiz hissetme, basarya layik
olmadigint dustnme basansizliga kars1 daha hassas
olmaya yol acabilir.

« Karsilastirma: Kendimizi strekli cevremizdeki diger
insanlarla veya sosyal medya vb. platformlarda

yer alan insanlarla surekli kiyaslama yine yetersiz
hissettireceginden insanin kendisine odaklanmasini
engeller.

6 6 Kendimizi sabote etmek,
¢ogu zaman bilingaltimizin
derinliklerinde sakli olan olumsuz
inan¢ ve davranis kaliplarinin bir
yansimasidir. Bu kaliplar, gecmis
deneyimlerimiz, aileden gelen
ogretiler ve cevremizdeki etkiler
sonucu olusur ve farkinda olmadan
hayatimizin her alanini etkiler.

29

* Olumsuz diisiincelere inanmak: Basarisiz, yetersiz
olacagina, basina surekli kotl olaylann gelecegine
inanmak da sabote eden davranislardir.

« Belirsizlikten kacinma: Kisa veya uzun vadede

ne yapacagini bilememek, kaygi duyulmasina ve
glvensiz hissetmeye neden olabilir.

* Her seyi kontrol etme istegi: Her seyi planlamak
ve kontrol altinda tutma ihtiyac, kisinin spontane
hareket etmesini ve yeni deneyimler kazanmasini
engeller.

CEVRESEL FAKTORLER:

« Sosyal baskilar: Aile, arkadas cevresi veya toplum
tarafindan belirlenen beklentilere uyma cabasi, kisiyi
kendi isteklerinden vazgecmeye itebilir.

» Rekabetci ortam: Surekli bir rekabet icinde olmak,
kisinin kendini strekli baskalaryla kiyaslamasina ve
yetersizlik hissetmesine neden olabilir.

DIGER NEDENLER:

« Fizyolojik faktorler: Bazi psikolojik durumlar

(6rn. Depresyon, anksiyete bozukluklarn), kronik
hastaliklar, uyku sorunlan gibi fiziksel rahatsizliklar da
kendini sabote etme davranislanna neden olabilir.
* Duygusal tiikenmislik: Kendini strekli elestirmek
ve olumsuz dusuncelere kapilmak, motivasyonu
dasurur ve basanyi zorlastinr.

« Stres ve tilkkenmislik: Yogun is temposu, kisisel
sorunlar gibi faktérler, kisinin motivasyonunu
dusurebilir ve kendini sabote etmesine yol acabilir.
Kendimizi sabote ettigimizi anlamamiz bazen uzun
zaman alabilir, bu surecte i¢ sesimiz, genellikle

bizi hedeflerimizden uzaklastiran, basarsizliga

mahklim eden ve 6z glvenimizi zedeleyen olumsuz
dusuncelerle dolu olur. Bu i¢ ses bize asagidaki
cimleleri séyluyor olabilir:

* "Ben bunu basaramam.”

» "Eger basarnsiz olursam rezil olurum.”

« "Baskalan zaten benden daha iyidir."

* "Bu benim icin zaten cok zor."

» "Hata yaparsam ne olacak?"

« "Ben buna degmiyorum.”

« "Baskalan zaten daha sansli”

« "Zaten kimse beni anlamaz.”

* "Keske bastan denememis olsaydim.”

* "Benim icin her sey cok zor."

» "Zamanim yok."

» "Benim icin cok gec¢."

* “Ben kimim ki?”

ic sesimizin bu yaygin sabote cimlelerinden birini
soyledigini fark edebiliyorsak kendimizi degistirmek
ve gelistirmek icin uygun aksiyonlar almaliyiz. Peki
kendimizi sabote etmeyi birakabilmek icin neler
yapabiliriz?

1. Kendimizde duydugumuz bu i¢ seslerin aslinda
bize ait olmadigini, yasanilan olumsuz duygu

ve durumlardan kaynaklandigini, bu i¢ sesi yok
edebilecegimizin farkina varmaliyiz. Kendimize, sahip
oldugumuz tum duygu, dusuncelere glvenerek ve
inanarak bu durumla mucadele edebilecegimizi
bilerek ise baslayabiliriz.

2. Kendimize sefkat gdstererek hangi zamanlarda ve
hangi durumlarda bu i¢ sesimizin yukseldigini tespit
etmeliyiz. Ortaya cikan olumsuz duygulan tanirsak

ve kendimize her kosulda ve her durumda inanarak
caba gosterirsek olumsuz duygularnn kisa strede yok
olacagin gorebiliriz.
3. Harekete gecebilmemiz, yaptigimiz isleri
tamamlayabilmemiz icin net ve kisa hedefler
belirleyerek, hatta Pomodoro Teknigini (zaman
yonetimi konusunda oldukca populer bir yontem)
kullanarak motivasyonumuzu artirabiliriz.
4. Negatif dusuncelerden siyrilarak, olmayani degil
olani, bos tarafi degil dolu olan tarafi grmeyi tercih
ederek dusunce kaliplanmizi degistirebiliriz.
5. Hangi konularda korku duyuyoruz, hangi konular
bizi daha cok strese sokuyor, hangi asamalarda
erteleme davranisinda bulunuyoruz gibi adimlarla
nerede takili kaldigimizi fark etmeyi deneyerek bu
adimi ilerletmek icin mUcadele edebiliriz.
6. Ailemizden, arkadaslanmizdan veya bir
mentordan destek alarak, zorluklarin Ustesinden
gelebiliriz.
7. Yeni seyler 6grenerek ve kendimizi gelistirerek,
potansiyelimizi en Ust duzeye cikarabiliriz.
8. Asagidaki kitaplardan destek alabiliriz.

- Dag Sensin Kendini Sabote Etmeyi Oz

Hakimiyete Donusturmek- Brianna Wiest

- DUsuncelerini Degistir, Hayatini Degistir-

Wayne Dyer

- Mutlulugun Anahtarn- Dalai Lama

- Erteleme — Steve Chandler

- Kisisel Ataleti Yenmek — MUmin Sekman

- Hayat Bilgesi — MUmin Sekman

- Uyanis — Umit Akcakaya

- Kendine lyi Davran Guzel insan — Beyhan

Budak
9. "Ben bu isi basarabilirim.”, "Ben degerliyim.", "Her
glin daha iyiye gidiyorum." gibi olumlu cimleleri
duzenli olarak kendimize soyleyebiliriz.
10. Saghgimiza dikkat ederek, duzenli
egzersiz yaparak stres seviyelerini dusurebilir,
motivasyonumuzu arttirabiliriz.
11. Mindfulness ve meditasyon gibi teknikleri
hayatimiza dahil edebiliriz.
Sonuc olarak, kendimizi sabote etmek, Ustesinden
gelinebilecek bir durumdur. Farkindalik, caba ve
dogru stratejilerle kendimizi sabote etmekten
kurtulup potansiyelimizi gerceklestirebiliriz.
Unutmamak gerekir ki, bu strecte sabirli olmak ve
kendimize karsi anlayisli olmak cok énemlidir. 4 7
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Son zamanlarda adini siklikla
duydugumuz, faydalan saymakla
bitmeyecek tUrden bir bitki zerdecal.
Ana vatani Cin ve Hindistan

olan sifa deposu; oksuruk, soguk
alginligi gibi Ust solunum yolu
hastaliklan basta olmak Uzere

deri hastaliklanndan eklem
rahatsizliklanna kadar ¢cok genis

bir alanda kullanihyor. Zerdecalin
vUcutta enfeksiyonu dnleme, doku
ve sistemlerin saghgini koruma gibi
bircok avantajinin bulundugunu
sOyleyen uzmanlar, &zellikle
karabiberle birlikte kullanildiginda
icindeki faydall kurkumin
maddesinin 2000 kat daha aktif
oldugunun da altini ciziyorlar. iste bu
dogal mucizenin belli bash faydalan:

Yaz Dilhan Hiz

Alzheimer hastaliginin gelisimini yavaslatir
Alzheimer, protein plaklarinin birikimine bagh olarak
beyin hicrelerinin 6lumunden kaynaklanan ilerleyici

b
L

bir bilissel hastaliktir. Zerdecal bitkisinde bulunan
kurkumin hem oksidatif stresi azaltarak hem de protein

Y y *
]
FAY DAS I SAY M A K LA B IT M Ez | birikimini 6nleyerek Alzheimer hastaliginin gelisimi ve
| 4 ilerlemesini yavaslatamaya yardimci olur.
_ T

4 I ) ; insiilini destekler
£a 3 p )

! A i Zerdecal, diyabet hastalannda insulinin
dengelenmesine destek olur. Vucutta insulin
, \ ’ -_' duyarlibgini artiran kurkuminin, enzimatik tepkimeleri
e B . - o etkileyerek fayda sagladig dasunuluyor. Yapilan
'Y 4 . .,-. ‘ 1 ‘ bir calismada kurkuminin antidiyabetik etkisinin
é - e B onaylanmis bazi seker ilaci gruplanyla neredeyse
N ,| i ! - - "

karsilastinlacak kadar kuvvetli oldugu ortaya cikmistir.

d 1 i
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Kardiyovaskiiler hastaliklardan korur Obeziteden korunmaya destek olur gdzlemlenmistir. Zerdegalin bu etkiye nérobiyolojik

Kurkumin, kardiyovaskuler hastaliklardan Zerdecal obeziteye sahip kisiler icin de 6nemli faydalara maddelerin miktarlanni azaltarak, arttirarak veya

korunmada buyuk faydalar saglayabilir. Yapilan sahiptir. Kurkumin adipoz doku denilen yag kapli metabolize olmalarini saglayarak sebep oldugu

hicrelerden olusan yapinin inflamatuar salgilarnni duasunalayor. &

calismalar zerdecalin; kalp yetmezligi, kalp kasi

hastaliklan, ilaca bagh kalp toksisitesi, kalp krizi, azaltarak obeziteden korunmayi destekler.
inme ve seker hastaligr ile iliskili kardiyovaskuler Kas kramplarina ve eklem agrilarina iyi
semptomlar gibi hastaliklara karsi korumada Prostat kanserinde kontrolsiiz cogalmayi gelir metabolizmayi duzenleme, proteinlerin sindirimini
destekleyici oldugunu belirlemistir. engelleyebilir Zerdecal, adet 6ncesi semptomlar hafifletmesinin kolaylastirma, midenin asitlere karsi dayanikliigini
Ucuk ve griple mucadelede dnemli bir yeri vardir Zerdecal buyume faktort ve nukleer faktor gibi bircok yaninda kas kramplarini da azaltabilir. Ayrica eklem saglama, mide mukozasini kaplayan mukusu arttirma,
Kurkumin, ucuk ve grip de dahil olmak tzere cesitli hucre yoluna mudahalede bulunarak prostat kanserinde agnsini, sertligini ve iltihaplanmay hafifletmeye destek mide suyunun asitlik derecesini ayarlama gibi sureglere
virtslerle savasmaniza yardimai olabilir. hucrelerin kontrolstiz cogalmasina etki ederek kontrollu olur. de yardimci olur.

hlcre 6lumlerinin saglanmasina yardimcr olabilir.
Regl 6ncesi semptomlari hdfifletir Hazimsizligi 6nler Yaralari iyilestirir
Zerdecal, adet 6ncesi semptomlan hafifletmeye Depresyonla miicadeleye yardim eder Zerdecal hazimsizlik semptomlarnnin giderilmesine Kurkuminin yara iyilesmesi Gzerine olumlu etkileri

yardima olur. Kurkumin major depresif bozukluga iyi geldigi yardimci olur. Hazimsizigl gidermenin yaninda bulunur. 5]




« Stres, vicudun zorlu veya tehditkar

olarak algiladigr durumlara verdigi

dogal bir reaksiyonudur. Stresin

bireyin cevresindeki degisikliklere
uyum saglamasi gerektiginde, ]
zorluklar ya da belirsizliklerle '#
karsilastiginda ortaya ¢iktigini
belirten uzmanlar, &zellikle is
yerinde; yogunluk, baski, oelirsiz

rol ve beklentiler, guvensizlik,

zor ¢calisma kosullan, is yasam

: dengesinin saglanamamasi gibi
“ 4 etkiler nedeniyle stresin arthiginda

,hemﬁk|rler.Tom da bu noktada, hem
bireysel saglik hem de is verimliligi™

acgisindan is yeri kaynakl stresi

yc'jne’rebilme_k ve sirese karsl guclu

li. Iste, is stresi ile

etkin bir eafogo cikabilmek
iciny asl gerekenler

Yazi Dllhan Hiz
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sle ilgili stres, yalnizca
lisanlann saghgini ve
1 degil, ayni zamanda
slann uretkenligini de
eyen, diinya ¢apinda
iyen bir sorundur. isle
gili stres, ¢esitli tiir ve
ombinasyonlardaki is

kisinin basa ¢ikma

is yerindeki iletisim: Is yerinde acik iletisimin, ekip
calismasinin ve net bilgilendirmenin olmasi stresin
dnlenmesine yardima olur. Yonetici ve ¢alisanlar
arasindaki verimli iletisim, calisanlann stresle daha iyi
basa ¢kmasini ve is tatminini artirmasini destekler.
Gérev tanimina uygun calismak ve hayir diyebilmek:
Kisilerin kendi gbérev tanimini ve haklarini bilmesi, gérev
tanimi disindaki islere hayir diyebilmesi is yakunu
dolayisiyla is stresini dnlemeye yardimci olur.

is yerinde saglanan destek ve egitimler: isverenlerin
calisanlarina stres ydnetimi egitimleri sunmasi, esnek
calisma saatleri saglamasi ve saglik hizmetlerine erisimi
kolaylastirmasi dnemli. is yeri hekimi veya psikologundan
stresle mucadele icin yardim alinabilmeli.

Motivasyonu destekleyecek etkinlikler: Calisanlar ve
aileleri icin yemek gibi etkinlikler planlamak; is yerindeki
bagliligi, pozitif iletisimi ve motivasyonu artinr.

Zaman yonetimi ve planlama: GUnlUk ve haftalik planlar
yaparak is yukunu yonetmek kolaylasabilir. Yapilacaklan
madde madde éncelik sirasina koymak ve hedefleri
gdzden gecirmek is stresini azaltmaya yardimcr olur.
Verimli mola ve dinlenme: Yeterli ve verimli molalar
vermek stresle basa ¢ikabilmek icin olmazsa olmazdir.
Mola ve is saatleri net olarak belirlenmeli, kisi kendini
yorgun hissetmese bile duzenli olarak molaya ¢ikmay1
aliskanlik haline getirmeli.

Yeterli uyku: Uykusuzluk; 6fke yonetimi,
tahammulsuzluk, yorgun hissetme, dikkat hatalan ve is
kazalan gibi sonuclar yaratabilir. Kaliteli ve verimli uyku
gunluk yasam kalitesini de etkiler.

Sosyal destek: Kisinin ailesi veya sevdikleri ile vakit
gecirmesi is stresini azaltarak, kisisel yasaminda isten
baska onemli alanlan oldugunu hatirlamasina yardimai
olur.

Hobiler ve kendine zaman ayirmak: Sevilen bir aktivite,
hobi veya planlanan bir yere gitmek is kaynakli stresle
mucadelede daha glclu olmayi saglar.

Meditasyon ve nefes egzersizleri: Meditasyon ve nefes
egzersizleri zinni sakinlestirmeye ve stresi ydnetmeye
yardimci olur. GUn icerisinde kisa kisa nefes egzersizleri
yapmak stresi kontrol altinda tutabilir.

Profesyonel destek almak: is stresi ile micadelede
buyuk zorluk yasaniyorsa, uzun sdren stres durumu
varsa, gunluk yasama yansiyan huzursuzluk, karamsarlik,
isteksizlik gibi faktorler varsa bir uzmanla gdérasmek
faydali olur.

*Degerli bilgileri icin Uzman Psikolog Ezgi Dokuzlu’ya
tesekkdrlerimizle.
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TATILGUNLERINIZINASIL
DEGERLENDIRIYORSUNUZ?

=

Yazi Dilhan Hiz

GUNnUmMuUz is dunyasinda ¢alisanlarnn, is ve 6zel yasam
dengelerini nasil sagladiklan, onlann hem ruhsal hem
de fiziksel sagliklan acgisindan buyuk dnem tasiyor.
Hafta sonlarn, izin ve tatil ddnemleri, calisanlarnn bu
dengeyi koruyabilmeleri icin kritik firsatlar sunuyor.
Peki, calisanlar bu degerli zaman dilimlerini nasil

degerlendiriyor? Bu soruya yanit aramak icin yapilan
bir arastirma, ¢esitli ilging sonuclar ortaya koyuyor. O

L -~
AVITA Calisan Destek Programr'nin Turkiye genelinde temsili 1.210 J i

beyaz ve mavi yakali calisanin katiimiyla gerceklestirdigi “Calisma
Hayati Analizi ve lyi Olus Gereksinimleri Arastirmasi”nin sonuglari
yayinladi. Turkiye’deki calisma hayatini ele alan arastirmanin
sonuclarnnda calisanlann tatil glinlerinde aktiviteleriyle ilgili Gnemli
detaylar yer aliyor. Calisanlara hafta sonlan, izin ve tatil dénemlerinde
yapmaktan hoslandiklan aktiviteler soruldugunda, énemli bir

kesimin genellikle evde uyuyarak veya uzanarak dinlenmeye (%49,5),
televizyon izlemeye (%47,3) ve sosyal medyaya (%42,9) vakit ayirdiklan
goruluyor. Calisanlar, yogun is temposunun ardindan mesai saatleri
disinda is ve 6zel yasam dengesi kurmaya calisiyor gibi gérunayor.
Onemli bir kisim bu zamanlar rahatlama ve eglenceye ayirmis olsa da
bazi katiimcilar daha aktif ve Uretken olmayi tercih ediyor.

Beyaz yakalilar tatil gnlerini agirliklh olarak evde dinlenerek (%51),
televizyon izleyerek (%48), aile ve arkadaslanyla disarda organizasyon
yaparak (%46), sosyal medyada gezinerek (%45) ve evlerinin
ihtiyaclanni karsilamak icin alisveris yaparak (%42) geciriyor. Bu kesimin
tatil glnlerinde en az vakit ayirdigr aktiviteler arasinda sinema ve
tiyatroya gitmek (%23), spor yapmak (%23), tarini yerleri gezmek (%22),
konsere ve futbol macgina gitmek (%20) raporda yer aliyor.

Mavi yakali calisanlarn ise beyaz yakal calisanlara gére tatil
gUnlerinde aktivitelere ayirdiklan zamanin daha az oldugu

gozlemleniyor. Mavi yakali calisanlann cogu, cumartesi
gUnlerini is yerinde gecirdikleri icin geriye kalan
zamanda televizyon izlemek (%47), sosyal medyada
gezinmek (%41), aile ve arkadaslanyla disanda
organizasyon yapmak (%40) gibi sosyal aktivelere vakit
ayinyorlar. Mavi yakalilann tatil ginlerinde en az vakit
ayirdigi aktiviteler arasinda konsere ve futbol magina
gitmek (%19), video oyunlarn oynamak (%17), herhangi
alanla ilgili bir kursa gitmek (%17), tiyatroya gitmek (%15)
ve futbol disindaki spor branslannin karsilasmalarini
izlemeye gitmek (%11) rapordaki verilerde ¢ne ¢ikiyor.
Calisanlann bu &zel zamanlarda enerji depolayarak

ve kendiilgi alanlarnna odaklanarak, hafta icindeki
rutinlerine taze bir baslangic yapma firsatini
degerlendirmek istediklerini géralUyor.

o6

Calisanlar, yogun is temposunun
ardindan mesai saatleri disinda is

ve 6zel yasam dengesi kurmaya
calisiyor gibi goriintiyor. Beyaz
yakallar tatil glinlerini agirhikli olarak
evde dinlenerek (%51), televizyon
izleyerek (%48), aile ve arkadaslanyla
disarda organizasyon yaparak (%46),
sosyal medyada gezinerek (%45) ve
evlerinin ihtiyaclarini karsilamak i¢in

alisveris yaparak (%42) geciriyor. 9 ’
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Haberiniz
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T 1 BRYAN ADAMSDAN
Yildinm Biiktel ISTANBUL KONSERI
ONCESI IKI YENI

SARKI!

NEO Events & Stellar Co.
organizasyonuyla ‘So Happy It
Hurts’ dlnya turnesi kapsaminda
18 Ekim Cuma aksami Ulker

Spor ve Etkinlik Salonu’nda
sahne alacak Kanadal sarkici ve
s6z yazar Bryan Adams, KISS
grubunun 1982 tarihli "Creatures
of the Night' albUmu icin Jim
Vallance ve Gene Simmons ile
yazdiklan "War Machine" ve "Rock

)
ey

ML WY _R

KOKLER VE“ KOPRTJLER: And Roll Hell" adl ki parcayi
UNESCO DUNYA MIRASI sevenleriyle bulusturdu. Kariyeri
Final Kultur Sanat Yayinlan, kalttrel boyunca 40'tan fazla Ulkede
mirasimizi ve tarihimizin zenginliklerini geng listelerde birinci olan, 18 Juno
nesillere aktaracak yeni bir eserle okurlarini Odulu ve bir Grammy basta olmak
bulusturuyor. istanbul Gezi Rehberi kitabinin Uzere pek cok prestijli 6dulle
yazari, rehber ve gezgin Yildinm Buktel’in kariyerini taglandiran Adams,
kaleme aldig1 “Kokler ve Képriiler: UNESCO ‘Cuts Like a Knife’, ‘Reckless’ ve
Diinya Mirasi1” kitabi, dunya kulttrel mirasini ‘Waking Up the Neighbours’ gibi
ve Ulkemizin bu miras icindeki dnemli yerini basucu albumlerinin yani sira
derinlemesine ele aliyor. ‘Summer of '69’, ‘Everything |
Do, Run to You’, ‘Heaven, Please

l Forgive Me’, ‘Have You Ever Really

Loved a Woman?’, ‘When You're
Gone’ gibi bircok imza parcasiyla
rock sahnesinin efsanevi isimleri
arasina adini yazdirdi. Adams,
yeni bagimsiz plak sirketi Bad
Records araciligiyla "War Machine"
ve "Rock And Roll Hell" adli iki
parcayi sevenlerinin begenisine
sundu.

CEM YILMAZ CMXXIV ILE HIZ KESMIYOR!

Cem Yilmaz'in gectigimiz sezon Zorlu PSM’de baslayan ve
izleyicilerin bUyuk ilgisiyle rekorlar kiran gosterisi CMXXIVe yogun
ilgi hiz kesmeden devam ediyor. 31 Ekim tarihli gdsterisine olan
yogun ilgi sebebiyle 6 ve 25 Kasim gosterimlerinin biletleri de satisa
acildi"CMXXIV"Un hizla ttukenen sinirli sayidaki biletlerini kacirmayin.
Cem Yilmaz'in "CMXXIV" adini tasiyan performansi bu sezonda
Zorlu PSM Turkcell Sahnesi’nde kaldig1 yerden devam ediyor. Cem
Yilmaz'in "CMXXIV" adini tasiyan tek kisilik stand up gosterisinin
sinirh sayidaki 31 Ekim ve 6-25 Kasim tarihli biletleri passo.com.tr’de.

PERA MUZESI iILE OGRENME KEYF{

Pera Muzesi Ogrenme Programlar’nin Hesaplar ve TesadUfler sergisi kapsaminda
gerceklestirecegi Rastlantinin Duzeni adli atdlye programi sanatseverlere 6gretici ve eglenceli
etkinlikler sunuyor.

Cevrimici ve ylz ylze olarak duzenlenen ve anaokulu 6grencilerinden lise 6grencilerine,
hatta huzurevi sakinlerine kadar genis bir yas araligini kapsayan program, 26 Eylul — 26 Ocak
arasinda katiimcilara sanatsal ve yaratici bir deneyim yasatmay1 hedefliyor.

Suna ve inan Kira¢ Vakfi Pera Muzesi Ogrenme Programlarn, 19 Eylul'de sanatseverlerin
karsisina ¢ikacak Hesaplar ve TesadUfler sergisine paralel “Rastlantinin Dizeni” programiyla
farkl yas gruplarina yonelik eglenceli ve ilham dolu atélyeler duzenliyor. 26 Eylul — 26 Ocak
arasinda duzenlenecek ¢evrimici ve ylz yUze sergi turlan ve yaraticr atélyelerle katiimailan
sanat dolu bir deneyim bekliyor.
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fregstage

yazan Samuel D. HUNTER ydneten ibrahim GIGEX

“BALINA” IKINCI SEZONUNA
PERDE ACIYOR!

Gectigimiz sezon Zorlu PSM’de
sahnelenmeye baslayan ve tim
gosterimlerini kapali gise oynayan ‘Balina’
yeni sezonda da devam ediyor. Etkileyici
hikayesiyle dikkat ceken, Enis Arikan,
Sebnem Bozoklu, Yagiz Can Konyali, Helin
Kandemir ve Emine Evirgen’in rol aldigl
“Balina’nin yeni sezon ilk gdsterimleri

18-19 Ekim’de matine-suare olarak
gerceklestirilecek.

ibrahim Cicek’in yénettigi, bir baba-kizin cok
gec¢ kaldiklan ktcuk bir kavusma hikayesinin
anlatildigi Balina oyunu sezon boyunca Zorlu
PSM Turkcell Platinum Sahnesi’'nde devam
edecek.

Her temsili dakikalarca ayakta alkislanan ve
buyUk begeni toplayan “Balina” oyununun,
sinirli sayidaki 18-19 Ekim biletleri passo.com.
trde satista.

“UYANIS VE TUZAKLARI”

Destek Yayinlarrndan ¢ikan ilkay

Buharalrnin yeni kitab1 Uyanis ve

Tuzaklari, okuyuculan spirittel uyanis
yolculuguna davet ediyor.

Buharali kendi deneyimleri ve

gozlemlerinden yola ¢ikarak derledigi bu
calismada, ruhsal gelisimin derinliklerine

I inerken ruhsal uyanisin getirdigi firsatlar
kadar karsilasilabilecek tuzaklara da

dikkat ¢ekiyor ve okuyuculara bu surecte
rehberlik edecek bir yol haritasi sunuyor.
ilkay Buharal’min yazadigi Uyanis ve
Tuzaklan Destek Yayinlan etiketiyle
raflarda yerini

aldi. “Gercek uyanis, baskalarnnin
Ogretilerinde degil, kendi hakikatinizde
saklidir”

TOUCHE BY N KOLAY SAHNEST

YENI SEZONA BASLIYOR!

Zorlu PSM’nin cazin ve komedinin en iyilerini agirladigi sevilen mekani
touché by N Kolay, yeni sezonda da birbirinden 6zel performanslara
ev sahipligi yapmaya hazirlaniyor. Acildigi ginden bu yana cazdan,
akustik dinletilere, komedi sovlarindan, konsept partilere ve eglenceli
talk etkinliklerine uzanan genis bir yelpazede yerli ve yabanci
sanatcilan sanatseverlerle bulusturan Zorlu PSM touché by N Kolay’in
yeni sezonda ilk konugu sevilen caz muziyeni Kerem Goérsev olacak.
“Kerem Gorsev Trio” isimli etkinlikte, Ferit Odman ve Volkan Hursever
de sahnede Goérsev’e eslik edecek. touché by N Kolay Sahnesi’nin
yeni sezon etkinlikleri Passo’da satistal

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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