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Editorun
mektubu

Merhaba Sevgili Okuyucularimiz,

Bahar, bize doganin dénglsinun bir parcasi oldugumuzu hatirlatir. Kisin sessizliginden sonra
gelen bu canlilik dolu mevsim, bizlere yeniden dogma ve blUyUme firsati sunar. Bu mevsimin
buyUsune kapilarak, kendimizi icsel kesiflere ve dénusumlere acmak icin mukemmel bir zaman
oldugunu hatirlayalim.

Bu dénemde, gecmisteki yuklerimizi birakarak, gelecege daha hafif adimlarla ilerlemek icin
mUkemmel bir firsat bulabiliriz. Kendi icimizdeki bahan kutlamak icin, hayatimizdaki olumlu
degisiklikleri destekleyen adimlar atmak oldukca isimize yarayabilir.

icsel dunyamizi kesfetmek ve gelistirmek icin baharin bize sundugu bu benzersiz firsati
degerlendirelim. Yenilenmis bir enerji ve heyecanla, kendimizi kisisel gelisim yolculugumuza
adayalim. Hatirlayalim ki, her yeni baslangic bize yeni bir sans ve umut sunar.

UWORDS ailesi olarak baharn mucizevi glictyle dolu bu dénemde, sizleri
icsel bir yolculuga cikmaya ve kendinizi kesfetmeye davet ediyoruz.
icinizdeki potansiyeli agiga ¢ikarmak igin, bu dénemdeki 9. Sayimizin
sayfalarn arasinda gezinmek ilk adim olabilir. Sevgi ve 1sikla dolu bir bahar

donemi dileriz.

Sevgiyle Kalin,

Fatma Varnali
Genel Yayin Yonetmeni

fatma@uwordsdergi.com
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Gazeteci, egitimci, yayinci, yazar, geri dénusimcd,
538 eko girisimci, empati savunucusu, surdUrulebilirlik
danismani ve Temiz Atik Dernegi Baskani Esra
Kara, gunumuzin aktif, basarnli ve girisimci is insani
tfaniminin karsiidr aslinda. Cok yoénll ¢calisma
hayatiyla érnek teskil eden Kara ile profesyonel
yasam yolculugu hakkinda keyifli bir sdylesi
gerceklestirdik. iste satirlanmiza yansiyaniar...

Bahar mevsimi, doganin en buyuleyici dénemlerinden
biri ve doganin bu muhtesem uyanisi beni her zaman
cok etkilemigtir. Kisin soguk ve karanlik gunlerini geride
birakip, baharnn gelmesiyle birlikte doda adeta yeniden
dogar. Bu mevsim bu nedenle benim icin; umut, enerji ve
yeniden dogusun simgesi haline gelmistir.
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@UWORDS Dergi, Umut Esen Tarafindan T.C. yasalarina
uygun olarak yayinlanmaktadir UWORDS Dergi'nin isim
ve yayin hakki Umut Esen'e aittir. Dergide yayinlanan yazi,
fotograf, harita, illiistrasyon, karikatur ve konularin her hakki
saklidir. Izinsiz kaynak gosterilerek dahi iceriklerden tam
veya Ozet halinde alinti yapilamaz.
Dergide yer alan yazilar, yazarlanin sorumlulugundadir:
Reklamlarin yikimllig, reklam veren kuruluslann

sorumlulugu dahilindedir:
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Prof. Dr.Tarhan: "EGOSU BUYUK
OLAN INSAN MUTLU OLAMAZ!”

“Egosu buyuk olan insan mutlu olamaz!” diyen Psikiyatrist Prof. Dr. Nevzat
Tarhan, basarinin ic huzurda oldugunu ifade ederek, “Asil basarya sahip
olan insanlar ic huzura sahip insanlardir. Kendini blyuk, kibirli gbren

insanlar vardrr, kapinin esigiyle kavga eder.” dedi.

Prof. Tarhan, huzur kelimesinin Ingilizce’de, kalttrel anlamda tam karsiliginin
olmadigina isaret ederek, “(Mutluluk, 6znel iyi olus) seklinde Turkceye
tercime ediliyor ama huzur kelimesinde bizim anladigimiz huzurla bati
kaltarandeki huzur kelimesi farkll. Onun icin huzur kelimesinin kaltarel bir
boyutu var.” aciklamasini yapti. Prof. Dr. Tarhan, sdyle devam etti: “Negatifi
reddetmek, aciy1 reddetmek, acidan kaginmak ve hazza yonelmek su an
da batinin felsefesi. Bu felsefe boyle durumlarda icsel bansi ihmal ediyor,
dissal tatmini anyor. Dissal mutlulugu arnyor yani sunu yap mutlu ol, sunu
kazan mutlu ol, yani basany1 zengin olmaya odaklamislar. Halbuki basan
ic huzurdadir. Asil basarya sahip olan insanlar ic huzura sahip insanlardir.
Kendini buyuk, kibirli gdéren insanlar vardir, kapinin esigiyle kavga eder. Bu
insan basarli midir? Zengin ama mutlu degil, batida bdyle cok insan var.”

lliskide Olumluya Odaklanin

iliskilerde heyecanin azalmaya baslamasinin her zaman
sevginin yok oldugu ya da azalmaya basladigi anlamina
gelmeyecegini ifade eden uzmanlar, sikilma hissinin, iliski
ile ilgili bir problem degil de belki ruh halindeki genel bir
sikilmanin yansimasi olabilecegini vurguluyor. GUnluk
yasamdaki rutinleri degistirme ve iliskide de paylasimi
arttirmanin énemine isaret eden Uzman Klinik Psikolog
Cigdem Demirsoy, iliskilerde olumsuza odaklanmanin,
sessizlige buruntp uzaklasmanin, kizginlik ve tatminsizlik
duygularina yol acacagini ve iliskiyi olumsuz etkileyecegini
soyledi.

Uzun sureli iliskilerde canliligl ve tazeligi korumada her cift

icin gecerli olacak tek ve basit bir c6zUm olmasa da iliskiye heyecan ve enerji katmak icin kullanilabilecek
bazi genel stratejilerden s6z edilebilecegini ifade eden Demirsoy, sunlan dile getirdi: “iliskilerde heyecanin
azalmaya baslamasi her zaman sevginin yok oldugu ya da azalmaya basladig anlamina gelmez. Sikilma hissi,
iliski ile ilgili bir problem degil de belki ruh halindeki genel bir sikilmanin yansimasi da olabilir. Boyle ise eger,
bunu degistirmenin en pratik yolu gunltk yasamdaki rutinleri degistirmek ve iliskide de paylasimi artirmaktir”



Ekonomik nedenlerden sosyal

aktivitelerde kisitflama hasta ediyor!

Ekonomik zorluklarla bogusanlar, sosyal faaliyetlerde kisitlama ve
izolasyonla karsi karsiya. Uzmanlar, sosyal baglann guclendirilmesi ve
psikolojik saghgin iyiligi icin dnerilerde bulunuyor.Ekonomik zorluklann
getirdigi sosyal kisitlamalarin, insanlarin ruh saghig) tzerinde olumsuz
etkiler yarattigini vurgulayan Uzman Klinik Psikolog ihsan Oztekin,
“Yapilan calismalarda sosyal izolasyonun kalp saghgini olumsuz etkiledigi
yoénunde sonuclar ainmistir. Kalp krizi ve felg riski artarken, kalp hastaligi
Oykusu olanlarda da olum riski artmaktadir” dedi. Dunyadaki bir cok
Ulkede oldugu gibi Ulkemizin de cok agir bir ekonomik kriz déneminden
gectigini dile getiren Oztekin, “Bu strecte insanlar bir taraftan isini
kaybetmemeye calisirken diger taraftan glnluk yasamlanni strdarebilmek
adina gida, giyecek, 1Isinma, saglik, egitim gibi harcamalarini azaltarak
ayakta durmaya calisiyor. Tasarruf etmek ya da kisitlamak zorunda
kalinan 6nemli bir alan da sosyal yasam ve sosyal aktiviteler. Yurt ici ve

yurt disi gezileri, tatile gitmek, piknik yapmak, ziyaretler, arkadaslar ile
bulusma, sinema-tiyatroya, konserlere gitmek eglence organizasyonlan,
spor gibi aktiviteler azaltiyor ya da tamamen iptal ediliyor.” dedi.

Son 5 yilda Oyun Bagimliligi
tanisi YUZDE 50 ARTTI!

Dijital oyun bagimhlg populerliginin 6zellikle
pandemi déneminden sonra ciddi arttigina
dikkat ceken uzmanlar, sadece kullanim

artist degil bagimlilik tanisint artiracak kadar
kullanim artisi oldugunu belirtiyorlar.

TUIK’in yaptig istatistige gdre 6-15 yas
cocuklar arasinda yuzde 66 oraninda artis
oldugu kaydedilirken, bu durumun énceki
yillara gore TUIK’in literatrtine girmis,
istatistikle bilinen bir alarm oldugunun

alt ¢iziliyor. Uzmanlar zamanini planli
kullanan cocuklarda bagimlilik olmadigini
dile getirirken; sUresiz, rastgele bir gin Ug
saat, bir glin bir saat ginunu bodyle geciren
cocuklarda bagimllik olmadigini belirtiyorlar.

/
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Beyin yaslandik¢ca psikolojik
olarak yasilanmiyoruz

Yaslanma, hayat déngusunde insanlan farklh bicimlerde etkileyen bir stirec. Bu
etki, kisilik 6zellikleri, sosyal destek, beyin yapisi, kronik hastaliklar ve kultur
gibi bir dizi faktore bagli olarak degisiklik gdsterebiliyor. Yas ile birlikte beyin
mekanizmalarnnin daha az stresli olmaya, daha pozitif duygulan hatirlamaya
meyilli oldugunu vurgulayan Psikiyatri Uzmamni Prof. Dr. Gul Eryilmaz,
“Aslinda beyin yaslandikca psikolojik olarak yaslanmaz yas alir sadece””

dedi. Yasliigin insan yasaminin bir doénemi olarak degerlendirildiginde bu
yasam doénglsunun bireyleri nasil etkileyeceginin bir dizi faktére bagh olarak
degistigini dile getiren Eryilmaz, “Kisilik dzellikleri, sosyal destek, beyin yapisi,
kronik hastaliklar, kultar bu faktérlerden bazilandir. Aslinda beyin yaslandikca
psikolojik olarak yaslanmaz yas alir sadece.” dedi. Yas ile birlikte beyin

mekanizmalarnnin daha az stresli olmaya, daha pozitif duygulan hatirlamaya
meyilli oldugunu da vurgulayan Prof. Dr. GUul Eryllmaz, “Yaslandikca daha
saglikh psikolojik yapi ya da psikolojik saglamllik icin daha erken yaslarda bazi
yasam aliskanliklann degistirmemizde fayda var.” diye konustu.

Duygusal bosluk hissiyle
mucadelenin adi: 'LANGUISHING'

GUnluk yasamin karmasikligy, is stresi ve sosyal baskilar

arasinda sikisip kalan pek cok kisi, ‘languishing’ adi verilen
duygusal bir bosluk hissiyle mucadele ediyor. Bu durumun,
motivasyonun dismesine ve yasam enerjisinin azalmasina
sebep olabildigini kaydeden Uzman Klinik Psikolog Ulug

Cagn Beyaz, “Gunluk yasamin monotonlugu, heyecan kaybr,
amacsizlik gibi duygular hissetmeye neden olabiliyor.” dedi.
‘Languishing’in yasam enerjisinin ve motivasyonunun dusuk
oldugu, ama depresyon veya tukenmislik gibi ciddi bir ruhsal
bozukluk olmayan bir duygusal durum oldugunu kaydeden
Beyaz, “Bu durum kitlesel hadiseler, is stresi, aile sorunlan

gibi etkenlerle ortaya cikabilir ve kiside ilgi kayb1, umutsuzluk

ve i¢csel bosluk gibi hislere yol agabilir. Languishing, ruhsal

saglik Uzerinde olumsuz etkileri olan bir duygusal durumdur. ‘ - =
Kisinin, yasam enerjisinin ve motivasyonunun dismesine |
neden olan ama depresyon veya tukenmislik gibi ciddi bir

ruhsal bozukluk olmayan bir durumdur.” dedi.



Uzgiin ya da éfkeli
oldugunuzda SORUNUN

cOzUMU BUZDOLABINDA DEGIL!

Bazi metabolik, psikolojik ya da sosyolojik faktérler nedeniyle kontrol kaybedildiginde, beslenme sorunlan
yasandigina isaret eden uzmanlar, bunlar arasinda en sik gérulenin duygusal yeme oldugunu sdyluyor.

Duygusal yemenin, olumsuz duygulara karsilik olarak gelisen ve asirn yeme egilimini gdsteren bir davranis
bozuklugu oldugunu vurgulayan Uzman Klinik Psikolog Ozgenur Taskin, “Duygusal yeme &zellikle olumsuz
emosyonlar denilen yogun stres, anksiyete, depresyon, kizginlik, 6fke ve hizin gibi duygu yogunluklan
yasandiginda daha ok tetiklendigi biliniyor” dedi.

Saglikl olabilmenin &n kosullarindan birinin yeterli ve dengeli beslenmek oldugunu ifade eden Taskin, “Bu
kontrolU bazi metabolik, psikolojik ya da sosyolojik faktorler nedeni ile kaybettigimizde cesitli beslenme
sorunlan yasaniyor. Bunlar arasinda en sik karsimiza ¢ikan cesidi ise duygusal yemedir” aciklamasini

yapti. Duygusal yemenin, olumsuz duygulara karsilik olarak gelisen ve asin yeme egilimini gdsteren bir
davranis bozuklugu oldugunu vurgulayan Uzman Klinik Psikolog Ozgenur Taskin, “Ruh halinde gelisen
olumsuzluklan kontrol etme durtusu ile ortaya ¢ikan bu yeme davranisinda normalden cok daha fazla
yemek yeme, gerekenden daha yagl, tuzlu ve sekerli yeme davranislan goézleniyor” seklinde konustu.
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Giizin Belli
Kendini Tanima Kogcu

@selfpluscoaching

Hayatin Anlamini
Arayanlardan misin,

Yoksa Hayata
Anlam
Katanlardan mi?

Hic kendine sordun mu yasadigin hayati nasil tanimlarsin? Hayatindakiler onlara
yasattigin hayati nasil tanimlar peki? Derin mi sig mi? Huzur veren mi huzur bozan
mi1? Faydact mi fayda yaratan mi? Hizmet eden mi hizmet bekleyen mi? Gerceklerle
yasayan mi kendi kendini kandiran mi? icindeki cocugu dinleyen mi yoksa egosu ile
cok fazla toplanti yapan mi?

Hayata biraktigin izler nasil izler? Ozundeki sen, gercek seni mi yansitiyor yoksa
olmasi gerektigini disundugun 6gretilmis kaliplan mi? Gultsun senin mi mesela,
gulduklerin? Dokebilecek kadar cesursan eger gézyaslarini, onlar senin duygularina
mi ait?

En son ne zaman birinin hayatina dokundun? Cikarsiz, beklentisiz dokunmaktan
bahsediyorum ama sadece sen dyle istedigin, icinden dyle geldigi, kendin
olabildigin, ‘SEN’ ile tanisabildigin icin.

Anlattiklarin sana mi ait? Topluma, ailene, okudugun kitaplara, olmasi gereken
kaliplara mi? Peki ya sustuklann? Ah o sustuklann. Onlar kimin sessiz ¢cigliklan her an
duyulmayi bekleyen? Uzuntulerin, sevinclerin, yasadigini sandigin ama ne anlama
geldigi Ustune belki de hi¢c disunmedigin deneyimlerin, yasanmisliklarin. Onlar
hangi hayat yolcusunun?

‘SEN’ olmak ne demek? Kimsin sen? Once kendin icin kimsin?



Al kendini karsina bir sor bakalim bugin. Adin
sanini sormuyorum. Seni sen yapan ne bu hayatta?

Anlami ne, guzelligi ne senin hayatimda olmanin?
Benim hayatima girsen bana ne hissettirirsin, ne
katarsin? Hayatima anlam katan, dolu dolu bir iliski
mi yasatirsin bana yoksa hayatima kattigim anlamlan
mi azaltirsin? Herkesin her seye yukledigi anlam farkl
iken bu hayatta, duygularimizin tanimi bile farkl iken
anlaml bir hayat nedir senin igin?

Hayatin anlami ne; sen ‘SEN’ olarak yasamazsan onu,
ozundeki seni tanimazsan, bilerek ya da bilmeyerek
baskasini taklit edersen, kendi markani yaratmazsan.
Sadece ailenden, cevrenden &grendiklerini devam
ettirirsen, kendine kendin icin bir seyler katmazsan.
Zaten zor olan hayati kendine de hayatindakilere

de kolaylastirmazsan. Sevmezsen icindeki cocugu,
sanlmazsan, beraber aglayip ona, ‘bugln nasilsin?
var mi bir durum?’ deyip gulimsemezsen, benim

icimdeki cocugu sevebilir misin? Sana beni
sevebilir misin desem belki hemen cevap
verirsin. Ama beni sevmek icimdeki cocugu
sevip simartmak, egomun sirtini sivazlayip seni
gortyorum, anliyorum demek aslinda. Kendi
icini bilmeyen, kendi icsel cocugu ile sevgi
baglan kurmayan baskasini dolu dolu, anlam
yUukla sevebilir mi?

insanlarla arana duvar drmektense bag kuran
bahceler buyutmelisin icine hayatindakileri
de alip yasattigin. Anlamini sen yaratmalisin
hayatinin; politik dustnceler, ekonomik krizler,
sosyal depresyonlar degil. Sensin benim
gordugum, gormek istedigim. Sorumlulugu
sende hayatinin.

Bir bak bakalim en ¢cok hangi 6zelliklerini
kullaniyorsun bu hayatta hem kendinle hem
cevrenle iletisim kurarken. Sturekli kendine

11
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odakli, hizmet ve bakim bekleyen taraf misin

iliskilerinde? Ben senle mi tanisinm karsilassak
sevgili egonun Urettigi maskelerle mi? Bu hayati
sen mi yasiyorsun, egon mu? Yasadigin hayatla
yasadigini dustndugin hayat arasindaki yuzlerce
farkin belki de sen bile farkinda degilsin.

Hadi anlat bana anlamli bir hayat nasil olmali
seninicin? Ya da hayat icinde zaten ‘SEN’
oldugu icin bir anlam, bir deger kazaniyor mu?
Eylemlerin, kararlarn, sahip olmaya bir sekilde
karar verdigin karakterin, tavirlann kendine,
iliskilerine ne derece anlam katabiliyor?

Fayda yaratmak icin, hizmet etmek, olmak,
yasamak, hissetmek, glizel seyleri hissettirmek
icin mi caban bu hayatta yoksa sadece egosuna
duskun, hizmet edilmeyi bekleyen sig sularda
misin?

Aldigindan fazlasini vermeye geldin bu
dlnyaya ama belki de bu dUnyaya, kendine,
hayata, insanlara neleri katabileceginin,

hangi olumlu duygulan cogaltabileceginin
farkinda bile degilsin. Belki de hayatin anlami
aranarak bulunamadigi icin hala ayni yerdesin.
Beklemedesin. Birileri gelsin sorunlarini ¢ézsun,
hayatini renklendirsin, bir sey olsun da hayatin
istedigin, hayal ettigin sekle dénussun istiyorsun.
Sadece kendine itiraf etmiyorsun. Ama umut
ediyorsun. Her seyden énemlisi bekliyorsun,
harekete gecmek yerine bekliyorsun.

Frank M. Robinson’in cok sevdigim biri s6zu

var. ‘Hickimse geriye gidip yeni bir baslangi¢
yapamaz, ama bugln yeni bir son yapip yeniden
baslayabilir’

Sen de beklemeye, anlam aramaya,
sorgulamaya, sikayet etmeye son verip bugln
yeni bir bakis acist kazanmaya ne dersin? Bu
seferki yolculuk arayis degil icten bir hayata veris
yolculugu olsun. Yapma degil olma hali, aradigin
her tarlt guzelligi, anlami yaratma hali olsun.

Var misin bugln kendi hayatini yeniden dizayn
etmeye? Cok mu buyuk bir laf gibi geldi sana?
Potansiyelini kesfetmen, adanmisligin, kendini
bilmen, kendini sevmen, ézlne sefkat gostermen
bunlar hayatina anlam katabilirler mi acaba?
Hayatinda bunlara gercekten yer verebiliyor
musun yoksa hepsi okudugun bir kitabin ya da
aldigin bir egitimin adi olmaktan 6teye gecmiyor
mu? Bugln daha farkl bir hayata adim atmaya
ne dersin? Sadece bir adim. Ama dustnmek yok,
bos vermek yok, elalem ne der yok.

icimden geldi yaptim var bugtin. Aksiyondur
hayata anlam katan, yaratici, sevgi dolu, guzellik
katan, yUuz gulddren aksiyon tabi. Bir adim, bir
hareket, bir karar. Sirradan bir hayatin disina
ctkaracak seni. Sonra bir adim daha. Hizmet
ettikce hayata, insanlara fayda yarattikca
goreceksin ki asil hizmeti kendine yapiyorsun. Bir
bakmissin hayatindakilerin yiztne kondurdugun
bir gulumseme, gozlerindeki 1siltt senin hayatin
aydinlatmis.

Simdi bu sikayet ettigin stres dolu hayati
degistirmeye gercekten icten niyetliysen o
zaman bugln adim atmanin tam vakti. DUn bitti.
Elindeki en degerli hazine bugln. Sen, egon,
icindeki kiicuk cocuk bir toplanti yapin. Kendi
bahcenizi nasil ciceklendirmek istersiniz bir sorun
birbirinize. Bahce sizin, oyun sizin, hayat sizin.
Bir seyleri farkli yapmanin vakti gelmedi mi?
Hazir bahar geliyor. Sizin de iciniz bir bahar
ferahligl ile dolsun. Kendi dikeceginiz tohumlarla
hayatinizin ciceklerini actinn. icinizdeki cocuga
da benim icin siki siki sarnlin. Rengarenk
tomurcuklar biraktim yazinin icinde bahcesine
ekebilsin diye fark etmis mi?

Sevgilerimle



Kocluk hedefe giden yolu aydinlatir.

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

hazir misin?
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Miijde Akgiil
Psikolog, ICF Profesyonel Kog,

/\% S -\ mujdeakgul@gmail.com

3d Yoniemi ile
Stresi Yonetebilmek...

*Stres yaratan durumla karsilasabilme ihtimalinin

bile bir takim fepkilere neden olmasi ve buna bagli
olarak istediginiz basanya ulasmanin hayal oldugunu
dUsundugunUz bir yerdeyseniz stresi kolayca
yonetebileceginizi fark ederek sizi engellemesine izin
vermemeyi secebilirsiniz.

Bazen disanda yaz, sana sonbahar
Herkese genis hayat, niye sana dar?
Kalk oradan, otur baska bir farafa
Bir de oradan bak olanlara
DUsUndUgunu degistiren, yasadigini degistirir
DUsUndUgunu degistiren, yasadigini degistirir
Sen de...
Nil Karaibrahimgil

“DUsundugunu degistiren, yasadigini degistirir” sézunden ilham alarak yazdigim
paragraflarda stresin ne oldugundan, nasil ortaya ciktigindan bahsettikten sonra 3D
yontemi ile stresi nasil ydnetebileceginizi anlatacagim.

Stres, hayatimizda yasadigimiz degisikliklere bedenen ve zihinsel olarak verdigimiz
tepkiler butunudur. Bu tepkiler fiziksel, duygusal, davranissal, zihinsel belirtiler
seklindedir. Ornegin; terleme, kalp carpintisi, tansiyon dizensizligi, mide agnsi,
kizarma, kendini boslukta hissetme, yetersiz hissetme, depresif hissetme, cabuk
aglama, yapilacak isleri erteleme, cok calisma, kararsizlik, unutkanlik, zihin karmasasi
vb. gibidir.

Stres yaratan olay sadece gindeme geldiginde degil o olayin ileri bir zamanda
olabilme ihtimali bile stres yaratabilir. Ayrica stres kaynagi sanilanin aksine sadece



DUYGU

i

DUSUNCE

e~

kotu olaylar degildir, iyi olaylar da stres yaratabilir.
Yani bosanmanin aksine evlilik de stres yaratabilir.
Her iki durumun da sonrasinda degisim meydana
gelmektedir. Degisim, strese neden olan cevresel
nedenlerdendir. Stres yaratan cevresel nedenler;
degisim, baski, engellenmeler, catismalardir. Stres
yaratan bireysel neden ise kisinin kendisini istenildigi
kadar ve takdir edilebilecek kadar basarili olmadigin
dustnmesidir.

Stres her zaman kotu bir durum degildir. Asin

stres insana zarar verirken orta ve hafif derecede
stres aksine buylUme, olgunlasma, basariya dogru
yoénelme ve kisinin kendine olan glvenini arttirma

ve motivasyon konusunda destekleyici olma 6zelligi
vardir. Stresin motive eden ve basariya dogru
yonelten tarafin fark ederek faydalanabiliriz.

Stresle bas etmede herkes ayni oranda etkili
olmayabilir. Buna bireyin kisisel 6zellikleri neden olur.
Baz kisiler strese karsi dayanikhdir. Kisilerin verdigi
tepkiler stres kaynagini nasil algiladiklar ile ilgilidir.
Ornegin; felaket aninda bazi kisiler ¢ozim Uretmeye
cabsir, bazilan olayr ggrmezden gelir, bazilan ise
kendinden gecerek gercekten kopar. Stres aninda
yogun baski altindaymis gibi hissedebiliriz. O anda ne
yapacagimizi bilmemek de aslinda stres dlzeyimizi
artinr. Bu durumda hizli bir ¢c6ztm acil bir eylem plani
arariz. Oysa o anda iki dakikaligina stres anindan cikip
bize kendimizi iyi hissettirecek bir yol bulmaliyiz. Her
zaman bir veya bircok alternatif yolumuz oldugunu

\ Dis diunyay
nl la

DAVRANIS

Bir olay, kimse ya da
nesnenin insanin ic_
dinyasinda olu§turduiu
uyandirdig: yanki, etki
Epkl, Izlenim.

hatirlamaliyiz. Bu yol her birey icin degisebilir. Belki
bir nefes egzersizi, belki motive edici birka¢ cimle

(Aferin sanal! Islerini cok guizel planlayip tamamladin.),

bedenimizi dinlendirmek (O an yaptigimiz isi birakip
bir yarayuse cikmak bedenimizi dinlendirebilir.) ya
da zihinde canlandirma (size stres yaratan olayi
zihninizde canlandinp onu kolayca tamamladiginizi
dusunerek kendinizin sakinlestigini hayal ederek
davranisinizi degistirebilirsiniz. )

Amerikali Psikolog Albert Ellis ve Tip Doktoru Aaron
Beck tarafindan gelistirilen 3D modeline gore kisi
her ne yasarsa yasasin duygusuyla dustncesiyle

ve davranisiyla birlikte yasar. Duygu ve dustncesi
olmayan davranis olmaz, duygusu ve davranisi
olmayan dustince olmaz, dustince ve davranisi
olmayan duygu olmaz. Bu 3 D birbirini harekete
gecirir.

Stres aninda hizl karar vermek zorunda degilsiniz.
Kendinize minik bir mola verip duygu, dusunce

ve davranislarimzi organize edebilirsiniz. Bir
davranis meydana geldiginde davranisin detaylarin
konusarak ¢c6zum bulamazsiniz. Basiniza gelen
olaylar konusunda gercek duygu ve dusuncelerinizin
ne oldugunu bilmedigimiz surece farkh algilama
egiliminiz olabilir. Davranisi harekete geciren

duygu ve dusuncenin ne oldugunu fark etmek
davranisin degismesini saglar. Dustindugunu fark
edip, disunduglnu degistirme ve bununla birlikte
yasadigini degistirme sirasi sizde...

15



Gokhan Gurbetoglu
Profesyonel Ko¢

Her Hikaye Bir Asktur...

Gunbatimina karsi, denizin sessiz sakinligine sanimis

bir ben olarak dustintyorum. Doga, dunya ve de

evren sarp sarmaliyor tam benligimi. DUsuntyorum,
var miyim? Sorgulayan bir ben varsa diyorum, ben de
varmdir. DUsundukce ne kadar ¢ok hikdyem oldugunu
kavryorum. GUnes yavas yavas beni birakirken, doga,
dunya ve de evrenle bagini koparmiyor ve bir dongu
halinde yasami var etmek icin ¢cabaliyor. Ya BEN?

Kocluk serGiveninin basinda olan birisi olarak her okudugum kitap bende yeniisiklar
yakmaya devam ediyor. Oyle heyecan doluyum ki uzun zamandir eksik olan bir
seyi tamamliyorum gibi. Ya da yazilan bir hikayenin icindeymisim gibi. William L.
Randall'in “Bizi ‘Biz’ Yapan Hikayeler” isimli kitabini sanatsal yonumu gelistirmesi
icin okumaya basladigim halde, buyuk bir meraka kapilarak, bir kisisel gelisim
kitabina nasil cevirdigimi, size saatlerce anlatabilirim. Burada da géruyorum ki
algilanmiz ne yone kayarsa, insanin gérme becerisi de o yone dogru kayiyor. Kitab1
okurken, her satinn altin1 ¢cizmek bile yUregimin blyuk bir askla carpmasina sebep
oluyor ve ben bunu, hayretler icinde kalarak seyrediyorum. Ancak bunun sebebini
biliyorum; yazmaya yeni basladigim kocluk hikayemin o coskun karalamalarinin
heyecani bu. Kim yeni bir hikaye yazmaya karar verdiginde ya da yazmaya
basladiginda bu heyecam duymaz ki. Ask boyle bir seydir.

insan gercekten de atomlardan degil, yasamin icindeki varligiyla, hikayelerden
olusur. Burada Muriel Rukeyser'e katilmamam mumkun degil. Benliklerimiz, onlarca,



yUzlerce belki de binlerce hikayenin birlesiminin

sonucudur. Ve insan, dogasi geregi deneyimlerinden,
iliskilerinden kendisine anlamlar ¢ikartarak, bunlardan
hikayeler olusturur ve olusturdugu bu hikayeleri
anlatarak, kendisini insa eder ve de aktarir.

Her hikaye, varligimizin birer ispatidir aslinda.
"Oradaydim" deriz, "Buradaydim" deriz, "Varim"
deriz...

Jean-Paul Satre; "Bir insan her zaman hikaye
anlaticisidir; kendi hikayeleriyle ve baskalarinin
hikayeleriyle cevrili yasar; basina gelen her seyi

onlar araciliyla gérur ve hayatini anlatiyormus gibi

yasamaya calisir." diye aktarnr insanin yasama bicimini.

Her insan, bilincinde olmadan bunu yapar, ancak

bir cogumuz da distinmustzddr, yasamimizin nasil
bir hikayesi oldugunu ve su klasik s6zU muhakkak
kullanmisizdir dostlanmiza; "Hayatimi yazsam, roman
olur"

Olur mu gercekten?

"Sorgulanmamis hayat, yasanmaya degmez" der
Sokrates. Binlerce yil 6ncesinden, cagimizin modern
insanina seslenir. Modern insan tum sikismisligina
ragmen, sorgular hayatini. DUn ve gelecek arasinda
bir cendere kurar kendisine. Benligi anda kalmanin
sanailar icinde kivranir. Oysaki insan hep bir
dgrenme surecindedir. Edindigi deneyimleri Ust
Uste koyarak, birbirleri ile baglayarak kendisine yeni
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bilgiler bicer ve ¢ikarr. iste bu caba aslinda insanin

yasamin icerisindeki varligindan bir 'anlam ¢ikarma’
cabasidir. Bu ¢caba onun yaratma icgudustnden
kaynaklanir. Yaratan, Ureten insan yasamin
anlamini bulmaya yaklasan insandir.

Varligimizin bir anlami olmalidir muhakkak. Peki,
insani insan yapan nedir? Modern insan bu soruyu,
"Ben kimim?" sorusuyla tartar ve bicer. Gergekten
de, "Biz kimiz?" Oncelikle bir 'varlik'iz. Bu surecten,
canli varlik olarak ayrilinz. Canli bir varlik olarak da
'hareket eden canli' olarak bir ayrnmi yasar ve son
sapakta da 'dasunen tek canli’ olarak varligimizi
yansitinz dinyada ve yasamda. Cogumuzun

'Ben kimim?' sorusundaki yaklasimi bireyseldir ki
hepimiz en sonunda o noktaya varinz. Dustnen
birey olarak, 'Ben kimim?'. Psikolojide himanistlik
yaklasimin kurucusu olan Carl Rogers'in insanin bu
anlam arayisini en glzel ve net sekilde tanimlayan
su s6zU, hayatimin mottosu gibidir; "Kendimi
oldugum gibi kabul ettigimde degisebilecegim
gercegi tuhaf bir ikilemdir." iste bu ikilemin farkina
varabilmek belki de bizim, hikayeler yazabilme
imkanimizin da basladigi noktadr.

Her kosulda &grenen, algilayan, duyumsayan

ve de yorumlayan bir canli olarak, olustururuz
kendimizi. Yasamin icerisinde kendimize bir 'Hayat'
olustururuz. Bir hikaye yazanz. Kimi zaman bu
hikayeler mutlu sonlarla bitmez. Mutlu sonlarla
bitmeyen hikayeler sonrasinda da sorgulamalar

914

Unutmamal ki tiim
evren biyiik bir askla
birbirine bagli. Her
ask yeni bir hikaye
degil midir? Kendinizi
aska birakmaktan
korkmayin.Yeni
yazacaginiz her

hikaye bir agktr. 9 9

baslar. Sorulann ardr arkasi kesilmez. Yeni bir
hikayeye baslamaya korkanz. "Kendisini sevgiyle
bekleyen birine karsi ya da bitmemis bir ise karsi
tasidigl sorumlulugun farkinda olan insan, hayatini
asla bosa harcamaz. Varliginin arkasindaki 'sebebi’
bilir ve karsisina cikan butun 'nasil'lara katlanabilir.”
der, 'Insanin Anlam Arayisi’ adli kitabin yazarn Victor
E. Frankl. insan gtclu bir varliktir, sadece bu nasillarla
mucadele etmekte dogru yerde durmak noktasinda
icindeki glce olan inancin yitirmis olabilir. Ancak
unutmamali ki insanin icinde buyuk bir yasama aski
saklidir. Size o aski gbstermeye yardimai olacak,
magaraniza 151k tutacak profesyonel bir kocun
yardimina ihtiyaciniz olabilir.

Unutmamali ki ttm evren blyUk bir askla birbirine
bagl. Her ask yeni bir hikaye degil midir? Kendinizi
aska birakmaya korkmayin. Yeni yazacaginiz

her hikaye bir asktir. YUregimizi carptiran sey,
atomlanmizi harekete geciren sey, asktir. Ask insani
harekete gecirir ve unutmamali ki insan hareket
eden bir makinedir. Hareketsizlik butin makinelerin
pas tutup calismamasina neden olur. insan her ne
kadar atomlardan olussa da bizi harekete geciren
hep hikayelerdir. Ya karsi cinsten birine duyulan ya
dunyaya getirdigimiz yeni bir can (yeni bir hikayedir
o da), ya okudugumuz yeni bir kitap, ya yeni bir dost,
ya da yeni bir kariyer, hepsi askin kendisi degil midir?
Askla dolu gunleriniz eksilmesin ve unutmayin,
hikaye yazdikca kendisi olur insan.



Kendi gelecekleri ile
ilgili planlari
olmayanlar,
baskalarinin

planlarina ‘
dahil '

olurlar.

WiCOACH 7/24
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Tomris Tan
Profesyonel Kog, Spirittiel Danisman ve Egitmen
Reiki Grand Master

@ kendineyol@gmail.com @kendineyol
Pozitifte misin?
Negatifte misin?

" Sukuar frekansinda olmak hayatta daha
fazlasina alan acar, bolluk enerjisinin

sirndir stkdr. TDK Sozlagunde “Mutlu

bir olay veya yapilan bir iyilikten dolay
duyulan hosnutlugu bildirmek” anlaminda
kullanilan stukur aslinda olaylara pozitif
acidan bakmaktir. Olumlu distinmenin
sonucu olarak insanin titresimi yukselir

ve yUksek titresim yayan her varlik yuksek
frekansli enerjileri, daha da pozitif olaylan
ve kisileri kendine caginr. Bu durum Evrensel
Yasalardan en ¢ok taninan Cekim Yasasi’ni
kisinin lehine calistinr. Bu da arzulanan hayatin gerceklesmesinin anahtandir.

Sukdrde olmak olumlu distinmeye goturen en kisa aractir ve aslinda insanin
icinden gelen, fitratinda olan bir haldir. Sadece o cok konusan, cesaret kiran ve
elestiren i¢ ses var ya, onu yani zihni susturmak bile yeterlidir stkre baslamak icin.
Sonrasinda da bakis acisini degistirmek, idrakle yasamak, ‘-mis gibi’ degil, gercekten
farkindalikla dustnerek yasamak. Kendi kendine dusun bakalim ne kadar takdir
ediyorsun hayati, kendini, sahip olduklanni ya da hayatinda olanlan? Ornegin,

bu sabah gozlerini actiginda etrafini goérebildin mi? Cevrendeki sesleri duyabildin
mi? Kuslan, araba kornalarnni, saatin alarm sesini? Dogrulup ayaga kalkabildin mi?
Agnsiz acisiz yurlyebildin mi? Kahvaltida az ya da ¢ok yiyecek bir seyler bulabildin
mi? Yemegini cigneyebilecek dislerin, tat alan dilin, yiyebilecek ellerin ve yediklerini
hazmedecek miden saglam miydi? icecek bardak ve su bulabildin mi? Liste uzar da
gider... Senin icin en basit olan seyler, baskalan icin dua sebebi olabilir. Her sey, sana
verilen verilmeyen her sey aslinda sukur sebebi... ‘Sahibim’ deme, ‘bana bahsedildi’
de. SUKRET... Herhal her daim sukurde kalmak kiymetlisi. Oyle bir bakis agin



o6

Dort sey asla geri gelmez; séylenen s6z,
ahlan ok, gecmis hayat ve kaciriimis firsat.

- Hz. Omer

29

olsun ki, ayagin burkulsa mesela bir ayagin oldugu

icin sukret. Oksursen, cigerlerin oldugu icin stkret.
Kizgin mudurdn ya da patronun telefonla arayip ters
konussa, bir isin oldugu icin sukret... Musterilerin
sikayet ediyorsa, her bir sikayete stkran duygularini
ve sevgini yolla. Ne guzel, isyerin var demek. Yuklu
elektrik faturana da stkret mesela... Basini sokacak bir
ev ve icinde hayatini kolaylastiran elektrikli aletlerin
var demek... Buna istersen Pollyannacilik de...

Ez cimle, hayata olumlu bakmak istiyorsan énce
stkar gozlugunden bak. Gercekten kaybedince
anlayanlardan olma, varken bil kiymetini
herseyin; en basta da sagliginin ve zamaninin.
Hayatta geri gelmeyen tek sey onlardir clnka...

Oyleyse... Olana olmayana SUKURLER OLSUN
diyelim mi?

Sevgiyle ve bilin¢le
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FatmaVarnah
Profesyonel Ko¢luk - lliski Kogclugu ve
Thetahealing® Egitmeni

@ fatma@uwordsdergi.com

@fatma_varnali @ Fatma Varnali (= mucizensensin.com

Yeniden
Filizilenmenin
Yol Haritasi

Ikbahar, doganin uyanisinin ve yeniden dogusunun
habercisidir. Kisin ardindan gelen bu dénem, doganin
kendini anndirma ve yenileme zamani olarak kabul edilir.
Ve ilkbahar sadece dis dunyaya degil, ayni zamanda i¢
dunyamiza da annma ve yenilenme firsati sunar. iste bu
mevsimin kisisel gelisiminiz Uzerindeki etkileri ve bu sureci
nasil en verimli sekilde degerlendirebileceginiz Uzerine
bakis acilan bu makalede.

ilkbahar, zihinsel ve duygusal anlamda temizlenme ve yenilenme firsati sunar.

Kisin kapanan pencereler ardinda biriktirdiginiz negatif enerjileri, ilkbaharin
tazeleyici atmosferiyle birlikte disariya salma zamani geldi. Meditasyon ve yoga gibi
uygulamalar, bu sureci destekler ve i¢sel annma surecinize katki saglar. Meditasyon
yoluyla zihninizi bosaltirken, yoga bedeninizi ve ruhunuzu dengeleyerek icsel
huzurunuzu artirir. Bu uygulamalar, ruhsal annma icin guclt araclardir.

Saglikh beslenme de ilkbaharin getirdigi temizlik ve annma sdrecinde énemli bir

rol oynar. Doganin taze UrUnleriyle beslenmek, bedeninizi toksinlerden arnindirir



6 6 Doganin yeniden canlanmasiyla birlikte, siz de kendi
hayatlarinizda yeni hedeflere ve amaclara odaklanabilirsiniz.
Olumsuz aliskanliklardan ve diisiincelerden arinarak, daha
pozitif bir bakis agisiyla ileriye dogru adim atabilirsiniz.

ve enerjinizi artinr. Sebzeler, meyveler ve yesil
yaprakli sebzelerin bolca tuketilmesi, vicudunuzun
ihtiyaci olan vitaminleri ve mineralleri almasina
yardimci olur. Aynt zamanda, su tUketimini artirarak
bedeninizi icsel olarak anndirr ve detoks surecini
destekleyebilirsiniz. Peki bunlarin disinda hangi
ritGelleri hayatiniza dahil edebilirsiniz? Biraz onlara
gbz atalim:

29

15 DAKIKADA DOGADA YENILENIN

Her gln eger mumkunse sabahlar, degilse size

en uygun zaman diliminde yurtyUtse cikin. Hatta
imkaniniz varsa sehir garultisuntn olmadigr bir park
veya ormanlik alanda bunu yapin. ilk bes dakika
boyunca yururken etraftaki agaclara, ciceklere,

topraga ve hatta hayvanlara bakin. Kus, kelebek veya
bdcekler var mi? Dikkat kesilin! Hem yurdydn hem
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dikkatlice etrafi izleyin. Bunu yaparken dogadan

gelen sesleri, her adiminizda ayaklarnnizin yere
degip kalktigi anda olusan sesleri dinleyin. ikinci
bes dakikada, etrafta goérdukleriniz ve duyduklarnniz
hayatinizdaki kisi ve durumlar olsalardi bunlar
kimler/neler olurdu, diye dustnerek ydrimeye
devam edin. Farkl yapraklan olan bir cicek mesela,
hayatinizda kimi yansitiyor olabilir? Hangi tas
yasaminizdaki bir zorluga benziyor? Sesler, kimlerin
sesleri gibi?.. Uclincl bes dakikada da hayatinizda
olan kisi veya durumlarin hangilerinin yer almaya
devam etmelerini, hangilerinin hayatinizda artik
olmamasini isterdiniz, bunlara odaklanin... Ve
hayatinizda olmaya devam etmelerini istediginiz kisi
veya durumlar costurun. Onlara daha fazla nasil
yer verirsiniz bunlan dusunun. Artik sizinle olmasin
istemediginiz kisi veya durumlarla ilgili hangi
adimlan atabilirsiniz? Sadece dusunun... Hatirlayin!
Hemen karar vermek zorunda degilsiniz. Sizin icin
ne zaman bunlara karar vermenin daha iyi olacagin
hissediyorsaniz, o zamani kendinize taniyin...
ilkbahar ayni zamanda dis diinyayla baglanti

kurma ve yeni baslangiclar yapma zamanidir.
Doganin yeniden canlanmasiyla birlikte, siz de
kendi hayatlarinizda yeni hedeflere ve amaclara
odaklanabilirsiniz. Olumsuz aliskanbiklardan ve
dusuncelerden annarak, daha pozitif bir bakis
acisiyla ileriye dogru adim atabilirsiniz. Bu suUrecte,

hedeflerinizi belirlemek ve onlara dogru ilerlemek
icin i¢sel bir kesif yolculuguna ¢ikabilirsiniz.

BiR BITKIYLE BiRLIKTE BUYUYUN

Kendinize bir i¢ mekan bitkisi hediye edin.

Onunla yeni bir hedefe niyet edin. Onunla her
konustugunuzda hedefinizle irtibat kurdugunuzu
hissetmeye calisin. Ona her su verdiginizde, niyetinizi
sulayip buyuttugunuzu hayal edin.

Bu bitkiyle birlikte buyuyerek, kendinizi ve
hedeflerinizi beslemeye devam edin. Her gun bitkiyle
etkilesim kurarak niyetinizi canli tutun ve onun
blUyumesiyle birlikte kendi bUyUmenizi gdzlemleyin.
Bitkiyle iletisim kurarken i¢ huzuru ve pozitif enerijiyi
deneyimleyin. Ona sevgiyle bakarken, kendi icsel
gliclinUzU ve potansiyelinizi de fark edin. Bu

sUrecte, bitkinin saglkl buytmesiyle birlikte sizin de
hedeflerinize dogru ilerlediginizi hissedin.

KULLANILMAYAN, CALISMAYAN NE VARSA
BIRAKIN

Evinizi inceleyin. Dolap icleri ve cekmeceleri kontrol
edin. Herhangi bir daginiklik varsa onlan toparlayip
duzenleyin. Kullanmadiginiz veya ise yaramayan
herhangi bir seyi birakarak, kendinize alan agin ve
enerjinizi yeniden odaklayin. Eger bir sey bozuksa ya
tamir edin/ettirin ya da onu evinizden uzaklastirin.
(Esyanin durumuna gore geri donusume verebilir,



tamir edip kullanabilecek olan birine verebilir veya

cope atabilirsiniz) Bu, fiziksel esyalarin yani sira
iliskiler, aliskanliklar ve dustncelerinizle de ilgilidir.
Kullanmadiginiz esyalan bagislayarak veya satisa
cikararak, cevrenizi ve zihninizdeki karmasayr azaltin.
Zamaninizi ve enerjinizi degerli ve anlamli olan
seylere yonlendirin. Biraktiginiz seylerin yerine;
hayatiniza nese, huzur ve ilham getirecek yeni
deneyimler ve iliskilere odaklanin.

Marie Kondo ile Tanisin:
Marie Kondo, Japon bir dizenleme danismani, yazar

ve televizyon sunucusudur. Kondo, dunyaca unlu
"KonMari" yontemiyle taninir. Bu ydntem, esyalarini
duzenlemek ve temizlemek isteyen insanlara nasil
yapacaklarinm adim adim &gretir. Kondo, ktguk
yaslardan itibaren duzenleme tutkusuyla blyimus
ve bu konuda kariyer yapmayi hedeflemis. 2011
yilinda da "KonMari" yéntemini gelistirerek, bunu
dunya capinda tanitmaya basladr. Yontemi, esyalann
sadece "mutluluk veren" olanlarnni tutmayi ve
digerlerini birakmayi tesvik ediyor. Peki, bu ydntemin
temel prensipleri nedir ve nasil uygulanir? iste
cevabr:

1- KonMari ydntemine gore esyalar, kategorize
edilerek duzenlenir. Ornegin; giysi, kitaplar, kagitlar,
kimlikler ve duygusal degeri olan esyalar gibi.

2- Her kategori icinde secim yapan kisilerden,

‘ likbahar ayni zamanda dis diinyayla
baglanh kurma ve yeni baslangi¢lar
yapma zamanidir. Doganin yeniden
canlanmasiyla birlikie, siz de kendi
hayatlannizda yeni hedefiere ve
amaclara odaklanabilirsiniz.
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sadece "mutluluk veren" esyalar secilir ve digerlerini
birakmalan istenir. Bu, kisinin esyalanyla duygusal bir
bag kurmasini ve sadece gercekten sevdigi ve deger
verdigi esyalan korumasini saglar.

3- KonMari, esyalara saygi gostermeyi ve onlara
minnettarlik duymayi vurgular. Esyalan duzenleme
ve temizleme surecinde, kisilere her bir esyanin
kendilerine nasil hizmet ettigini ve onlara ne tur
duygular yasattigint distinmeleri 6nerilir.

Ve bu yontem, sade ve organize bir yasam alani
yaratmaya tesvik ederken, ayni zamanda evdeki
daginiklikla basa ¢cikmaya ve stresi azaltmaya

da yardimai olabilir. Tabii sunu belirtmeliyim ki

bu yontem herkes icin uygun olmayabilir. Hatta
bazilarn icin zorlayici bile olabilir. Bu sebeple, bu
kadar derinlemesine bir temizlik yapamasaniz

dahi, az dnce belirttigim sekilde sadece
kullanmadiklarnnizdan kurtulmak da zihinsel bir
arinma yasamanizi saglayabilir.

Sonug olarak zihinsel ve duygusal temizlikle,

saglikli beslenme ve yeni baslangiclar yapma
firsatlanyla, icsel donlisum ve yenilenme surecini
baslatabilirsiniz. Bu mevsimi etkili bir sekilde
degerlendirerek daha dengeli, mutlu ve tatmin edici
bir yasam icin saglam bir temel olusturabilirsiniz.
Mutlu ve Uretken hissettiginiz, hafifligi
deneyimlediginiz bir ilkbahar yasamimzi dilerim.
Sevgiyle Kalin
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Ziihal Yigit
Kariyer Ko¢u, Egitmen

Kadin Calisanlar ve
Cam Tavanlar

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

Kariyerini Bastan Yarat isimli kitabimin ciktigl haftalardi. Uzun zamandir hayalini
kurdugum sey gercek olmustu. Her yerde ve herkesle kitabim hakkinda konusuyor,
sUrekli ondan bahsediyordum. Tabi ki evdekiler de bundan nasibini fazlasiyla
aliyorlardi. Bir aksam yemeginde yine kitabimla ilgili konusuyordum, imza gunu
planlan nedeniyle olabildigince heyecanlydim. Sekiz yasindaki oglum Umut daha
fazla dayanamadi ve soyle dedi:

“Anne, bence yazarlar, kitaplan ¢ktiginda, senin kadar sevinmiyorlardir, senin biraz
abarttigint dusunuyorum!”

ilk anda bunu duymak hic iyi gelmedi, itiraf etmeliyim. Ardindan distinmeye
basladim, hakli olabilir mi diye. Bu sevincin, bu mutlulugun sebepleri neler olabilir?
Bilerek isteyerek secilmis bir hedef olmasi, strecte cok emek vermis olmam, baska



o6

Calisan kadinlar ve yasadiklan zorluklar 6zellikle son yluzyillda 6nemli

bir giindem maddesidir. Kariyerin ilk doneminde belirli bir hizla yiikselen
kadinlar, kariyerlerinin devaminda gériinmeyen engeller sebebiyle
duraklama dénemine girerler. Burada kurumsal fakitorierden bahsedilebilir.
Benzer sekilde toplumsal yaklasimlarin da irdelenmesi gerekir. 9 9
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insanlann da emeginin katilmis olmasi, yillardir hayal
ettigim bir seyin gercege dénmesi, beyaz yakali
calisanlara katki olacagina inanmam, geri dénuslerin
verdigi basan hissi, takdir gdrmek, yasam amacima
hizmet etmesi...

Keske kariyer yasamimizin tamami bu tonlarda
gecse, heyecan, keyif, cosku, mutluluk, merak, fayda
yaratmak, emeginin karsihgini almak, basardim

hissi, takdir gdrmek, yasam amacina hizmet eden
aktiviteler, degerlerin onurlandirilmasi...

Kariyerin tamami bdyle olmasa da sézU gegen
duygulan, olgularn hem yasamak ve hem de beyaz
yakali calisanlara yasatmak icin benim de tum
gayretim. Gercek oldugunu goérdukce, bunu yasayan
kisilerin sayisi arttikca benim de inancim artiyor,
heyecanim buyuyor.

Ancak biliyorum ki is yasamini cehenneme ceviren
onlarca, yuzlerce konu var. Ozellikle kadin calisanlar
icin zorluklardan birisi de Cam Tavanlar...

is hayatindaki kadinlarin belirli bir tinvan seviyesine
ulastiktan sonra daha fazla yukselmelerinin
engellenmesine cam tavan sendromu
denilmektedir. Cam tavan ile gdrinmeyen bir engel
vurgulanmaktadir. Bir kadin yonetici belirli bir yere
kadar yUkseliyor, ardindan almasi gereken, bekledigi
terfiyi bir tarlt alamiyor.

Sosyal bilimlerin temel amaci insanlarn anlamaya

calismak, davranislarini, tepkilerini ¢ozimlemektir.
Bu amacla yapilan deneylerin bir tanesinde pireler
bas rolu oynarlar. Arastirmacilar, bir kac tane pireyi

30 cm yuksekligindeki cam bir fanusun icine koyarlar.

Fanusun altinda ise metal bir zemin vardir ve bu
zemin yavasca isitilir. Sicaktan yanmaya baslayan
pireler acidan kaginmak icin ziplamaya baslarlar.

Bu defa da cam fanusun tavanina carparlar. Pireler
kendilerini engelleyen seyin ne oldugunu bilmeseler
de, bir ka¢ denemeden sonra, 30 cm’den daha
yUksege ziplamamalar gerektigini hizlica 6grenirler.
Simdi sirada deneyin ikinci asamasi bulunmaktadir.
Fanusun tavanindaki cam kaldinlir. Zemin yeniden
1sitilir. Pireler yeniden ziplamaya baslarlar ancak
oOzellikle 30 cm’ye kadar. Fanusun Uzerinde cam
engel olmadigi halde pireler daha yUksege ziplamayi

denemezler bile. imkanlarn olmasina ragmen
cesaretleri yoktur. Daha iyisini yapabilecekken
daha aziile yetinirler. Cam tavan sendromu en iyi
bu sekilde anlatilabilir. Ogrenilmis caresizlik séz
konusudur ve bu durum kisilerin yasamlarinda
doyumsuzluga sebep olmaktadr.

Cabisan kadinlar ve yasadiklan zorluklar 6zellikle son
ylUzyilda dnemli bir gindem maddesidir. Kariyerin
ilk doneminde belirli bir hizla yukselen kadinlar,
kariyerlerinin devaminda gérunmeyen engeller
sebebiyle duraklama dénemine girerler. Burada
kurumsal faktorlerden bahsedilebilir. Benzer sekilde
toplumsal yaklasimlann da irdelenmesi gerekir.

Bu alanda yapilmasi gereken bircok calisma, alinmasi
gereken bir y18in aksiyon var ama en kotusu bazi
kaynaklar hala bu engellerin “kadinlann kafasinda”
olduguna inanir ki bu durum bas edilmesi en zor
olan kisimdir.

Kadinlar is gictne 1. ve 2. Dlnya Savas! sonrasinda
katihyorlar. Erkeklerin savasa girmeleri sonucunda is
glcl piyasasinda buyuk bir bosluk olusuyor ve bu
boslugu kadinlar dolduruyorlar. Farkli dénemlerde
yasanan krizler sonucunda kadinlar isten
cikariliyorlar ve yerlerine zamani geldiginde erkek



calisanlar yerlestiriliyorlar. Kadin yoneticiler ile erkek

yoneticiler arasindaki farklihklar 6zellikle 1970’ler
sonrasi arastirnlmaya baslanmistir. Bu dénemde
cinsiyet rolleri yonetim sekillerine etki eder mi gibi
konular guindeme gelmistir.

Cam tavan sendromunu yaratan kurumsal nedenlere
g6z attigimizda kurum kultrd, kurum politikalar,
ayrimcilik, mobbing, cinsel taciz gibi konular 6n
plana cikiyor. Erkek egemen bir kurum kultarinde
ise alim sirasinda erkek calisanlar tercih edilir ve
terfilerde erkek calisanlarin sansi kadin calisanlardan
her zaman daha fazladir. Ozellikle evlilik, anne
olmak gibi konular calisan kadinin is yasamina kisa
ya da uzun ara vermesini gerektiren zamanlardir

ve bu kesintiler terfilerde negatif rol oynar. Bekar
kadinlar mulakatlarda ne zaman evlenecekleri ya

da cocuk sahibi olacaklarn konusunda sorulara

yanit vermek durumundadirlar. Ayrica tum dinyada
yapilan arastirmalar ayni gérev tanimina sahip kadin
calisanlar ile erkek calisanlann Ucretleri arasinda
belirgin farklar oldugunu géstermektedir.

Engelleri yaratan toplumsal nedenlerin basinda
cinsiyet rollerine atfedilen gorevler gelmektedir. Cogu
kultdrde evin gecimini saglamak erkegin gorevidir.
Yukanda s6zU gecen adil olmayan Ucret politikalan

nedeniyle kadinin geliri ailede hep ikinci maas olarak
kalir. Kadinin asli gérevinin ev isleri ve cocuk bakimi
oldugu dusunulen toplumlarda kadinin kendini
calisan kadin olarak kabul ettirebilmesi icin hem

evde hem iste cok calismasi gerekir. Bunun yaninda,
tum dinyada cinsiyet esitsizlig§ine son vermek icin
calismalar yapilmaktadir. Bazi tlkelerde kadin yénetici
kotalarn konmakta, kadinlar bu anlamda devlet destegi
gormektedirler. Tum bu ¢calismalar neticesinde kadin
calisanlar konusunda farkindaliklar gelismekle birlikte
henlz cok da yetersiz oldugunu UzUlerek gorlyoruz.
Ornegin, Deloitte’nin verilerine gére, Fortune 500
listesindeki kadin CEQO’larin oranin nihayet bu yil
yUzde 10’u astigl goralmustar.

Toplumun en kaguk birimi olan aileden baslayarak
cinsiyet esitsizligi konusunda farkindaliklar gelistirmeliyiz.
Kurum kulturtne etki eden kisilerin kadin calisanlar
konusundaki bakis acilar degismeli. insan Kaynaklar
uygulamalarinda bazi iyilestirmeler, anne olan ¢alisanlar
ayr bir gindem maddesi olarak ele alinmali. Devlet
politikasi seviyesinde bazi yasal dizenlemeler yapilmal
ve is dlnyasina empoze edilmeli.

TUum bunlarla birlikte ancak kadin, hakkr olan egitimi
alabilir, cam tavanlann olmadigi bir kariyeri yasayabilir.
Kadin ve erkegin tum potansiyelini kullanabilecegi

bir is dunyasi ile meydana gelebilecek daha iyi bir
dUnya hayalini hep beraber kuralim isterim. Yazimin
basinda s6zunu ettigim kitabimin coskusu gibi sahane
duygulan, her calisan kadinin kendi kariyerinde
yasayabildigi, aydinlik glinlere ézlemle...

6 ‘ i§ hayatindaki kadinlann belirli
bir Unvan seviyesine ulastikian

sonra daha fazla yukselmelerinin
engellenmesine cam tavan
sendromu denilmektedir. Cam

tavan ile gériinmeyen bir engel
vurgulanmaktadir. Bir kadin yonetici
belirli bir yere kadar yiikseliyor,
ardindan almasi gereken, bekledigi
terfiyi bir tirlii alamiyor.
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Ozan Dogan
Profesyonel Kog¢, Egitimci

Felsefe Ve Kocluk Bag:

Kocluk ve felsefenin bagi olduk¢ca derin ve anlamlidir.
ikisi de insanin icsel dUnyasina odaklanrr, bilgelik
arayisini tesvik eder ve kisisel gelisimi destekler. Felsefe
insanin dogasi, bilinci, varolusu ve potansiyeli Uzerine
derin dustnceler yurutur. Kocluk da insanin potansiyelini
kesfetmesine, gelistirmesine ve gerceklestirmesine
yardimel olur. insanin icsel dinyasina odaklanarak
felsefe ve kocluk arasindaki iliskiyi aciklayabiliriz.

Felsefe, bilgelik arayisini ve bilgiye duyulan acligr tesvik eder. Kocluk da bireylerin
ogrenme slrecine rehberlik ederek, i¢sel bilgeliklerini kesfetmelerine yardimai

olur. Kocluk strecinde, bireylerin kendi deneyimlerinden ve i¢sel bilgeliklerinden
yararlanilarak cézumler Uretilmeye calisilir.

Felsefe, insanin degerleri, inanc¢lan ve yasami nasil anlamlandirdigi tzerine odaklanir.
Kocluk da bireylerin degerlerini ve inanc¢larin anlamalarina ve bu dogrultuda
yasamlarini yonlendirmelerine yardimci olur. Kocluk strecinde, bireylerin degerlerine
uygun bir yasam tarzi gelistirmeleri ve bu degerleri dogrultusunda hareket etmelerini
saglar. Felsefe, sorgulama ve yansitma surecini tesvik eder. Kocluk da bireylerin
dustncelerini ve duygularini sorgulamalarina, kendi davranislarini ve inanclarini
yansitmalarina yardimcr olur. Kocluk sureci de, bireylerin kendi i¢ dinyalarin
kesfetmelerine ve derinlemesine disinmelerine yol acar.

TUm bunlarin yaninda felsefe, insanin yasaminin anlamini ve amacini arastirir.

Kocluk da bireylerin hedeflerini belirlemelerine, anlam arayisina yonelmelerine

ve yasamlarinda anlamli bir yén bulmalarina yardimai olur. Kocluk strecinde,
bireylerin kendi potansiyellerini gerceklestirmeleri ve anlamli bir yasam strmeleri
yoénunde motivasyon olusturulur. Felsefe, tarih boyunca bircok bilgelik gelenegini



beslemistir. Bu gelenegin icinde yer alan dusunurlerin

ogretileri, kocluk yaklasimlarinda da etkili olmustur.
Ornegin, Stoacilik, Epiktetos’un égretileri, modern
koclukta kabul géren bazi prensipleri icerir. Felsefe, 6z
farkindalik ve refleksif distinme pratigini tesvik eder.
Kocluk da bireylerin kendi dusuncelerini, duygularini
ve davranislarini anlamalarina yardimcr olarak 6z
farkindalik gelisimini destekler.

Felsefe, bireylerin hayatlarini nasil yasayacaklarina
dair bir cerceve sunar. Kocluk da bireylerin kendi
degerleri, tutkulan ve hedefleri dogrultusunda
yasamlarini sekillendirmelerine yardimai olur. Béylece,
felsefenin hayata nasil yansitilabilecegi konusunda
kocluk dnemli bir arag olabilir. Felsefe, insanin bilgelik
arayisini da tesvik eder. Kocluk da bireylerin kendi icsel
bilgeliklerini kesfetmelerine, 6grenmeye ve blylmeye
acik olmalanna yardimai olur. Bu sayede, kocluk bilgelik

arayisim destekleyen bir yolculuk haline gelebilir.
Felsefi dustnce, bilgelik geleneginden kaynaklanan
onemli &gretileri icerir. Bu 6gretiler, kocluk
pratiginde kullanilan tekniklerin ve yaklasimlarin
temelini olusturabilir. Ornegin, Sokratik diyaloglar,
kocluk surecinde kullanilan soru sorma tekniklerine
benzerlik gdsterebilir. Felsefi akimlarin insan
Uzerindeki psikolojik etkilerine de deginecek
olursak, felsefi akimlar, insan psikolojisi ve
davranislan Uzerinde derin izler birakmistir. Bu
etkiler, koc¢luk surecinde anlayisi derinlestirebilir

ve bireylerin kendilerini daha iyi anlamalarina
yardimai olabilir. Ornegin, varolusculuk ve insanistik
psikoloji, kocluk strecinde kullanilan empati

ve anlam arayisi gibi kavramlarin kékenlerini
olusturabilir.

Felsefe, mantik ve dustnsel strecler Uzerine
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Felsefi diisiince,
bilgelik geleneginden
kaynaklanan onemli
ogretileri igerir. Bu
ogretiler, ko¢luk
pratiginde kullanilan
tekniklerin ve
yaklasimlarin temelini
olusturabilir. Ornegin,
Sokratik diyaloglar,
kocluk siirecinde
kullanilan soru sorma
tekniklerine benzerlik

gosterebilir. , 9

odaklanir. Kocluk da bireylerin karar verme
streclerine rehberlik ederek, mantikl ve bilincli
kararlar almalarna yardimci olur. Bu baglamda,
felsefi dusunce ile kogluk strecinin karar verme
sUreci Uzerindeki etkilerini ele alabiliriz.

Felsefe ve koclukta ahlaki degerlerin Gzerinden
biraz inceleme yapacak olursak da; felsefe, ahlaki
degerlerin dogasini ve 6nemini inceler. Kocluk da
bireylerin ahlaki degerlerini tanimlamalarna ve

bu degerler dogrultusunda hareket etmelerine
yardimci olur. Bu noktada, felsefi dusunce ile kocluk
sUrecinin ahlaki yonelimler Gzerindeki etkilerini
vurgulayabiliriz.

Felsefe Uzerine konusulur da “felsefenin

babasi” Sokrates’e deginmeden felsefe hic
konusulur mu? Ben agik¢casi Sokrates’siz bir

felsefe olamayacagindan bu yazida onun da
adinin gecmemesinin bayuk eksiklik olacagini
dustnuyorum. Lafi daha fazla uzatmadan bununla
da ilgili birkac kelam etmeye ne dersiniz?

Sokrates felsefe tarihinde insani hatta insan
problemini ele alan ilk filozoftur. Bu hususta en
onemli 6zelligi de aslinda insanlarla birebir diyalog

halinde olup insanin kendisinde var olan glcl aciga

cikarmasina en buyuk yardimi saglamasidir. Bunu da
‘maotik ydontem’ (dogurtma ydntemi) adini verdigi
yontemle yapar. Sokrates bu yontemle, karsisindaki
ile konusarak kendisinin farkina varmasini, bildigini
aciga gkarmasina yardimai olur. Sokrates rasyonalist
bir filozoftur. Onun icin bilgi dogustan gelmektedir
ve ona gore kisi dogdugunda tum bilgilerini unutur.
Bu hususta Sokrates aslinda kisinin unutmus oldugu
bilgiyi ona dogru sorularn sorarak hatirlamasina
yardimci olur.

Bugln bu yéntemi koclukta da cok net gorebiliriz.
Nasil ki Sokrates kisinin kendisinde var olani dogru
sorularla agiga ¢ikarmaya yardimci oluyorsa,
gunumuzde koclar da can alici, nokta atisi sorulanyla
kisinin kendisini yeniden kesfetmesine yardimci
olan bas aktorlerdir. Boylelikle Sokrates koclugun

da babasi desek yanlis bir sey séylemis olmayiz.
Sokrates’i icsellestirmek aslinda kocun kendisine
yapacagi en buyuk iyilik demek pek de yanlis
olmayacaktir. Cinkl onun sokratik yontemi soru
sormanin énemini, guc¢lt soru sormanin gicunu
belki de aliskanlik etmelerine yardimcr olacaktir.
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Nereye gittigini

bilen insana
yol vermek icin
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Cocugunuzu
gercekien
faniyor musunuz?

Degerli ebeveynler, cocugunuzun hayatina en iyi
sekilde katki saglamak adina bu yaziyr okumaya
basladiginiz icin size tesekklr ederim. Ogrenci
koclugu yapmaya basladigim zamandan bu yana
farkll konular Uzerine onlarla calisma yapmami
isteyen ebeveynlerle karsilasiyorum. Bu yazimda
konulann birkac¢ tanesine sizinle birlikte bakalm
istiyorum. Ne dersiniz? Belki gundemlerinizle
baglantili olur ve fayda saglarsiniz...

Bazi ebeveynler cocugunun sinav stresinin azalmasini ve kendini iyi hissetmesini
istiyor. Ne dusunuyorsunuz? Kocluk hizmeti bu iste ne kadar etki yaratabilir? Tabii
haklisiniz, etkisi kacinilmaz. Zaten dyle olmasa bu hizmet hizla gelismezdi, degil mi?
O zaman izninizle mevzuya kogvari yaklasiyoruz.

Once 6grenciye sorular sorarak ve etkin dinleyerek onun kendini en iyi sekilde
ifade etmesi icin alan acgiyoruz. Bir insant muhakeme etmeden, taze merakla
dinlemek cok kiymetli bir sey. Bu yaklasimin etkisiyle cocuk sakinlesiyor, varliginin
kabullenildigini gorup kendini tehdit altinda degil de, tam tersi glivende hissediyor.
Bir ebeveynin cocugunu suclayici sorguya cektigi herhangi bir davranis aslinda o



cocugun hayati 6grenme bicimi olabilir. Mesela,
dnceden oyuncaklanni, buyddukce diger esyalarini
cok dagitip, yeni alinan elektronik cihazlan parcalara
ayirnp sonra birlestirmeye merakli cocuga bakalim.
Bu insan gercekten duzensiz mi? Yoksa dokunarak
anlam cikarmaya, uygulayarak 6grenmeye mi
calisiyor?

Latfen zamaninizi ayinp ¢cocugunuzu gozlemleyin:
Konusurken birilerine dokunma, yaninizdayken

size sarilma ihtiyaci hissediyor mu? Fazla enerjik ve
hareketli mi? Mesela, ders okurken masa basinda
oturmaya zorlaniyor mu? Eger cok uygunluk varsa
bu cocugunuzun her zaman “yaramazlik” yapmaya
meyilli oldugu anlamina gelmiyor. Dokunsal
ogrenme stiline ait olabilir.

Peki, bu durumda siz ne yapmalisiniz? Onu her
defasinda suclamak yerine sadece anlamaya calisin
ve kendinize rahatlamak, cocugunuza gelismek

icin izin verin. Masa basinda oturamiyorsa hareket
halinde okuyup &grensin. Gezsin, hayati gérsun,

etkinliklere katilsin. istedigi konuda, imkanlar

dahilinde bol bol deney yapsin. Belki ilerde guzel el
isleri yapacak. Belki dansci, yuzucu, kosucu, hatta
laboratuvar doktoru olacak.

Sizin dokunsal cocugun hareketlerini kisitlamaniz
onun gelisimini buyuk élctde durdurur. Onlar
duygularn yogun sekilde yasayan insanlar olduklan
icin hareket 6zgurlugunu elinden aldiginizda
duygularint kolaylikla disa vuramaz. Bunu yapmak
istemezsiniz degil mi? Hislerinden cok bahsettigini
gdzlemlediginizde ona sikica sarilin ki, kendini
guvende hissetsin. Temel ihtiyac karsilanan

cocuk artik akademik basarilarini da artirmaya
baslayacaktir.

Bazi ebeveynler de, “Cocugumun akademik
basansi zayif, hicbir seyi beceremiyor. Kendini
gelistirmesi icin bir seyler yapabilir misiniz?” diyor.
Siz bu durumda ne yapardiniz? Duyarli insanlar
oldugunuz icin benzer diusincedeyiz saninm. Bir
ebeveyn cocugu duydugu halde onun hakkinda
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Unutmayalim ki, 6grenme stilleri
farklh oldugu gibi her gocugun hayal
kurma tarzi, hayatta kendini goérdiigi
yer, gelecege yonelik hedefleri de
birbirinden farkl olabilir. , ’

neden “beceriksiz” desin ki? Yani boyle bir etiketi
cocuguna yapistinrsan o nasil gelisme isteginde
bulunur? “Surekli “beceriksizsin” diyorlar. Demek ki,

artik gelismem mumkun degil” diye zihninde olay
bitiriyor. Hele bir de isitsel 6grenme stiline sahipse
duydugu negatif kelimeleri iyice zihnine yerlestirmis
olabilir.

Egitim sistemi isitsellere tam hitap edemedigi,
okulda cocuk say1 cok, gretmenin vakti az oldugu
ve dnemli bilgilerin kitaptan okunarak dgrenilmesi
istendigi icin bu cocuklar zorluk cekiyor. Bir de
kalabalik ailede yasiyor ve evde gurultld coksa isitsel
cocugun dgrenme sansi azaliyor. Ona olumsuz
sozcUklerle hitap etmek yerine gln icinde kitab1 sesli
okumasi, mumkunse sesini kaydedip dinlemesi veya
mevzuyu tartisarak 6grenebilecegi okul arkadaslan
ile iletisimde olmasi icin alan agcmak ne kadar da
guzel olur.

"Peki, ya cocugum yukardaki 2 6grenme stilinden
hicbirine ait degilse? O zaman ben cocugum icin
nasil faydali bir seyler yapabilirim?" dediginizi duyar
gibiyim. Hi¢ sizi unutur muyum? Tabii ki, bu konu da
onemli. Once cocugunuzun gorsel 6grenme stiline
ait oldugunu netlestirin. Dustnurken sag veya sol
yukan caprazlara bakma ihtiyact duyuyor mu? Giyim
ve gorunusunde duzenli mi? Resimlere, tablolara
ilgisi var m1? Eger bunlar varsa okurken daha iyi
verim almak icin not alabilir, Snemli yerleri renkli
kalemle isaretleyebilir, bilginin hafizasina daha rahat
kaydolmasi icin resim, grafik, sembol ve semalardan

yararlanabilir.

“Cocugumuz icin en iyi sekilde egitim imkanlan
sunduk. Her seyini kendimiz hallediyor ve sadece
okumasini istiyoruz. Ama pek bir sonug alamiyoruz”
dusuncesindeyseniz hatirlamaya c¢alisin: Onun

yast ilerledikce sorumluluk almayr égrettiniz mi?
Yoksa her isini kendiniz yapip hayati onun icin
kolaylastirdiginizi mi saniyorsunuz?

Eger durum bodyleyse cocugunuzun kendine

6zgU karakterinin gelismesi engelleniyor olabilir.
ilerdeki zamanlarda hep cocuk benliginde kalarak
baskalarindan ilgi beklemesi, tek basina kendi
islerini halledememesi muhtemel olacak. Hayatta
karsilasacagi zorluklarla mucadele edemeyecek.
Gec olmadan harekete gecin ve cocugunuza kucuk
sorumluluklar vermeye baslayin. Kendi islerini
halletmesi icin onu tesvik edin, yapabildiginde takdir
sozcukleri kullanin.

“Bunlarda bir sikinti yok her seyi dizgin yapmaya
calisiyoruz lakin, cocugumuz hala akademik basan
zorluklan ve asin gerginlik icerisinde” diyorsaniz

bir bakin: Kendi hayallerinizi cocugunuzun
gerceklestirmesi ydninde ona baski kurmus olabilir
misiniz?

Unutmayalim ki, 6grenme stilleri farkli oldugu gibi her
cocugun hayal kurma tarzi, hayatta kendini gérdugu
yer, gelecege yonelik hedefi birbirinden farkli olabilir.
Zaten rengarenk oldugu icin hayat gtzel degil

mi? Bu renkleri soldurmayip veya kendi renginizi
eklemeyip dogal halinde kalmasina ne dersiniz?
Belki sizin hayaliniz o bedende can bulmayacak?
Cocugun kendi istekleri kendi topraginda, sizin de
yardiminizla buytyecek ve dallanip budaklanacak.
“Dunyay1 kurtaralim” ifadesini cok duymussunuzdur.
Cocugunuzun dunyasindan baslamaya ne dersiniz?



'5‘ ’ Tlrkiye
Charter Chapter

GUCUMUZ MESLEGIMIZ,
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.
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O BIR ‘EMPATIK
AKTIVIST

Esra Kara

Gazeteci, egitimci, yayinci, yazar, geri ddnusumcu, eko girisimci, empati
savunucusu, surdurdlebilirlik danismani ve Temiz Atik Dernegdi Baskani
Esra Kara, gunumUzun aktif, basanli ve girisimci is insani tfaniminin
karsihgr aslinda. Cok yonlu calisma hayatlyla érnek teskil eden Kara ile
profesyonel yasam yolculugu hakkinda keyifli bir sdylesi gerceklestirdik.
iste satirlanmiza yansiyanlar...

Roportaj Tilin Ceneli D6nmez




Aktif is yasaminda cok yonlii bir profil
sergiliyorsunuz. Tiim bu meslek kollarin bir arada
yiiriitebiliyor musunuz?

Elbette. Hepsini birbiriyle baglantih sekilde
yUratyorum cunkd her is kolum birbirini besleyerek
olustu. Oncelikle Marmara Universitesi iletisim
FakUltesi Gazetecilik BOIUmU mezunuyum. Londra’ya
yUksek lisansimi yapmak icin gittim ve London
Metropolitan Universitesi’nde pazarlama yuksek
lisansi yaptim. Bir stre DHA Londra temsilciligi

ve Hurriyet'te gazetecilik yaptiktan sonra ticarete
yoneldim ve uluslararasi ticarete giristim. 8 yil
Londra’da yasadiktan sonra déndugum Ulkemde ne is
yapacagimi dusunurken etrafa atili geri donusturulebilir
atiklan gérince gazeteci kdkenli olmamin da etkisiyle
arastirmalara giristim ve geri dénusum tesisi kurmaya
karar verdim. Tesisin 10. yilinda, yani 2021'de hurda
atik ithalati yasagr geldi. Bu, su demekti; ya aldigimiz
tum Urunlere daha yuksek bedeller demeyi kabul
edecektik ya da artik geri donisimu o6grenecektik. O
yUzden Artik Geri Donustur isimli ilk kitabim kaleme
aldim. Ancak anlatmak istedigimi kitap tek basina

veremezdi. Bu sebeple Temiz Atik Dernegi’ni kurdum.
Cocuklar icin geri dontsumle alakal kapsamli bir
kitabin yazilmadigini fark etmemle Uzim Doganin

Kucaginda isimli kitabr kaleme aldim. Urettigim
projelerle Anadolu’daki kdy okullanni ziyaret etme
sansim oldu ve koy okullarindaki ¢zel egitim siniflan
icimi burktu. Bu siniflan iyilestirmek icin Renkli Keciler
Ciftligi serisini yazdim ve gelirini iyilige cevirebilmek icin
Ezra Yayinlar’ni kurdum. Empati, insanligin anahtandir.
Empati savunuculugu bir meslek mi emin degilim
ancak o benim en kiymetli gbrevlerimden biri. TUm bu
mesleklerin en tepesine anneligimi koyuyorum ¢unku
insan yetistirmek bence kutsal bir meslek. Cocugumun
ilerde en temel ihtiyaci bankada birikmis bir para,

ev veya araba degil. Temiz, yasanilabilir bir dunya.
icilebilir su, saglikll gida, oh deyip icine cekecegi,
soludugunda ona sifa olacak bir nefes. Ben cocugum
ve tum cocuklarnmizin en temel ihtiyaci olan seyler icin
calismalanmi yaratyorum.

Geri donlisiim ve atiklar1 degerlendirme konusuyla
yolunuz yurtdisinda geri déniisiim yapma
aliskanliginiz sayesinde mi kesisti?

Kesinlikle. Orada geri dénustm olmazsa olmazimizd.
Belediye evlere iki tane kova gdbnderiyor, siz o kovalan
geri donustardlebilir atiklarnizla dolduruyorsunuz

ve belediye kapiniza geldiginde teslim ediyorsunuz.
Kovalariniz dolmamissa belediyenin aklinda geri
doénusum yapmadiginiz fikri olusabilir. isterse ceza
kesebilir. O yUuzden efendi efendi dogaya hizmet
ediyorsunuz. italya’mn ktcUk bir kasabasinda yasayan
arkadasimi ziyaret ettigimde kiucucUk mutfakta farkh
renkte sekiz kova gérmustim. Mutfak o kadar kucuktu
ki, yapmayin demistim, kovalan azaltin diye teklifte
bulunmustum. Olmaz, dediler. Belediye gelirse ve
kovalan kaldirdigimizi gorurse bize ceza yazar, dediler.
Sunu demek istiyorum; Avrupa, bizlere geri déntusumu
Oyle veya boyle dgretti. Denetim, aliskanliklarn
oturmast icin birincil sart. Biri size &¢dev verse ve
odevinizi kontrol etmese o 6devi yapar miydiniz?
Samimi cevap vereyim, ben yapmazdim. Hi¢ sevmem
odev yapmayl. Ama yaptigin 6deve bakacagim dese,
yapardim. Ulkemizdeki geri dénustm tam olarak
bdyle. Bize 6devini yap deniyor ancak goénlu olan
yapliyor. 8 sene sonra memlekete dénunce etrafa atil
geri donustarilebilir atiklan gérdum, insanlann geri
doéntsum kovalarina ¢op attiklarnint gérdum, egitim
seviyesi ve gelir durumu yuksek arkadaslarnmin geri
dénusum bilincinden ¢ok uzak oldugunu gérdum ve
gordugum her sey beni muazzam rahatsiz etti. Madem
rahatsiz ediyor, duzeltmek icin sen bir seyler yap Esra
dedim ve buglnlere kadar geldik.
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Derneginizin kurulus éykiisiinii dinlemek isteriz.

Kac liyeyle, ne zaman kuruldu? Kurulus amacg ve
hedefleriniz neydi?

Dernegimiz internet ve sosyal medyadaki yanhs
bilgileri duzeltebilmek, dogruyu Ulkenin geneline
yayabilmek ve yan bilin¢li davranisi bilin¢li davranisa
cevirebilmek icin kuruldu. Ve tabii bilin¢sizce yaptigimiz
tum yanlislann yerine dogrulan koyabilelim diye.
Dernegimizi 7 Uyeyle kurduk. Bu kisiler cevremde,
yaptigim islere kiymet veren dostlanmdi. Kur,
arkandayiz dediler. Boylece 2021 Kasim ayinda Temiz
Atik Dernegi'ni kurmus olduk. Hedeflerimiz ¢ok. iki

yil 6nce Iklim Degisikligi ayn bir bakanlik olmali ve

ben bakan olmaliyim diyordum. O zamanki hedefim
bakan olmakti. Zaman icinde insanlarn hedefleri
degisebiliyor. Buglinkl hedefim yalnizca faydali olmak.
Dernegimizin dncelikli hedefi ise dogaya, insana,
gelecegimize faydal bireylerin sayisint artirmak.

Faaliyetlerinizden ve egitim calismalarinizdan
bahseder misiniz?

Temiz Atik Dernegi dncelikle Egitim Bakanlhigimizin
Temiz Okul Temiz Enerji projesine desteklerini
vermektedir. Ulkemizde 1000 ¢evre dostu okul var,
sayilarinin artmasini temenni ediyoruz. Bu okullarda ve

diger okullarimizda talep edildikce &gretmen egitimleri
vermekteyiz. Veli egitimleri de verebiliyoruz. Veliler
mutfaginda aynstirma yapma kararini veren kisiler.
Onlan geri dénustme yoénlendirmek cok dnemli.

Dogru bildigimiz yanlislan anlatirken hepsi ¢cok sasinyor
ve ben artik bunu, bu sekilde yapmayayim diyor.
Yaptigimiz isin en buyuk keyfi, kisiyi degismeye géonullu
hale getirdigimizi gérdugumuzde olusuyor. Verdigimiz
egitimden aylar sonra tesadufen karsilastigimiz
ogretmen ve velilerimiz bana, “Esra Hanim bizim
evden artik hi¢ ¢6p cikmiyor, ¢cdp kovam bir haftada
dolmuyor” dediklerinde yasadigim keyfi size tarif
edemem. Bakiniz hicbirimizin evinden ¢oép cikmaz.
Cop cikan ev medeni ev degildir. Hani akill ev diyoruz,
bir de medeni ev var. Ben o evin medeniyet seviyesini
Urettigi cop miktanyla dlcumltyorum.

Egitim calismalan haricinde atélye calismalanmiz var.
Buna, egitimi etkinlikle yogurdugumuz keyifli calismalar
gdzUyle bakabiliriz. Ornegin dernegimizin Uyesi Mimar
Eylem Pala ile dlUzenledigimiz Atik Plastik Posetler
Tasarmla Bulusuyor atélyemiz var. Bu atélyeye
katilanlar hem Eylem Pala teknigini &greniyor hem
kendi imzasini attigr sahane bir tasarnm Uretiyor hem
de atélye bitiminde degismis oluyor. Didaktik egitim bir
kulaktan girip digerinden ¢ikar. Kisi, ancak génlu varsa
geri donudsum yapar. O sebeple atélye calismalanmiz



cok kiymetli diyebilirim.

TC. Kultur Bakanligl sanatcisi Suna Kocal ile olan
atolyemizi de érnek vereyim. Atik kagitlardan énce el isi
kagit Uretiyoruz. Ardindan Urettigimiz kagitlann Gzerine
Ebru calismasi yaptinyoruz. Bu atélyede katibmcilar
cok guzel ebrular yapiyor ancak duydugumuz kiymetli
cUmle su: “Bu ebruyu ben yaptim, yalniz bu ebrunun
kagidini da ben yaptim”. Ureten insan kendini iyi
hisseder, dinyanin her yerinde durum béyledir.

Biz Uretimi sanatla, bilincle, bilgiyle uyguluyor ve
uygulatiyoruz.

Son olarak Temiz Atik Dernegi’nin Potadan Kutuya
isimli akimin1 6rnek vereyim. Bu akimi Ulkemizin tum
okullannda gérmek icin calismalanmizi baslattik. 23
Nisan lansman tarihimiz. ikinci akimimiz ise 19 Mayis’ta
Fileden Kutuya akimiyla yayilacak. Bu iki calismayla
cocuklanmiza geri donusturulebilir atiklardan pota

ve file yaptiracak, geri donusumu spor ve eglence ile
butUnlestirecegiz.

Siz temiz atik olusturmaliyiz diyorsunuz. Atik nedir,
temiz atik nedir? Bu ayrim nasil yapilir?

Cok dogru sekilde sorulmus bir soru. Normalde bana
¢cop nedir, atik nedir diye sorarlardi. Atik aslinda

artik gibi bir sey. Her Urlin bir ambalajda satiliyor. Siz

o
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Urund aldiniz, ambalaji bir artik oluyor. Onu ister ¢cope
atarsiniz ister geri dontsum kutusuna, karar sizin.
Ornegin mikser aldiniz. Disi karton kutu, ici plastik. Siz
bunu oldugu gibi geri d6nusum kutusuna atarsaniz
benim gbzUmde atiktir. Cope atarsaniz gecmis olsun.
Kutu, kirleticilere bulastigi icin o artik ¢coptir. icindeki
plastik kurtanlirsa ne ala. Ancak genellikle onun &yle bir
sansi pek olmuyor.

Temiz atik, mikserin ambalaj atig1 olan karton kutuyu
temiz ve kuru bir sekilde kagit geri dontusumuine
gondermek demektir. icindeki pet ve plastigi ise pet/
plastik geri dontsumune géndermek demektir. Geri
donusturulebilir atiklar kiymetli ancak geri déondsum
tesislerinin asil kiymet verdigi sey temiz atiktir. Atik o
tesise temiz bir sekilde gelirse tesiste calisan insan
rahat nefes alir, daha kolay aynstirma yapar. Yikama
havuzlan uzun sUre temiz kalir, atig1 temizlemede
kullanilan kimyasal tanki uzun strre temiz kalir. Temiz
atik olusturmakla ciddi miktarda is gucu, su, enerji ve
kimyasal tasarrufu saglanir.

Su an ekosistemimizi tehdit eden en tehlikeli atik
hangisidir?

Herkes havadaki sera gazin1 konusuyor ancak bence
ekosistemimiz icin en buyuk tehlike suyu kirleten

o0

Temiz Ahk Dernegi 6ncelikle

Egitim Bakanligimizin Temiz Okul
Temiz Enerji projesine desteklerini
vermektedir. Ulkemizde 1000 cevre
dostu okul var, sayillarinin artmasini
temenni ediyoruz. Bu okullarda ve
diger okullanmizda talep edildik¢e
ogretmen egitimleri vermekteyiz.
Veli egitimleri de verebiliyoruz.
Veliler mutfaginda aynstirma yapma
kararini veren kisiler. Onlan geri
donusiime yonlendirmek ¢ok 6nemli.
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her seydir. Camasir makinemizden cikan camasirin
deterjanli ve partikullt kirli suyu, lavabomuzdan

akip giden bir damla atik yag bile bu gruba dahil. Su
hayattir. Temiz suyun olmadigi yerde ekosistemlerin
tamami ¢oker. Plastik atiklar sulanmiz icin cok bayuk
sikinti. Yine de géruyoruz ki plajlarda agz1 agik kovalar
konuyor. Bu kovalarn yasaklanmasi lazim. Ruzgar her
zamanki bildigi isi yaparken hafif olan ambalaj atiklarin
denize dogru ucurur. Burada rdzgarnn sucu yok, su
kadarini dustinemeyen bizlerin sucu var.

En basit anlatimiyla geri déniisiim nedir?

En basit anlatimiyla derseniz insan olmaktir derim.
Duyarl olmaktir derim. Ozverili olmaktir derim. Ozune
donebilmektir derim.

Diinyada ve bizde geri doniisiime bakis farkliliklar:
nelerdir?

Kitadan kitaya degisen bir farklilik var aslinda. Avrupa
neredeyse 30 yildir geri dénustimde duyarlilik ve cezay
bir arada kullaniyor. Duyarl olan geri dénusturayor.
Duyarli olmayan ceza yuzunden geri déonusttruyor.
Depozitolu sise otomatlan sayesinde hesabini bilen
parasini kurtarmak icin geri dontsturtyor. Afrika’daki
adam atik lastigin icindeki teli alip satabilmek icin geri
donusturayor. Tabii bunu yaparken lastigin kendisini
yakip havayi zehirliyor. Amerika’ya gelirsek; orada
eyaletler arasi farklilik var. Aslina bakarsaniz geri
doénustim Amerikalilann umurunda degil. Dunyanin

en bUyuUk tuketicisi ve ambalaj Ureticisi Amerika’dir.
Bundan 8-10 yil 6nce Cin’e kati atiklanni veriyorken
Amerika’da s6zde geri donustm orant coktu. Tamamen
maddi kazan¢ sebepli. Cin kati atik alimint durdurunca

‘ ‘ Etkinlik ve fuarlarda ¢ok fazla atik
olusuyor. Dernegimiz, Mayis ayi itibariyle
efkinlik ve buyuk organizasyonlan sifir
ahk noktasina tasiyacak calismalarini
arhracak. Kaleme aldigim Uziim
Doganin Kucaginda kitabini bir firma yil
icinde 85.500 cocugumuza dagitacak.
Cocuklar kitabim sayesinde 6greniyor,
egleniyor, 6grendigini etkinliklerle
pekistiriyor olacaklar.
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Amerika “Madem dyle, atiklan ¢cdp sahasina gdmeyim,
daha az maliyetli” dedi. Avustralya, Amerika’dan

cok farkli degil. Asya’daki gelismis Ulkeler ve Avrupa,
geri dénusum isinde cok iyiler. Hatta o kadar iyiler

ki, tesislerinin atigr isleme kapasitesinin cok Ustinde
ambalaj atig1 Urettikleri icin ihtiyaclannin fazlasin
baska Ulkelere gdnderiyorlar zira dunya yalnizca bir
tane ve bu ambalajlar ortak kaynagimizdan Uretiliyor.
MUhim olan onlan geri dénusturebilmekse ya o Ulkede
geri donlsum tesis sayist artmali ya da hurda atik
ihtiyaci olan ulkeye ihrag edilmeli. Bizim bakis agcimiz
“Avrupa’nin ¢dpund aliyoruz!” iken Ulkemizdeki geri
dénustimcinin bakis agist “Oh be, Avrupa’dan uygun
fiyata tertemiz hurda atik aldim” olabiliyor.

Geri donlsum ve bakis agilan dedigimizde istersek,
empati yapabilen toplumlar ve yapamayanlar

olarak ikiye ayirabiliriz. Manevi degeri yuksek olanlar
ve olmayanlar olarak da ikiye ayirabiliriz. Bizim
Ulkemizdeki cocuklar geri dondstmin egitimini

sUrekli aliyorlar ancak evde geri déntsum kararini
veren kisi, mutfakta en cok vakit geciren kisidir.
Dunyadaki cocuk disarda yaptigini evinde de
uyguluyor. Bizdeki cocuk okulunda geri déntisum
yapiyor, evinde ise geri donusturulebilir atigini ¢cope
atiyor. CunkU anne mutfagina yalnizca ¢op poseti
koymus oluyor. DUnyadaki diger Ulkelerden ziyade
bizlerin geri donustme bakis acisi lafa gelince
maalesef anlasilamiyor. Gérinen sey, geri dontsumu
bilmedigimiz. Anlattigimiz ise geri dénusumde cok ileri
noktada oldugumuz.
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Dernek olarak yakin gelecek hedefleriniz neler?
Cevre, Sehircilik ve iklim Degisikligi Bakanligrndan iklim
Degisikligi Bakanligrm ayirmak ve ona ayn bir bakanlik
kurmak. Altina Su, Enerji, Hava, Maden gibi alt basliklar
getirmek. Saka yapiyorum. Onu bir giin yapacaklar
ancak yakin gelecekte olacagini zannetmiyorum.
Nisan’dan Kasim’a kadar, Turkiye’'nin dort bir yaninda
TC Kaltdr Bakanligrmn duzenledigi Kaltur Yollannda
atélye calismalarnmiz olacak. O atélyelere il Egitim
Mudurluklerini dahil ettik. Hedefimiz geri donusum
kalttrund guzel bir ¢kt olarak okullanmiza sunmak,
kdy okullaninda okuyan cocuklanmizin ihtiyaclarini
gidermek.

Etkinlik ve fuarlarda ¢cok fazla atik olusuyor. Dernegimiz,

Mayis ay itibariyle etkinlik ve bUyUk organizasyonlan
sifir atik noktasina tasiyacak calismalarini artiracak.
Kaleme aldigim Uzum Doganin Kucaginda kitabini
bir firma yil icinde 85.500 cocugumuza dagitacak.
Cocuklar kitabim sayesinde 6greniyor, egleniyor,
ogrendigini etkinliklerle pekistiriyor olacaklar. Onlan
harekete gecirecek her seyi kitapta dustindim. Nisan
ayinda 20.000 adet kitap deprem bodlgesindeki
cocuklanmiza dagitilacak. Bu ¢calismadan sonraki
hedefim daha cok cocugu israf karsiti yapmak.
Dernegimizin hedeflerinden biri, annesinin

etegini cekistirip al, al, al diyen cocuklann sayisini
dusurmek. Benim cocugum yillardir ikinci el kiyafet
giyer. Almak istedigi bir sey olursa ¢alisir, parasini
biriktirir, dyle alir. Ben ginimuzUn cabasiz, kendisine
mesgale bulamayan, tablet bagimlisi cocuklarna

hi¢c aisamadim. Yakin gelecekte bir gazete ile
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Avrupa neredeyse 30 yildir geri
dontisiimde duyarlilik ve cezayi
bir arada kullaniyor. Duyarh olan
geri donistiiriiyor. Duyarl oimayan
ceza yiiziinden geri donustiruyor.
Depozitolu sise otomatlan sayesinde
hesabini bilen parasini kurtarmak i¢in
geri donustiiriiyor.
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kurguladigimiz hedefimiz cocuklarnmizi ve genclerimizi
atoélye ortaminda calistirmak, onlan dogayla hasir nesir
etmek, kendilerini faydali hissetmelerini saglamak.

Baharin gelmesi ve doganin uyanisiyla beraber
kisilere bireysel olarak diinyanin devamliligi icin
nasil bir destek olabileceklerine dair 6nerileriniz
neler olur?

Kendilerini gbzlemlemelerini dneririm. Daha az
tuketmelerini dneririm. Cocuklanmiz gelecekte bizden
kalan artiklan tuketmesin diye daha aza yonelmeli,
6zUn kiymetini icimizde hissetmeliyiz ve dogaya hizmet
etmeliyiz. CUnkU doga yuva, doga sifa, doga yasayan
tum canlilann ihtiyac oldugu tek gtvenli kucak.
DUnyaya verecegimiz en kicUk destek kendimize 43
yatinmdir. Boéyle gérmelerini 6neririm.
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Sevil $enel
Profesyonel Ko¢
Kuantum Tezahdir/Ko¢

Harcamakia En
Cimri Olunmasi
Gereken Sey;

ZAMAN...

Gercekten uyandigimiz bir gune baslamak nasil
olurdu? Senin icin akip giden zamanla hemhdal olmak
ve eszamanlh onunla ilerlemek, sunulan cevherin
degerini bilmek, anlamli yasamin sirn olabilir mi?

Bize her guin taptaze verilen bir hediyeden bahsetmek istiyorum; 24 saat. Bu hediyenin
ne kadar farkindayiz? Akip giden zamani dylece izliyor muyuz? Sabah oluyor, aksam
oluyor bizden bagimsiz akip gidiyor sanki... ve bir glin fark ediyoruz ki giinler, aylar, yillar
akip gecmis. icinde ertelenmis hayaller, hep dustincede kalmis projeler, bazen gecmiste
bazen gelecekte, cogu zaman kaygi ve glvensizlik icinde surtklenen zihinlerle, bir
seyler olursa yasanacak mutluklarla gecmis gitmis. Kacimiz zihnimizi oyalayicilarla
uyusturmadan, benligimizin ve ihtiyaclanmizin farkinda, durup nefes alarak, dylece ice
bakarak gecirebiliyoruz? Sahi daha ka¢ Gunes, icinde otantik benligimizle var olmadan,
bizzat bizim icin degil de kayboldugumuz sistem icin dogacak?

Her gun, yeni bir baslangic yapma firsati. GUn tasanmi yapmak; bir sanat eseri gibi
islemek, coskuyla mutlulukla karsilamak, sukran duymak, ‘oen saatleri’ planlamak,
0 gulnu bahsedilmis bir hediye olarak kabul etmek, gtintne farkindalikla sahip



6 ‘ Her giin, yeni bir baslangi¢ yapma firsah. Giin tasarnnmi yapmak;
bir sanat eseri gibi islemek, coskuyla mutlulukla karsilamak,

siikran duymak, ‘ben saatleri’ planlamak, o giinii bahsedilmis bir
hediye olarak kabul etmek, giiniine farkindalikla sahip ¢ikmak ne
kadar kiymetli ve anlamli olur éyle degil mi?
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cikmak ne kadar kiymetli ve anlamli olur dyle degil
mi? Ki zaman, geri alinamayacak tek sey, her ani
cok degerli. Sonsuz vakit var gibi erteliyoruz da
erteliyoruz. En cok da kendimizi, hayallerimizi
erteliyor, bazen konfor alani bazen kurban bilinciyle
cesitli cekingenlikleri koyuyoruz ve bir standarda
oturttugumuz alisilagelmis, zgun kisiligimizle
ortismeyen, ne disinda ne icinde, arafta bir hayat
geciriyoruz.

Aslinda gunun icerisine yuzde birlik bir
iyilestirme halini ekledigimizde ve bunu her gin
strdUrdtgumuzde, basladigimz andan bir ay sonra

yaklasik yuzde otuz beslik bir iyilesme hali yasanz.
Bu bir sabah rutini olabilir, egzersiz olabilir, kitap
okumak, dastindugun projeye her gun bir miktar
zaman ayirmak, daha erken kalkmak, meditasyon
yapmak, dil 6grenmek, gelistirmek istediginiz bir
konu olabilir ne istiyorsaniz ona gun icinde biraz
vakit ayirmaktan bahsediyorum. Onemli olan istikrarl
olmak. Biz kendimizi ertelemedigimiz harika glnler
yaratirsak o guinler birlesip muhtesem bir hayata
donusur. Mutluluk ve ic huzuru da dyle geliyor. Bize
sunulan yeni gline bu kez farkl bir gbzle bakmaya,
sevgi ve sevingle karsilamaya, stkran duymaya ve bu
firsati degerlendirmeye var misimz?
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Biisra Akgiin
Profesyonel Ko¢

Degisim Deyince
Aklimiza Neler
Geliyor?

insanlann belki de en dnemli ézelliklerinden

birisi her zaman daha iyisinin olabilecegine ve
gerceklesebilecegine olan inanclarn ve/veya
Ozlemleridir. Yenilikler bularak hayatini kolaylastirabilen
insan gelistirdiklerinin sonucu olarak da kendisini
geligtirir. Gelisimin temeline inildiginde her zaman daha
iyi, en iyi ve mukemmeli arama durtisu yer almaktadir.
Gelisim ile birlikte degisim kavramindan bahsedilebilir.

Degisim kelime anlami olarak; “baska bir bicim veya duruma girmek; tahavval
etmek”; “yerine baska sey veya kimse gelmek”; “karsilikla alip vermek, mtbadele
etmek” ve “degistirmek” anlamlanna gelir (TDK, 2024). Degisim kelime ve anlam
olarak bakildiginda esasinda bir eylem ifade eder. Bu eylem icin de fark etmek
gerekir. Fark etmek icin ise kisinin bir durum ya da konu ile ilgili bakis acisi
kazanmasina, belki catismasina ve “istemesine” intiyac vardir.

Unlu, “Degismeyen tek sey degisimin kendisidir” sézunin sahibi filozof Herakleitos’a
gore evren surekli olarak akan bir strectir ve bastan sona degisir, asla duraksamaz.
Filozofun bir diger Unlt s6zu, “Bir nehirde iki kez yikanilmaz” bu akisa bir selam
cakar. Cunku nehirde surekli akmakta olan ve sonrasinda zaman icerisinde akip
giden sular onu artik baska bir nehir yapar. Bu noktadan bakildiginda degisim

ayni zamanda bir ilerleme. Unlu filozof degisimi ilk kesfedilen element olan

atese benzetir. Ates gibi, insanlarnn kalict seyler varmis dustncesine kapilmasinin



degisimin kurallarina degil; dizenine, dlcistne ve

yasasina bagh oldugunu dasunudr (Atak, 2020). Bu
Ogretiye de logos denir. Logos 6gretisi degisimin
6zUnu ortaya koymayi amaclar. Unlt nérolog ve
psikiyatr Viktor E. Frankl da insanin Anlam Arayist
kitabinda, “Logos (anlam), logicten (mantiktan) daha
derindir” diye bahseder. Bu felsefelere gére degisim
kendi icerisinde bir farkindalik ve anlam ifade eder.
Bununla birlikte Albert Einstein degisim ile ilgili,
“Zekanin olcusu, degisim yetenegidir” diyerek
degisimi bir yetenek olarak tanimlar ve bunu zeka ile
iliskilendirir.

Degisim Hissedildiginde Neler Yapilmali?

Degisim icin gelisime ihtiyac oldugundan, eylem
ifade ettiginden, farkindalik kazanmaktan,
ilerlemeden ve yetenekten bahsetmistik. Bu noktada
belki de degisim bir dgrenmedir denilebilir. Bir baska
deyisle degisim; eylem gerektirdiginden davranislan
dahi etkileyecek kadar derinlemesine ve glclu bir
ogrenme. Bu 6grenme ediminde kisiye rehberlik
edecek yegane unsur kisinin kendisi. Bu arzuyu
harekete gecirmek icin adimlar atmay1 géze almali,
belki birtakim unsurlardan feragat edebileceginin

de farkinda olmali. Degisimin temeli icin farkindalik
cok 6nemli bir mihenk tasi. Farkindalik olusmadan
degisim gerekliligi dogmaz.

Degisim “gdze alma” ve “ragmen” duygularini

icinde banndirr. Bu nedenle kisi cesarete ihtiyac

duyar. Ahmet Hamdi Tanpinar da bu duygulan, “Hi¢
kimse degisime karsi degildir, yeter ki ucu kendisine
dokunmasin” sézleriyle dzetler. GinUimuzde degisim
orneklerine bakildiginda esaretinden cesaret bulmus
kisilerin degisimi gdze aldigini ve bunlarda basanl
oldugunu, kalict hikayeler yazip anlam buldugunu
hepimiz géruyoruz. Herakleitos’'un degisimi neden
atese benzettigini bu noktada anlayabiliriz. Degisim
dustncesi kisiyi bir ates gibi yakar ve kisi harekete
gecmek icin sabirsizlanir. Ancak bir anda gelen
degisim arzusuna kapilmak her zaman dogru
olmayabilir. Burada logicten (mantik) faydalanmak
da dnemli bir unsur. Degisim adimlan yetiskin
benlikte dusunulmeli ve planlanmal.

DEGISIM iCiN NELER MUMKUN?

Degisim icin 6grenmek, istemek ve harekete gecmek

demistik. Bu noktada bu duygular ile birlikte nasil bir

donusum gerceklestirilebilir?

« istek: O amaca yonelik istek ve motivasyon
esgudumlu olarak seyreder. Bir isi yapmaya karar
verip onun nasil yapilabilecegi ile ilgili dustinme ve
arastirma, o isin yapilma anindaki niyeti de etkiler.

Burada kisinin kendisine karsi inanci da s6z konusu.

Motivasyon kaynaginiz neler? Bu motivasyon
kaynaginizda nasil bir anlam buluyorsunuz?
Buldugunuz anlam sizler icin ne ifade ediyor ve
nasil hissettiriyor? Bunlan dustinmek fayda saglar.
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* Merak: Motivasyon kaynagi bulunduktan sonra etmek ya da firsata cevirmek akilci bir tercih.
bu amaca yonelik cocuksu bir merak ile hedefe » Avantajlar ve Dezavantajlar: Konu ne olursa olsun
yonelik 6grenmeler gerceklestirilmeli. Ogrenme ise yarar bir ydntem olan avantajlar ve dezavantajlar
gerceklestikce sorular artacak ve konuya olan calismasini liste halinde tutmak ve gbzle goralur
ilgi ve isteginizi kendinize soracaginz sorular ile hale getirmek kalici bir ydntem olabilir.
sorgulayacaksiniz. Amaca yonelik bir merakiniz * Yol Haritasi: Firsatlar ve tehditleri ic ve dis unsur
yok ise; belki de bu amac size uygun degildir. olarak calismak ve bir tablo haline déntsturmek sizi
Kendimize ait merak bizi her zaman gelistirir. aksiyon planlariniza hazirlamada destek saglar. Yol

* Farkindalik: Merak duygunuzun sonucuna haritasi calismak hedeflerimizi daha canli ve daha
ve yarattigl heyecan duygusuna oranla 6z anlamli hale getirir.
farkindalik kazanmis olacaksinz. Farkindalhig » Kabullenmek: Bu noktada her seyi
istekle eyleme gecirmekten ziyade kimi zaman gerceklestiremeyeceginizi ve gerceklestireceginiz
yeni farkindaliklardan keyif alma durumu da amaclar icin bazi seylerden vazgecmeniz gerektigini
olabilir. Burada dikkat edilmesi gereken kisim kabul etmenizde fayda var. Tolstoy’un Bisikleti
cok sik farkindalik yasayan bir kisinin “farkindalik kitabinda Umut Esen’in de bahsettigi gibi, “ Agirlikli
zehirlenmesine” yakalanmamasi. Ancak oranda iyiyi yakaladigimz bir secenekteki %30’luk
eyleme gecmeyen farkindalik pismanbiktir, bu olumsuzluklar sizin icin ne kadar sorun olur?
unutulmamali. Artik farkindaliginiz olustu, bu Agirlikh olarak istemediginiz seyleri fark ettiginiz
noktada asla eskisi gibi olamayacaksiniz. ve secmediginiz seydeki %30’luk iyi seyleri geride

» Deneyimler: Yeni farkindaliginiz ile birlikte gecmis birakmaya gercekten hazir misiniz?”
deneyimlerinizin Uzerinden gecip degisiminizin « Aksiyon Planinin Hazirlanmasi: Bu noktaya kadar
temelleri Gzerine dusunebilir, bu noktada kendi geldiniz. Egrisi ve dogrusu ile farkindaliginizin
hayatinizda objektif bir sekilde neyi gerceklestirip ardindan bir degisim hikayesi yazmaya
gerceklestirmeyeceginize karar verebilirsiniz. hazirlaniyorsunuz. Burada planlariniz icin kaynak
Karar asamasi da basar ile atlatildiginda tespitler ayirmak ve zaman sinirlamasi koymak icin neyi
yapilmaya baslanmal. bekliyorsunuz? Sizi sizden baska kim harekete

* Engelleyicileri Tespit Etmek: Hepimizin kendi gecirebilir?
icinde ya da cevresinde “yapamazsin” diyen bir » Harekete Gegcmek: Artik hayalini kurdugunuz
sesi muhakkak var ve daima olacak. Engel olarak degisim hikayesinde bir yoldasiniz. Yol izlemesi
gorulenlerin kazanilmaya calisilmasi; degisim sureci oldukca keyifli, bununla birlikte bazen yagmur ve
icinde gelistirilmesi gereken durumlarnn daha kolay karlarla dolu. Yine de yol sizin yolunuz. Hikaye sizin

tespit edilmesini saglamakta. Engelleyicileri yok hikayeniz ve yeni hikayenize hos geldiniz.




Kendi gelecekleri ile
ilgili planlari
olmayanlar,
baskalarinin

planlarina ‘
dahil '

olurlar.
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Mehmet Ars
Profesyonel Kog, Insan Kaynaklan Yoneticisi

sporpsikologuardatopaloglu www.ardatopaloglu.com

Oz Farkindalik:

Kendini Kesfetmenin
Yolculugu

DUsunduntz mu hig, kendimizi ne kadar taniyoruz?
GUNun sonunda, kendi en iyi dostumuz, en buyuk
elestirmenimiz ya da en derin sirdasimiz olabiliriz. Peki,
bu "kendini tanima" meselesi tam olarak nedir? Burada
devreye 6z farkindalik giriyor. Oz farkindalik, kendi ic
dUnyamizin aynasidir. Bu ayna, bize dusuncelerimizi,
duygulanmizi, tutkulanmizi ve zayif ydnlerimizi objektif
bir sekilde gdsterir. Kendi kendimizin farkinda olmak,
hayatimizin pek cok alaninda olumlu degisiklikler
yapmamiza olanak tanir.

Her guin kosturmaca icindeyiz ve hayatin telasi arasinda kendimizi sik sik
unutabiliyoruz. Ancak gintn sonunda, kim oldugumuzu ve ne istedigimizi
gercekten bilmek, kisisel ve profesyonel basarnmiz icin kritik éneme sahiptir. iste bu
noktada &z farkindalik devreye giriyor. Oz farkindalik, adeta ic dinyamizin aynasi
gibidir. Bize dusuncelerimizi, duygularnmizi, tutkularimizi ve zayif yonlerimizi objektif
bir sekilde yansitir. Kendimizi tanimak, hayatimizin her alaninda olumlu degisiklikler
yapmamiza olanak tanr.

Farkindaliklanmizi fark ederek ilerleme saglamaya adim atabiliriz tabi kesif yolculugu
hicbir zaman bitmeyebilir ama fark yaratmaya baslayarak daha iyisi ve kendimiz icin



daha yasanabilir olani icin yapabiliriz.

FARKINDALIKLAR

1. Duygusal Farkindalik: Bir kisi 6z farkindaligini
gelistirdiginde duygusal durumlarini daha net bir
sekilde taniyabilir. Ornegin, bir kisi &fke veya Gzuntu
hissettiginde, bu duygularin kaynagini ve nasil tepki
verdigini fark edebilir. Boylece, duygusal tepkilerini
daha etkili bir sekilde yonetebilir.

2. Diistinsel Farkindalik: Dusuncelerin farkinda
olmay icerir. Bir kisi, kendi dustince kaliplanni,
inanclanni ve ényargilarni tanyarak, onlan elestirel
bir sekilde degerlendirme ve degistirme yetenegini
gelistirebilir. Ornegin, bir kisi olumsuz bir olayla
karsilastiginda, olayr abartmadan veya dramatize
etmeden nesnel bir sekilde degerlendirme
yetenegine sahip olabilir.

3. Davramissal Farkindalik: Kisinin kendi
davranislarnni ve aliskanliklarini g6zlemlemesini icerir.
Bir kisi, belirli bir durumda nasil davrandigini ve
davranislarinin sonuclarini fark ederek, gerektiginde
degisiklik yapma ve olumlu davranislan tesvik etme

yetenegini gelistirebilir. Ornegin, bir kisi stresli
oldugunda, stresi azaltmak icin saglkli basa cikma
stratejilerini kullanabilir.

4. Bedensel Farkindalik: Kisinin viicudunu ve
bedenini fark etmesini icerir. Bir kisi, bedeninin
ihtiyaclarini, sinirlarini ve sinyallerini taniyarak,
kendine daha iyi bakma ve saglikli bir yasam tarzi
benimseme konusunda daha bilincli kararlar
alabilir. Ornegin, bir kisi aclik, yorgunluk veya agn
hissettiginde, bu sinyalleri dikkate alarak uygun
sekilde tepki verebilir.

5. iliskisel Farkindalik: Kisinin iliskilerindeki roltint
ve etkisini anlamasini icerir. Bir kisi, diger insanlarla
etkilesimlerinde nasil davrandigini, iletisim tarzini
ve etkilesimlerinin sonuclarnni fark ederek, iliskilerini
daha saglikli ve destekleyici hale getirebilir.
Ornegin, bir kisi, bir tartismada nasil tepki verdigini
degerlendirerek iletisim becerilerini gelistirebilir

OZ FARKINDALIGIN GUCU

Oz farkindalik, kisisel gelisimin temel taslarindan
biridir. DUstncelerimizi ve duygularnmizi anlamak,
bizi daha bilin¢li kararlar almaya yénlendirir.
Ornegin, stres altinda nasil tepki verdigimizi
anlamak, stres yonetimi tekniklerini daha etkili bir
sekilde uygulamamiza yardimci olur. Kendi duygusal
tepkilerimizi anladigimizda, iliskilerimizde daha
empatik ve anlayish olabiliriz.

OZ FARKINDALIK NASIL GELISTIRILIR?
Giinliik Tutma: Dusuncelerinizi, duygularnzi ve gin
boyunca yasadiginiz olaylan yazmak, kendinizi daha
iyi tanimaniza yardimci olur.

Meditasyon ve Farkindalik Pratikleri: Meditasyon,
zihninizi sakinlestirmenize ve anlik duygulariniza
odaklanmaniza olanak tanir. Bu pratikler, 6z
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farkindahigimzi artinr.

Geri Bildirim Almak: Dostlarnnizdan, aile
Uyelerinizden veya meslektaslarnnizdan durust geri
bildirimler almak, kendinize disandan bir bakis acis
kazandirr.

Profesyonel Yardim: Bir psikolog veya yasam kocu
ile calismak, 6z farkindalik yolculugunuzda size
rehberlik edebilir. Profesyoneller, kendi ic dunyanizi
kesfederken size objektif bir bakis acisi sunabilir.
Yeni Deneyimlere acik olma: Yeni deneyimlere size
farkli bakis acilan sunmaniza yardim eder. O glne
kadar denemediginiz bir seyler yapmak kendinize
olan sayginizi ve glveninizi arttinr eglenmenize ve
yeni seyler 6grenmenize yardim eder en dnemlisi
size olaylara ve durumlara farkl bir bakis acis
sunmaniza yardim eder belki de yeni bir hobi size
yeni bir is sunabilir.

Oz farkindalik, kendimizi kesfetmenin ve hayatimizi
daha bilincli bir sekilde yéonlendirmenin anahtandir.
Kendi i¢c dunyamizi anlamak hem kisisel hem de
profesyonel yasamimizda daha saglikli kararlar
almarmizi saglar. Oz farkindaligi gelistirmek, sabir

ve surekli bir caba gerektirir, ancak getirileri hayati
donusturebilir niteliktedir. Kendi i¢ yolculugunuzda,

6 6 Farkindaliklanmizi fark ederek
ilerleme saglamaya adim atabiliriz
tabii kesif yolculugu hi¢bir zaman
bitmeyebilir ama fark yaratmaya
baslayarak daha iyisi ve kendimiz

icin daha yasanabilir olani i¢in
yapabiliriz.
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bu bilgilerin 1s181nda ilerleyin ve kendinizi daha iyi bir
yarin icin kesfedin.

Bu surecte atilan adimlar, kendinizi daha iyi
anlamaniza ve hayatinizi daha olumlu bir yénde
sekillendirmenize olanak tanir. Kendinizi kesfetme
yolculugunuzda sabirli olun ve her adimda kendinize
karsi nazik olmayr unutmayin.

Unutmayin Oz farkindalik, sadece bir hedef degil,
ayni zamanda surekli bir sUrectir. Her guin, kendimizi
biraz daha iyi anlama firsati buluruz.

Kendi i¢ yolculugunuzda basarlar dilerim!



Kocluk deneyimi kazanmak
simdi cok kolay.

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

CoC Kocluk Deneyim Kuliibii
seni bekliyor.
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Ecem Keskinkaya Okden
insan Kaynakian Uzmani

Is Hayatinda
Z Kusagini Anlamak

Z Kusagi is hayatinda is glcunun yaklasik Ucte

birini olusturmaktadir, on yil sonra ise Boomers ve X
Kusagi'nin emeklilige aynimasi ile Y Kusagi'nin da

ust dlzey yonetim pozisyonlarnda gorev alma orani
artacak ve bu kapsamda Z Kusagi sektorlerin olmazsa
olmaz haline gelecektir. Uluslararasi ve ulusal is
glcunun ceyregini olusturan bu kusak dijital yerliler
olarak da bilinir. Kbresel is glcu icerisindeki yerleri
dUsunuldugunde yillar bazinda artan bu oran, geng
calisanlarla verimli calisma ve onlarn elde tutma
noktasinda ydneticileri ve isverenleri dusundurtmekte,
ayni zamanda bu kusagi elde tutmak igin aksiyon
planlan olusturulmasina sebep olmaktadir.

1996-2015 yillan arasinda dogan bu kusak is arkadasiniz ya da ydnetmeniz gereken
ekibin bir parcasi olabilir. Bu kusagi anlamak, arkadaslik kurabilmek, is yapabilmek

ve ayni ekibin bir parcasi olabilmek icin isteklerini ve hedeflerini iyi anlamak
gerekmektedir. Peki, bu kusak is hayatindan ne bekliyor ve nelerden hoslaniyor? Bu
kusak icerisinde siniflandinlanlar sosyal etkilesime oldukca 6nem verirler, geri bildirim
almak ve vermek noktasinda acik iletisim kurmayi tercih ederler, iyi bir ekip ruhuna
sahip olmak isterler. Takim ruhunu besleyen kulture sahip sirketlerde calismaktan
mutluluk duyarlar. Pek cok kapinin anahtarn olarak sayilan ytksek 6zgivene



sahiptirler. Bilmeyi, bilmediklerini 6grenmeyi ve
yaratici dustincelerinin pesinden giderek ne istedikleri
hakkinda net olmayi severler. Arastirmalara gére Z
Kusagrnin is hayatindaki ilgilerini cabuk kaybetme
riskleri gbzlemlenmistir. Dijital iletisim kanallarinin
gelistirilmesi, online ve yUz yuze gecirdikleri zaman
diliminin dengelenmesi, sosyal aktivitelerle ekip
ruhunun beslenmesi, hiyerarsik yapinin kurulmamas;,
Uretkenliklerinin desteklenmesi, 6zgUr olduklarnnin
hissettirilmesi ile bu risklerin minimuma inecegi
dusunulmektedir. Is hayatindaki en blyik motivasyon
kaynaklarindan biri de finansal glivenceye sahip
olmak olarak adlandinlabilir. Geleneksel yaklasim ve
politikalarin yani sira modern yaklasimlar onlar icin
cok dnemlidir. Esnek yan hak politikalarnnin oldugu,
uzaktan calisma gibi ayncaliklann bulundugu sirketleri
tercih etme oranlan fazladir.

Calisma arkadaslarimiz olan bu kusagin
verimliliklerini desteklemek icin ekip arkadaslan ya
da yoneticileri olarak yapabilecegimiz bircok husus
bulunmaktadir. Fikirlerini 6zglrce ifade edebilmeleri,

yaratiabklanm ortaya cikartarak ekosisteme
fayda saglamalar icin alan yaratilarak uctan

uca yurutebilecekleri bir proje verilebilir. Is

Ozel hayat dengelerini korumalari, esnek
calismalan desteklenebilir. Dijital yerliler ile
teknolojinin beraber blUyudugu ekosistemde

Z Kusagi kisisel ve profesyonel hayatlarinda
teknoloji ile uyumlanmayi hedefliyor. Sosyal
iliskilerinin gelisme ve Uretkenlik isteklerinin
tatmin olma seviyesi dusunuldugunde ihtiyaclar
bazinda yeni projeler gelistirilerek surecleri
kolaylikla iyilestirmeleri icin alan acilabilir. Z
Kusagr degisime direnmek yerine Uretken ve
yenilikci fikirleri ile degisime éncu olarak tum
sirketin verimliligini etkilemeleri muhtemel bir
kusaktir. YUksek oranda seffaflik, esitlik, esneklik,
ozgurluk, liderlik, sosyallik gibi deger yargilarina
sahiptirler. Onlarn deger yargilarini anlayarak
degerlerine saygi duyan bir is ortami olusturmak
kusaklar arasinda farklilik oranlanni azaltarak Z
Kusagr ile verimli bir calismayi destekleyecektir.
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Tiilin Ceneli D6nmez
Yénetici Kocu & lletisim Danismani

@ tulin@brandfocus.com.tr

Bahar ile
birlikte
YENIDEN
DOGMAYA
VAR MISIN?

Bahar mevsimi, doganin en buyuleyici
dénemlerinden biri ve doganin bu muhtesem
uyanist beni her zaman cok etkilemistir. Kisin
soguk ve karanlik gunlerini geride birakip, baharin
gelmesiyle birlikte doga adeta yeniden dogar. Bu
mevsim bu nedenle benim icin; umut, enerji ve
yeniden dogusun simgesi haline gelmisgtir.



Baharin gelmesiyle birlikte, doga adeta bir sihirle
uyanir. Kis boyunca sessiz kalan topraklar, baharn
sicaklig ve yagmurlanyla canlanir. Uyuyan tohumlar
ve kokler yavas yavas uyanrr, yesillikler filizlenir ve
cicekler tomurcuklanir. Agaclar yapraklarni acar,
kuslar sarki sdylemeye baslar ve doganin tim
renkleri bir araya gelir.

Bahar, sadece doganin degil, insanlarin ruhunun da

canlanisini simgeler. Kisin kasvetli ginleri ve erken
karanhgl, baharin gelisiyle birlikte yerini giinesin
sicakligina ve gun 1s181Inin artmasina birakir. Bahar
ayni zamanda yeniden dogusun ve yenilenmenin
zamanidir. Kis boyunca kapali kalan insanlar, baharnn
gelmesiyle birlikte disan cikarlar, dogayla ic ice
olurlar ve yeni deneyimlere acilirlar. Bahar, bircok
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kultarde yeni baslangiclann ve umutlann simgesi
olarak kabul edilir. Bu nedenle, bircok toplum bahar
aylannda ¢esitli festivaller ve kutlamalar dizenler.

BAHARIN COSKUSUNU HiSSET

Gunesin ik 1siklanyla doganin uyanisina taniklik
ettigimiz bahar aylarn, hayatin yeniden canlanmsini
mujdeleyen bir donemi temsil eder. Kisin ardindan
gelen bu mevsim, doganin uykusundan uyanisini,
ciceklerin tomurcuklanisini ve agacglarnn yesermesini
beraberinde getirir. Ancak bahar sadece doganin
fiziksel bir donusumu degil, ayni zamanda
insanlarin ruhsal ve zihinsel olarak da yeniden
dogusunu ifade eder.

Kisin soguk ve karanlik gunleri, insanlan ice donuk
hale getirir. Ancak baharin gelmesiyle birlikte bu

ice kapanmislik yerini bir coskuya birakir. Bahar,
icimizdeki taze umutlan yesertir, bize canlilik katar

ve hayata olan bakis acilanimizi yeniler. Doganin
canlanisi, insanlann da i¢sel dunyalannda bir uyanisa
isaret eder. Baharin getirdigi enerji ve cosku, insanlarn
harekete gecirir, yeni hedefler belirlemeye ve

hayallerinin pesinden gitmeye tesvik eder.

Bahar aylan, ayn zamanda ge¢misteki hatalardan
ders ¢ikarma ve yeniden baslama firsati sunar.
Doganin her yil yeniden dogusu, bize hayatin surekli
bir dongl oldugunu hatirlatir. Ge¢miste yapilan
yanlislar ve hatalar, yeni bir baslangi¢ yapma cesareti
verir.

Bahann gelmesiyle birlikte doga ve insanlar
arasindaki essiz bag yeniden canlanir. Bahar,
yeniden dogusun, umudun ve coskunun
semboludur. Her yeni cicek actiginda ve her yeseren
yaprakta, hayatin sdrekli bir donglt oldugunu
hatirlanz ve gelecege umutla bakanz.

Baharin gelmesiyle birlikte hayatimizda neleri
canlandirabiliriz?

Doganin uyanisiyla birlikte biz de hayatimizda pek
cok yenilik yapabilir ve uzun zamandir istedigimiz
ancak erteledigimiz planlanmizi hayata gecirebiliriz.
Peki bunlar neler olabilir?
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Dogayla Baglanti Kurma: Bahar, doganin canlanma

4-"7\

zamanidir. Disan ¢ikip dogayla ic ice olun, yurlyUs
yapin, piknikler duzenleyin veya bahcenizde vakit
gecirin. Doganin enerijisi size de bulasacak ve
ruhunuzu yenileyecektir.

Yeni Bir Hobi Edinme: Bahar, yeni baslangiclar icin
mukemmel bir zamani temsil eder. Yeni bir hobi
edinmek veya uzun zamandir denemek istediginiz
bir aktiviteye baslamak icin ideal bir firsattir. Resim
yapmak, bahcecilik, mizik enstrimani calmak gibi
aktiviteler size ilham verebilir.

Dengeli Beslenme ve Egzersiz: Bahar, saglikli yasam
icin harika bir motivasyon kaynagidir. Daha fazla
meyve ve sebze tUketmeye 6zen gosterin, dizenli
egzersiz yapin ve vicudunuzu hareket ettirin. Bu,
hem fiziksel hem de zihinsel saghginizi iyilestirecek
ve yenilenecektir.

Temizlik ve DUzen: Bahar temizligi yaparak evinizi
ve yasam alanlarimzi yenileyin. Artik kullanmadiginiz
esyalarn bagislayin veya atin, gereksiz birikintilerden

6 6 Baharin gelmesiyle
birlikte doga ve

insanlar arasindaki
essiz bag yeniden
canlanir. Bahar,
yeniden dogusun,
umudun ve coskunun
semboliidiir. Her yeni
cicek achiginda ve
her yeseren yaprakta,
hayatin surekli bir
doéngii oldugunu
hatirlanz ve gelecege
umutla bakanz. , ’

kurtulun. Temizlik ve diizen, hem fiziksel hem de
zihinsel olarak ferahlamaniza ve yenilenmenize
yardimci olacaktir.

Zihinsel Rahatlama ve Meditasyon: Bahar aylar,
stresin azaldig1 ve ruhsal dengeye ulasmanin daha
kolay oldugu bir donemdir. GUnluk meditasyon

veya yoga uygulamalanyla zihninizi dinlendirin

ve i¢ huzura kavusun. Bu, ruhunuzu yeniden
canlandirmaniza ve zihinsel olarak taze bir baslangic
yapmaniza yardimci olacaktir.

Her yeni baslangicin hayatiniza tazelik ve heyecan
katmasi dilegiyle...

‘ 6 Kis boyunca kapali kalan
insanlar, baharin gelmesiyle
birlikte disan cikarlar,

dogayla i¢ ice olurlar ve yeni
deneyimlere acilirlar.
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Ceren Goya
Profesyonel Ko¢

Yonetiyor musun?
Surukleniyor musun?

Zaman hem en adil dagitilan hem de en cabuk tukenen kaynagimizair. Unlt
Kanadali motivasyon konusmacisi ve kisisel gelisim yazan Brian Tracy’nin “YE O
KURBAGAY!” adli kitabinda, hepimizin icine su serpecek ama biraz da bizi izecek bir
iddiasi var. Yazar Uretkenlik ve zaman kullanimi Gzerine ne kadar yol bilirsek bilelim;
zamanin kisith ve yapilacak islerin cok oldugu bir dunyada, arzularimizi ve islerimizi
tamamlamanin asla mumkun olmadigin séylUyor. islerin yetismeyecegi gercegi bir
nebze icimizi rahatlatiyor gibi goérinse de ilk ertelemek zorunda kaldigimiz (ya da
bilin¢sizce ertelemeyi sectigimiz) arzulanmiz bu iddianin en Gztcd kismi. Bu biraz
icimizdeki bir parcadan vazgecmek gibi.

Brian Tracy bu kitabinda, hayatimizi daha doyumlu, dengeli ve daha mutlu
yasayabilmek icin vazgecebilmeyi, vazgecilebilir olanlan secebilmeyi ve
vazgecemediklerimizi eyleme dénusturlp onlan sdrdurulebilir kilmanin yollarini
anlatiyor.

ilk adim olarak hedeflerimiz ve amaclarimiz tzerinde netlesmeliyiz. Bunlan acikca
tanimlamanin motivasyonumuz Uzerinde etkisi bUyuktir. Motivasyon, icsel bir gudu
gerektirir. Bir eylem veya davranisin hayatimiz Gzerinde ne kadar fazla olumlu etkisi
varsa o kadar motive oluruz. Yani ne yapmamiz, hangi sirayla yapmamiz ve neden
yapmamiz gerektigini dustinmek icin zaman ayirmaliyiz, yapilmasi gerekenleri kagit
Uzerinde gostermeliyiz. Planlanmizi yazili hale getirmek, onlan somutlastirir ve
gorunur kilar. Kitapta planlama icin harcanan her bir dakikanin uygulamada on-on iki
dakika tasarruf saglayacag belirtiliyor. Bu durumda on dakikalik bir plan, uygulamada
bize yluz-yUz yirmi dakika kazandiriyor. Zamanin kisith oldugunu dustintnce oldukca
karl bir kazanc.

Amaclarmizi gerceklestirmek icin bir an énce eyleme gecmek, her gin amacimiza
bizi yaklastiracak adimlar atip bunu surekli kilmak énemlidir. Hedeflerimiz icin
eyleme gecip ilerlerken yolumuzdan sapmamak icin her ginumuzu énceden
planlamaliyiz. Bu planlamalarn yaparken sorumluluklarimiz arasinda kaybolmamak
ve sinirlh zamana karsi asla yetistiremeyecegimiz gercegi karsisinda bedel 6deyen



‘ 6 Ye o kurbagayi.“O kurbagayi yemeyi” 6grendiginizde
basarabileceklerinizin hi¢cbir sinin olmayacaktr.
BRIAN TRACY 9 ’

olmamak icin yapilmasi gerekenleri siniflandirmak,
onceliklendirmek ve bazi seylerden vazgecebilmek
gerekiyor.

Brian Tracy, yapilacaklar listemizde kaybolmamak
icin; ilk kez italyan ekonomist Vilfredo Pareto
tarafindan ileri striilen “Pareto ilkesini” éneriyor:
Yaptiklarimizin %20’si, Urettigimiz degerin %80’ine
tekabul eder. Bu ilke dogrultusunda dncelikle elde
etmek istedigimiz sonuclan belirleyip bu sonuclan
amacimiza katkilarnna goére dnceliklendirmeliyiz.
Onceliklerimiz hayatimiz ya da isimiz icin olumlu

ya da olumsuz sonuclan doguracak olanlardir. Elde
etmek istedigimiz sonuclan netlestirmek, yapilacaklar
listemizdeki maddeleri siniflandirmak icin rehber
olacaktir. Yapilacaklar listemizi degerlendirirken
Pareto ilkesi geregi yapmamiz gereken %20’yi
belirleyip, cabalanmizi burada yogunlastirmaliyiz. Bu

liste netlesmeye basladiginda, erteleyebilecegimiz,
devredebilecegimiz ve gdzden cikarabilecegimiz
gorevleri tespit etmis, sonuclan énem arz eden
gorevleri gorunur kilmis olacagiz. Bu, ayni zamanda
hayatin akisi icinde struklenmek yerine kendi
akisimizi secmek demektir.

Brian Tracy, en énemli Uc¢ hedefimizi otuz

saniye icinde yazmamizi dneriyor. Yazar yaptig
calismalarda, kisa zaman baskisinda insanlarin
pbilincaltlannin hizla su Usttne ciktigini, en dnemli
Uc hedefin birdenbire zihinlerinde beliriverdigini
tespit etmis. Hedeflerin, finansal ve kariyer hedefleri,
aile veya kisisel iliski hedefleri ve saglikla ilgili
hedefler olmak Uzere U¢ ana basliktan olustugunu
gormus. Bunlar ayni zamanda hayatlarnmizdaki

U¢ 6nemli alanlardir. Mutlu ve doyumlu bir hayat
surdurebilmek, bu G¢ dnemli faktért dengelemeye
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baghdir. Denge hayatlarnmiz icin tercihimize bagh bir
durum deégil, bir zorunluluktur.

Hedeflerimizi ve onlara ulasmanin yollarini belirleyip
onceliklerimizi netlestirdikten sonra bir an énce
eyleme gecmeliyiz. Yol boyunca ilerlerken ele
aldigimiz kontrolt kaybetmemeli ve ilerleyisimizi,
glnUmuzU planlayarak kontrol altinda tutmaliyiz.
Ana hedefimize giden yolda, hedefimize ulasmak
icin; gunluk, haftalik, kisa zamanl ara hedefler
belirlemek ilerleyisimizi gdrmemizi saglar.

islerimizi kiicik parcalara boélmek, adim adim
ilerlemek ve gelisimimizin farkinda olmak, zayif

ve glcll yonlerimizi bilmek, ihtiyac duydugumuz
becerilerimizi gelistirmek, ise koyulmak icin gerekli
motivasyon kaynaklanmizi i¢sellestirmek, dikkatimizi
0 an yapmamiz gereken tek bir ise odaklayabilmek
cok degerlidir.

Surecte motivasyonumuzu olumlu etkileyecek

bir diger olmazsa olmazimiz iyimser olmaktir.
Kendimizle yaptigimiz icsel konusmalar, pozitif

ya da negatif duygulanmizi blayuk él¢tde etkiler.
Olaylan nasil yorumladigimiz, motivasyonumuzu

ve enerjimizi belirler. Kaginilmasi mimkuin olmayan
zorluklar ve engeller karsisinda motivasyonumuzu
korumak icin iyimser olmali ve olumlu tepkiler
vermeliyiz. Amaglanmizi gerceklestirmek icin bir
diger 6bnemli konu da engellerimizdir. Engellerimizi
tespit etmek, hedeflerimizi tespit etmek kadar
dnemlidir. Brian Tracy, Pareto ilkesi'ne burada

da deginiyor. Hedeflerimize ulasmaktan alikoyan
faktorlerin %80’inin icsel, % 20’sinin dissal sinirlayic

faktorlerden olustugunu séyluyor.

Butun bunlan farkindalikla planlayip uygulayabilmek
ve sUrdurebilmek icin gline yapmamiz gereken en
onemli ve en buyUk isi yapmakla baslamaliyiz. Brain
Tracy bu durumu séyle anlatiyor; “En ¢ok ertelenen
ama hayatimiz ve islerimiz Gzerindeki en blyuk etkiyi
yaratacak olan o is bizim kurbagamiz. En énce onu
yemeliyiz. Eger iki kurbaga yememiz gerekiyorsa, en
blyUk ve en cirkin olandan baslamaliyiz. Kurbagayi
canli canli yememiz gerekiyorsa, uzun stre oturup
onu seyretmenin bize bir faydasi olmaz.”

Hepimizin birbirinden farkli degerleri, hedefleri

ve arzulan olsa da, kisisel ve profesyonel gelisim
yolculugumuzda ilerlerken sevdiklerimize de zaman
ayirabildigimiz dengeli bir yasam ve hayat kalitemizi
artirmak hepimizin ana hedefidir. Brian Tracy’nin “YE
O KURBAGAYI” adli kitabr, yasam kalitemizi arttirmak
icin net hedefler koymak, énceliklerimizi dogru
belirlemek, erteleme aliskanligimizi yenerek yeni
aliskanliklar edinmek konularinda bize yol gésteriyor.
Eger hayatimzin akisina kapilmissaniz, bes yil sonraki
sizden buglnku size bir sorum var: Seni benden
vazgecmeye yonlendiren en blyuk engel neydi?

o0

Plan yapmak gelecegi bugiine tasimaktir.

Boylece, gelecekle ilgili simdiden bir
seyler yapabilme imkani elde edersiniz.
ALAN LAKEIN
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Cara Dahsyat Mencapai Hasil Lebih Banyak
dengan Bekerja Lebih Sedikit
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En uzun yollar,
tek adimla
baslar
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Kuskusuz ki her vitaminin
hayatimizdaki yeri ayr. Ne Adan
vazgecmemiz mumkun ne de
Cden. Ancak oyle bir vitamin var
ki o olmadan diger hepsi anlamini
yitirebiliyor: D Vitamini. Kemik
saglhigindan bagisiklik sistemine
kadar bircok vlcut fonksiyonu

icin hayati Gnem tasiyan D
Vitamini moral motivasyon ve
mutlulugun da anahtarlanndan
biri. GUNumMmUzde besinlerin dogall
formunun bozulmus olmasi,
sagliksiz beslenme aliskanliklarn
gibi faktérler pek cok sey gibi D
vitamini eksikligini de tetiklemekte.
Peki, ideal D vitamini seviyeleri
nedir, ka¢ olmalidir, bu degeri
korumak icin neler yapilabilir? iste
akillardaki sorular ve yanitlar...

Yazi Dilhan Hiz

GUNES ISIGINDAN FAYDALANMAK
ONEMLIDIR

Cilt, glnes 1s18ina maruz kaldiginda D vitamini
Uretir. GUnesten elde edilen D vitamini,
yiyeceklerden ve takviyelerden alinana gére daha
uzun sUre dolasim sisteminde kalabilir. GUnes
15181Ina maruz kalma sdresi cilt tonu, cografi konum
ve mevsime bagl olarak degisiklik gdsterebilir;
ancak glnese maruz kalirken cilt kanseri riskini de
g6z 6nunde bulundurmak dnemlidir.

BESIN KAYNAKLARINDAN D
VITAMINi ALIMI NASIL OLMALIDIR?
D vitamini agisindan zengin besinleri diyetinize
eklemek, bu vitamini dogal yollarla almanin en
iyi yoludur. Yagh baliklar, mantarlar, yumurta
sansi ve D vitamini ile zenginlestirilmis gidalar bu
vitaminin kaynaklandir. Ozellikle somon, orkinos,
istiridyeler, karides ve sardalya gibi deniz UrUnleri
yUksek D vitamini icerigine sahiptir.

D VITAMINi TAKVIYELERINI
KULLANMADAN DOKTORUNUZA
DANISIN

Yeterli D vitamini alimini saglamak icin takviyeler
de kullanilabilir. Takviyelerin dozaji, kisinin mevcut
D vitamini seviyelerine ve genel saglik durumuna
bagl olarak degiskenlik gosterebilir. Genellikle,
¢ogu insan icin gunluk 1.000-4.000 IU arasi
glvenli doz olarak kabul edilir; ancak herhangi
bir takviye kullanmadan 6nce doktorunuza
danismaniz énem tasir.

6‘ GUNLUK DOZ NE OLMALIDIR?

Yetiskinler icin genel olarak giinliik 600-800 IU D vitamini
onerilirken, bazi durumlarda ABD Endokrin Dernegi gibi otoriteler
glinde 1.500-2.000 IU'yu tavsiye edebilir. Optimal D vitamini kan
seviyesi somut olarak belirlenmemistir; ancak genellikle 20-50
ng/ml arasinda oldugu diistuniliir. Yashlar, D vitamini eksikligi riski
altinda olabilirler; ¢iinki ciltlerinde giines 1s1gini D vitaminine
ceviren daha az sayida reseptér bulunabilir. ’ ,
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KAN TESTLERI iLE D VITAMINI
SEVIYELERi KONTROL EDILEBILIR

D vitamini seviyelerinizi bilmenin en iyi yolu kan testi
yapmaktir. Bu test, mevcut D vitamini dlzeylerinizi
belirlemenize ve gerekirse diyetinizi tekrar takviye
dozajina ayarlamaniza olanak tanir.

DIGER VITAMIN VE MINERALLERIN D
ViTAMINI iLE ETKILESiMi NASILDIR?

D vitamininin vUcutta etkin bir sekilde kullanilmasi icin,
diger vitamin ve minerallerle olan etkilesimlerini de g6z
énunde bulundurmak enemlidir. Ornegin, kalsiyum

ve fosfor gibi mineraller, D vitamininin kemik saghig
Uzerinde etkilerini destekler. Bu baglamda yeterli
kalsiyum ve magnezyum alimi, D vitaminin kemik saghgi
Uzerindeki faydalarnni maksimize eder.

D VITAMINI EKSIKLIiGI RiSK
FAKTORLERINi AZALTMANIN YOLLARI
NELERDIR?

D vitamini eksikligi riskini azaltmak icin saglikhi bir yasam
tarzi benimsemek dnemlidir. Dengeli bir diyet, yeterli
glnes 1s18Ina maruz kalma ve duzenli egzersiz, genel
saghiginmzi ve D vitamini seviyelerinizi olumlu yénde

6 6 D vitamini agisindan zengin besinleri

diyetinize eklemek, bu vitamini dogal
yollarla almanin en iyi yoludur.Yagh
baliklar, mantarlar, yumurta sarisi ve D
vitamini ile zenginlestirilmis gidalar bu
vitaminin kaynaklarndir.

29

etkileyebilir.

ideal D vitamini seviyelerine ulasmak ve bu seviyeleri
korumak, genel saghginiz icin dnemlidir. GUnes 1s181na
maruz kalma, saglikl beslenme, D vitamini takviyeleri
ve duUzenli kan testleri ile D vitamini seviyelerinizi
optimize edebilirsiniz; ancak herhangi bir degisiklik
yapmadan dnce saglik profesyonellerinin tavsiyelerini
almak en iyisidir. Bu yonergeler, ideal D vitamini
seviyelerine ulasmaniza ve bu degerleri sirdirmenize
yardimci olacaktir.

*Degerli bilgileri icin Uzm. Dr. Gulnar Zeynalova’ya
tesekkurlerimizle...
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DEPREM KORKUSU:

ZIHINSEL
SARSINTILARLA
NASIL BASA
CIKABILIRIZ?

Yoz Dilhan Hiz

6 Subat'ta meydana gelen Kohramanmaras merkezli depremlerin birinCi
yil dONUMU bizleri yeniden deprem gercegiyle karsi karsiya getirirken,
icimizde bir yerlerde her an ayaklanmaya hazir korkularnmiz da su yUzine
ciktl. Diger yandan, depremden en ¢cok etkilenen bdlgelerde yasayanlar,
bir yandan hayatini kaybeden yakinlarnnin yasini tfutmaya devam ederken
diger yandan psikolojilerini iyi futmaya ¢aligiyorlar. Peki, bu korkuyla nasil
yasamimiza sakince devam edebilir ve deprem korkusundan kaynakli
zihinsel sarsintilarla basa ¢ikabiliriz? Yanit satirlanmizda...

Turkiye'de resmi kayitlara gére 50 binden fazla kisinin
élumune neden olan depremlerin yiktig bolgeleri
yeniden insa cabalan hala devam ederken, psikolojik
sancilar da hiz kesmeden strUyor. Bu dogal felaket,
sadece fiziksel tahribati degil, ayn zamanda toplumun
duygusal denge ve glvenini sarsarak yogun kaygl,
korku, panik, sevdiklerini kaybetme korkusu ve
belirsizlik gibi duygusal zorluklan da beraberinde
getirdi.

Dogal afetler, insanlann yasamlarinda derin izler
birakabilir ve travmatik deneyimler, bireylerde
tekrarlayan kabuslar, kacinma davranislari, anksiyete

ve surekli uyanlma durumu gibi Travma Sonrasi Stres
Bozuklugu (TSSB) belirtilerine neden olabilir. Travmatik
olaylar sonrasinda ilk bir ay bu tur belirtileri yasamak,
genellikle olayla bas etmeye calisan insanlann dogal
bir iyilesme sureci olarak nitelendirilebilir. Ancak,

bu belirtilerin bir aydan uzun stre devam etmesi
durumunda, bir uzmana danismak en dogru secenek
olacaktir.

Deprem korkusuyla ve yasanilan surecle basa
¢ikabilme konusunda onerilerde bulunan Klinik
Psikolog Ahmet Turgut: “Deprem korkusu, bircok
insanin dogal bir tepkisi olabilir. Depremler, dinya



Uzerinde siklikla meydana gelen dogal olaylardir ve

bu olaylar insanlarnn glvenlik duygularini sarsabilir.
Ancak, bu korkuya ydnetilebilir bir sekilde yaklasmak
ve olasi bir depreme karsi hazirlikli olmak, ruhsal

saghg korumak icin dnemlidir. Deprem korkusunun
kaynaklarina baktigimiz zaman iki bashkta ele aliyoruz;
gecmis deneyimler ve bilgi eksikligi. Gecmis deneyimler
acisindan baktigimizda buyuk depremler yasamis
bireylerde, gelecekteki depremlerle ilgili endise ve
korkular tetiklenebilir. Bilgi eksikligi acisindan ise
depremler ve deprem riski hakkinda yetersiz bilgi sahibi
olmak, belirsizlik duygusu yaratarak korku ve endiseyi
tetikleyebilir.

2023 yilinda verdigimiz hizmetlerin dagilimina
baktigimizda en cok destek alinan konunun psikolojik
danmismanlik oldugunu gorduk. Psikolojik Danismanligin
altinda &ne ¢ikan konu basliklarn arasinda kaygr
belirtileri, kayip ve yas, duygu ydnetimi ve zorlu yasam
olaylannin oldugunu gértyoruz.” diye konustu.

DEPREM KORKUSUYLA NASIL BASA
CIKABILIRIZ?

Turgut yaptig1 aciklamada; “Deprem, yas sUrecini ve
akut stres tepkilerini beraberinde getiren zorlayici bir
afettir. Deprem sonrasinda 1 aylik strec akut dénem
olarak adlandirilir ve hemen profesyonel mudahale
onerilmez, ancak magdurlara psikolojik ilk yardim
saglanilan bu kritik sUrecten sonra devam eden
belirtiler icin psikolojik destek dnemlidir. Yasanilan
depremin ardindan 1 yil gecmesine ragmen TSSB
belirtileri ve deprem korkusuna yonelik psikolojik

destek talepleri devam etmektedir. Yasanilan dogal

afetlerin; cocuk, geng, yasli demeden herkesi derinden

etkiledigini gz dniunde bulundurarak, kalici psikolojik
etkiler ve korkularla nasil basa cikilacag konusunda
asagidaki dnerileri degerlendirmek yararl olabilir.

1. Bilgi Edinme ve Farkindalik Gelistirme: Depremler
ve glUvenlikle ilgili dogru bilgi edinmek, gercekci
beklentilere sahip olmaniza yardimci olabilir.

2. Hazirlikli Olma: Acil durum cantasi bulundurmak ve
aile ile acil durum planlan yapmak, depreme karsi
hazirlikl olmanizi saglar.

3. Duygusal Destek Alma: Aile veya arkadaslarla
konusmak, duygusal yuku paylasmak ve gerektiginde
profesyonel yardim almak énemlidir.

4. Fiziksel ve Zihinsel Saghga Dikkat Etme: Rahatlatic
aktiviteler ve nefes egzersizleri gibi yontemlerle
fiziksel ve zihinsel sagliginiza 6zen gostermek
dnemlidir.

5. Pratik Alistirmalar Yapma: Deprem aninda yapilmasi
gereken pratik alistirmalan 6grenmek, kendinizi daha
glvende hissetmenize yardimci olabilir.

6. Glivenlik Kontrolleri: Ev ve is yerinde glvenlik
onlemlerini gdzden gecirmek, deprem sirasinda
olusabilecek hasarlarn en aza indirebilir.

Sonuc¢ olarak, deprem korkusu bireyler Gzerinde

onemli etkiler birakabilir. Ancak, bilin¢li hazirlik, dogru

bilgi ve psikolojik destekle bu korkularin Ustesinden
gelmek mumkuanduar. Toplumsal dayanisma ve uzman
rehberligi, bireylerin duygusal saglklarint koruma ve
felaketlere karsi direncli bir zihin gelistirme strecinde

6nemli bir rol oynar.” dedi.
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FELIS KOHEN'IN IKINCI
KITABI "SAMANIN KADIN
CEMBERI" CIKTI

SpiritUel rehber, kilavuz ve yazar Felis
Kohen, "Samanin Yasam Cemberi" isimli
besinci baskisini yapan ilk kitabinin
ardindan simdi de merakla beklenen
""Samanin Kadin Cemberi” isimli ikinci
kitabini Destek Yayinevi etiketiyle
okuyucularla bulusturdu.

Kohen tum kadinlara ithafen yazdigi
"Samanin Kadin Cemberi" kitabinda;
kadinlarn acilann 6zgurlestirmeyi,
onlan guclendirmeyi, genetik aktarilan
tum soylardan gelen acilardan soymayi,
kizlanmiza kendilerini glclendirecegi
araclar sunmayy, ¢ikis yollarini
gostermeyi, riske karst korkmadan
kendine sahip ¢cikmayi paylasarak yeni
neslin kizlann 6zgur kilmak amaciyla bir
yol haritasi ciziyor.

SOMURGECILER, 29 MART'TAN
ITIBAREN SADECE MUBI'DE
2023’te Cannes’da Belirli Bir Bakis
boélumunde FIPRESCI 6dulund kazanan
"Sémiirgeciler"”, western 6gelerini kullanarak
Sili tarihinin en karanlk sayfalarndan birine
bakiyor. Felipe Galves’in ilk uzun metrajl
filmi SOMURGECILER (LOS COLONOS),
izleyiciyi sémurgeciligin dogasina dair derin
bir yizlesmeye davet ediyor. 20. yUzyilin
basinda, GUney Amerika'nin “Ates Topraklan”
olarak anilan Tierra del Fuego bolgesinde
gecen oykd, Avrupa’dan gelen sémurgeciler
ile yerlilerin iliskisini anlatirken, bolge halkinin
nasil insanlik dist bir muameleye maruz

kaldigini ortaya koyuyor.

MELIS KARADUMANDAN
YENI SARKI; TOKSIK
GUclU sesi ve muzigine eslik eden,
kendine has gorsel dunyasi ile
yUkselen isimler arasinda

on plana ¢ikan Melis
Karaduman, yeni sarkisi

Toksik’i 8 Mart DUnya

Kadinlar GUni’nde,

Universal Music Turkiye

etiketiyle yayinlad.

“Toksik”, Melis Karaduman’in

eve sigmayan tarziile yolunda

BIRSEN YURDAER & GULER GUNGOR
Grand Hyatt istanbul, “Grand Art” kapsaminda iki degerli
sanatg1 Birsen Yurdaer ve Guler GUngor’an eserlerinden
olusan sergiye ev sahipligi yapiyor. Resim ve heykel
sanatinin dustnduren ve etkileyen seckilerini bulusturan
sergi 5 Mart- 4 Mayis 2024 tarihleri arasinda Grand Hyatt

istanbul’da sanatseverlerle bulusuyor. Dogayi bir ilham ve kesif I hissettirmeyen iliskileri irdeliyor.
kaynagi olarak géren Birsen Yurdaer, sanat eserlerini yaratmak Sarkida bulunan; synthesizer,
icin doganin desenlerini, fraktallarini ve geometrik uyumlarini bateri, elektro gitar ve bas gitar gibi
Uc¢ boyutlu tuvalleri Uzerinde farkli malzemeleri birbiriyle enstrimanlarin yani sira, produktor

iliskilendirerek inceliyor. koltugunda da Orcun Ayata yer aliyor.



DISNEY_TIN_EFSANEVI BILIMKURGU SERISI “TRON’

GERI DONUYOR!

ilki 1982 yilinda sinemaseverlerle bulusan ve 2010 yilinda ise devam filmi gelen Disney’in
kalt bilimkurgu serisi “TRON’, 2025 yilinda yepyeni filmiyle beyazperdeye geri donuyor.
Ocak ayinda produksiyon ¢alismalanna baslanan ve Oscar 6dulld oyuncu Jared Leto’nun
basrolinde oldugu “TRON: Ares’ten ilk gérsel yayinlandi.

Disney’den dun gece beklenmedik buyuk bir stirpriz geldi. ilki 1982 yilinda vizyona giren

ve devam filmi ise 2010 senesinde sinemaseverlerle bulusan ¢igir agici bilimkurgu serisi
‘TRON’un devam filmi ‘TRON: Ares’ten ilk gorsel paylasildi. Dijital dinyadan gercek dinyaya
tehlikeli bir gbrevle génderilen ve insanhigin yapay zeka ile ilk karsilasmasina isaret eden son
derece karmasik program Ares’i konu alan film, 2025 yilinda beyazperdedeki yerini alacak.

Oscar 6dullt Jared Leto’nun basroliinde yer alacagi ve produksiyonuna Ocak ayinda
Vancouver'da baslanan “TRON: Ares’in ydnetmen koltugunda Joachim Rgnning oturuyor.
Ronning, serinin merakla beklenen filmini su sdzlerle dzetliyor: “TRON serisinin bir parcasi
olmaktan ve bu yeni filmi dinyanin her yerindeki hayranlarla bulusturmaktan 6ttrd heyecan
duyuyorum. ‘TRON: Ares’, en ileri tasanm, teknoloji ve hikaye anlatiminin mirasina dayaniyor.
Artik Grid’e dénmenin tam zamaniymis gibi geliyor.”

‘TRON: Legacy’nin devam filmi niteligindeki yapimda Leto’ya Greta Lee, Evan Peters, Hasan
Minhaj, Jodie Turner-Smith, Arturo Castro, Cameron Monaghan ve Gillian Anderson gibi 7 -I
dnemli isimler eslik ediyor.
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AYSECUL ALDING
MALUMATFURUS
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AYSEGUL ALDINC’IN HAFTA
SONU GUNLUKLERI

Aysegul Alding’in “Malumatfurus” kitabi
okuyuculara yasamin stresinden uzaklasip
soluklanabilecegi keyifli bir okuma vaat
ediyor. Pandemi dénemi ve sonrasindaki

U¢ yillik yasantisini bir kitapta toplayan
Aysegul Alding; aski, dostlugu, ge¢cmis gunleri
ve magazini odagina aldigi yeni kitabinda

okuyuculara keyifli bir cerceve sunuyor. Yalin

dili ve muzip anlatimiyla dikkat ceken Alding,

pozitif bakis acisiyla adeta “kafaya takmama”
sanatiniicra ediyor.

RESSAM SECIL BEING'IN “OLMA HALL”
SERGISI ISTANBUL'DA

Turk-ingiliz cagdas sanatci Secil’in sergi icin dzel Uretilmis olan
resimleri 30 Mart - 4 Mayis 2024 tarihleri arasinda adas istanbul’da
ziyaretcileriyle bulusuyor. Segil, ilgiyle beklenen bu sergisini yasamin
icerisinde bireyin Olma Hali fikri etrafinda olusturdu ve Olma Hali ve
Harmoni adli 2 kilit eser Uretti.

‘ATHENADAN QOMAKDAG’A
KARYADITLER”

Sanatci Heyecan Sahin son calismalarini
Dunya Emekci Kadinlar GUnu etkinlikleri
cercevesinde Bodrum Heradot Kultur
Merkezi’'nde duzenlenen ve 101 eserin

yer aldigi, Fark Yaratan Karyali Kadinlar
sergisinde sanatseverlerle bulusturdu.
“Athena’dan Comakdag’a Karyatditler
baslikl U¢ calismasiyla sergiye katilan
Heyecan Sahin, Karya bolgesi kadinlannin,
Egeden Akdeniz'e uzanan bu glzel
cografyayr hem daha yasanilabilir kildiklarin
hem de dusman karsisinda dik duran her
¢agin amazonlan olduklarnni séylayor.

: Giince

 Birinci Cilt 1949-1965
« Iohn Fowles
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GUNCENIN ILK CILDI, AYRINTI
YAYINLARI'NDAN CIKTT!

Ayrinti Yayinlan, Koleksiyoncu ve BUyUcU gibi
unutulmaz eserleriyle taninan ingiliz romanai,
hikayeci, sair ve deneme yazarn John Fowles’un
gunluklerinden olusan iki ciltlik GUnce’nin ilkini
okurlarla bulusturdu! Mit ve gizemi, gercekcilik

ve varoluscu dustnceyle birlestiren romanlaryla
yUzyiin 6nemli yazarlan arasinda yer alan
Fowles’'un Gunce’sinin ilk cildi, yazarnn hayatina dair
dokunakli bir portre sunarken edebi evrimini adim
adim takip ediyor.
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Hangi noktada olmak istiyorsun?

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

Cevrendeki insanlar hangi noktada duruyor ve sen onlara hangi noktadan bakiyorsun?
Bulundugun noktayi degistirirsen hayatinda neler degisir?
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