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Editorun
mektubu

Sevgili UWORDS okuyuculari,

Yeni bir yila adim atarken, hepimizde gelecege dair heyecanl bir kipirt1 hissedilir, dyle
degil mi? Koca bir yil boyunca yasadiklarindan edindigi tecrtbeleri yanina alarak, yepyeni
bir baslangicin kapilarint aralamak ister insan. Yeni bir yil, bazen tamamlanmamis
hedeflerin, bazen de yeni hayallerin ddnum noktasidir. Ancak cogu zaman bu sUreci

sadece dis dunyamiza odaklanarak geciririz. Oysaki gercek bir yenilenme, icimizde baslar.

Bu ayki sayimizda, i¢ dinyaniza dokunmayi hedefleyen konularla karsinizdayiz. Yeni
yilda kendinizi ve sevdiklerinizi daha iyi anlamanizi saglayacak farkindalik dolu yazilar,

hayatiniza yon verecek ilham kaynaklar ve tabii ki iliskilerden kisisel gelisime, sagliktan
teknolojiye uzanan genis bir icerik sizleri bekliyor.

Uwords, sadece bilgi veren bir dergi degil; ayn zamanda ruhunuza dokunan bir rehber
olmay1 hedefliyor. Amacimiz, her sayfada sizleri biraz daha distinmeye, kendinizle ve
cevrenizle bag kurmaya tesvik etmek. Her makale daha bilin¢li, daha anlamli bir hayat
yolculugunda size eslik etmek icin kaleme alinyor.

Hatirlayin! Yeni bir yil; yalnizca hayal etmekle degil, harekete gecmekle anlam bulur.
2025%, yalmzca takvimde bir say1 olarak degil, ruhunuzda gercek bir dontsum yilina
cevirmek sizin elinizde!

Yeni yilin saglik, mutluluk ve gercek anlamda i¢ huzur getirmesi dilegiyle...

Sevgiyle Kalin,

EN MUl Annir 851z Dir Seklde SIziere payiasmax Ion hazriand. Fotma Varnai

Genel Yayin Yonetmeni

fatma@uwordsdergi.com
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Kisisel Gelisim
Bir Sen Var ki Senden iceri. Gérdlin mi? Bildin mi?
Dinledin mi? / Guzin Belli
Yeni Yila Maskesiz Girin / Fatma Faye Varnali
Fark Edince Degisir Her Sey / Burcu Sahindzttirk

Kocluk
Ya Sizin Hiké&yenizin Sonu,
Onlann Hayali Olacaksa? / Guler Ozyurt
Post Modern Caga Klasik Bir Yaklasim;
Ajanda Kullanmak / Umran Atar
Ogrenci Koclugunun Egitime Katkilan / Ramila Shukurova

Egitim
Basan Mitleri: Hepimiz Ayni Yoldan mi
Gecgiyoruz? / Ozan Dogan

Roportaj

Tuncel GUlsoy: Koclugun Otesine, Bilgelige Dogru

lletisim
Bir Ben Var Benden Ote / Tuilin Ceneli Dénmez
Degisim mi? Do6nUstim mu? / Aysen Sezer
Kisisel ve Profesyonel Gelisimin Vazgecilmez Aract:
Geri Bildirim Alma ve Verme / Ecem Keskinkaya Okden

Motivasyon
Yetkinlik ve Adalet Dengesi: Isveren ve Yénetici iliskilerinde
Uyum ve Verimliligin Anahtarlan / Cevahir Uluscul

Psikoloji
Toplumu Anlamak: Sosyal Psikolojinin Penceresinden
Hayata Bakis / Bang Glrbuz
“Yasadim” Diyebilecegdimiz Bir Yasam / Ezgi Bicer
is Yerinde Stresi Onlemenin Yollar

Kesif

Simdi Tam Zamani: KORE

Is Yasami

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

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

@UWORDS Dergi, Umut Esen Tarafindan T.C. yasalarina
uygun olarak yayinlanmaktadi. UWORDS Dergi'nin isim
ve yayin hakki Umut Esen'e aittir. Dergide yayinlanan yazi,
fotograf, harita, illistrasyon, karikattir ve konularin her hakki
saklidir: Izinsiz kaynak gésterilerek dahi iceriklerden tam
veya Ozet halinde alinti yapilamaz.
Dergide yer alan yazilar; yazarlarin sorumlulugundadir.
Reklamlanin yukimlligd, reklam veren kuruluslann

sorumlulugu dahilindedir:
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Erkek ve kadin NARSISIZMI farkh yasiyor...

Beyaz Yakalilann EGITIM
TERCIHLERI Degisiyor

‘Ozseverlik’ teriminin, narsisizmi gizel bir sekilde 6zetledigini dile
getiren Psikiyatrist Prof. Dr. Nevzat Tarhan, “Hep 6vguyle beslenirler.
Devamli insanlar onu évsun isterler. Birisi elestirdigi zaman onu
dusman gibi gorurler. Hayatlarina ve yasam felsefelerine baktigimizda,
sinirsiz basarn, guc, zeka ve Ustunluge sahip olmakla birlikte, kendilerine
hayran olunmasini arzulayan bir yapilan vardir” agiklamasini yapti.

Erkeklerde ve kadinlardaki narsisizmin tezahur sekillerinin farkh
oldugunu ifade eden Prof. Dr. Tarhan, “Erkeklerde narsisizm, genellikle
ekonomik guc ve fiziksel Ustunlukle baglantiidir. Kadinlardaki narsisizm
ise daha cok kendini sergilemeye yonelik bir egilim gosterir. Kadin,
kendini sergileyerek, dis gorunuimuyle ilgi cekip baskalarindan aldigi
ovgulerle narsistik tatmin saglar.” dedi.

Teedo Online Egitim Platformu’nun, ‘Kariyer Odakli Online
Egitim Arastirmasr’ beyaz yakalilann hangi alanlardaki
egitimlere ilgi gdsterdigine 151k tuttu. Bugline kadar alinan
egitim basliklannda ‘Liderlik’ ilk sirada ¢ikti. Bir is icin gereken
teknik becerilere yogunlasan ve uzmanlik gerektiren mesleki
egitimlerin daha fazla ilgi gordugu anlasildi. FikriMUhim
tarafindan istanbul, izmir ve Ankara’da 25-50 yas arasindaki
600 beyaz yakali calisanla ¢cevrimici olarak yapilan arastirmanin
sonuclan, beyaz yakalilarin hangi alanlardaki egitimlere ilgi
gosterdigine dair dnemli ipuclan verdi.

Arastirmaya katilanlarnn ytzde 51'i daha 6énce online bir
mesleki egitim aldigini ifade ederken, alinan egitimler arasinda
‘Liderlik Egitimi’ yUzde 24 oranyla ilk sirada ¢iktl. Bu sonug, son yillarda beyaz yakali calisanlar arasinda
liderlik egitimine yonelik ilginin artisini ve bu egitimlerin, modern is dunyasinda etkili liderlik ve yoneticilik
becerilerinin gelistirilmesi acisindan kritik rolund teyit etti. Bu nedenle liderlik egitimi artik yalnizca tst duzey
yoneticiler icin degil, gelecegin liderleri olarak gérulen beyaz yakalilar icin de vazgecilmez bir kariyer yatinmi

lliskilerde iletisim sorunlarinin ¢ozumu

icin EMPATI YETENEGI arhinimali!

Ciftlerin birbirlerinden beklentilerini yeterince ifade
edemediklerinde, iliski icinde cesitli sorunlar ortaya cikabilecegini
belirten uzmanlar, bu durumun zamanla bireylerin birbirlerinden
duygusal olarak uzaklasmasina yol acabilecegini sdyluyor.

iletisim sorunlarnnin temelinde birkag ana faktér oldugunu
aktaran Uzman Klinik Psikolog ipek Erol, “Bu faktorler farkli kisilik
yapilan, duygusal ihtiyaclann yeterince anlasilmamasi ve sagliksiz
iletisim kurma tarzlan etrafinda sekillenir” dedi. C6zUm icin
saglikli iletisim becerilerinin gelistirilmesinin, karsilikli anlayisin ve
empati yeteneginin artirnlmasinin gerekli oldugunu dile getiren
Erol, iletisim esnasinda ‘sen’ dili yerine ‘ben’ dili kullanilmasinin
dnemine vurgu yapti.

Ciftlerin birbirlerinden beklentilerini yeterince ifade
edemediklerinde, iliski icinde ¢esitli sorunlar ortaya
cikabilecegine dikkat ceken Uzman Klinik Psikolog, “Bu durum,
zamanla iletisim sorunlarna dolayisiyla bireylerin birbirlerinden
duygusal olarak uzaklasmasina yol acabilir” derken, iletisim
sorunlannin temelinin genellikle birka¢ ana faktérden
kaynaklandigini aktardi ve “Bu faktorler farkl kisilik yapilan,
duygusal ihtiyaclann yeterince anlasilmamasi ve sagliksiz iletisim
kurma tarzlan etrafinda sekillenir” seklinde konustu.

haline gelmis durumda.

Hikikomori, sizi eve hapsedebilir!

Uzmanlar, bireylerin toplumsal yasamdan cekilmesi ve asin bir
sekilde izole olmalan anlamina gelen hikikomorinin yayginlasmaya
basladigina dikkat cekiyor.

Japonca’da ‘icine kapanma’ veya ‘geri cekilme’ anlamina gelen
Hikikomori’nin, genellikle bireyin sosyal hayattan dnemli 6lctide
izole oldugu, ayn bir akil hastaligindan ziyade, sosyokulturel bir
akil saghigr sorunu olarak tanimlanan bir durum oldugunu ifade
eden Uzman Klinik Psikolog Ulug Cagn Beyaz, “Bu sorunu yasayan
bireyler, en az 6 ay civar bir zaman zarfi olmak Uzere, genellikle
aylarca, hatta bazen de yillarca evlerinden cikmaz ve sosyal
etkilesimlerden kacinirlar” dedi.

Bu durumun cogunlukla ergenlik dénemindeki gencler ve geng
yetiskinler arasinda yaygin olduguna dikkat ceken Uzman Klinik
Psikolog Ulug Cagn Beyaz, “Ancak farkli yas gruplarnnda da
gorilebilir. Japonya’da yapilan calismalar sonucunda en fazla 20 ile
29 yas araligl oldugu sonucuna ulasmaktayiz. Bu durum is, egitim

veya toplumsal sorumluluklan yerine getirememe noktasina gelir ve
kisinin yasam kalitesini ciddi anlamda dusurur.” seklinde konustu.
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CINSEL ISTISMARIN izleri

hayat boyu kaliyor!

Is yerinde mutsuzlugun en énemli
sebebi is yuku ve zaman baskisi!

Cinsel istismara maruz kalan ¢cocuklarda hayat boyu olumsuz etkiler
gorulebilecegini belirten uzmanlar bu etkilerin istismarn turdne, siddetine,
sikhgina ve kim tarafindan gerceklestigine gore her kiside farkli yogunlukta
olabilecegini sdyluyor.

istismarin etkilerinin cocugun yasina ve gelisim dizeyine gére farklilik
gosterdigine vurgu yapan Uzman Klinik Psikolog Seda Aydogdu, “Davranis
degisiklikleri en sik rastlanan etkilerden biri.” dedi. Cocugun bu durumla basa
cikabilmesiicin dncelikle aile tarafindan kosulsuz kabule ve sevgiye ihtiyac
duydugunu, sonrasinda profesyonel destek almalan gerektigini belirten
Uzman Klinik Psikolog Seda Aydogdu, bu strecte cocuga saghkl ve tutarh bir
davranis ve séylem icerisinde olmalarn gerektiginden ailelerin de psikolojik
destek almalan gerektigini vurguladi. Cinsel istismara maruz kalan ¢cocuklarda
gorlulen olumsuz etkilerin cocugun yasami boyunca izini silmekte zorlanacagi

Ruh saghgr alaninin son glnlerde calisma hayati
Uzerine yogunlastigina dikkat ceken uzmanlar yilda
yaklasik 2500 saatini ofiste geciren ¢alisanlann kendi
ruh sagliklann, sirketlerin de calisanlannin ruh saghgini
dnemsemek durumunda oldugunu soyluyor.

Calisanlann cesitli sebeplerle mutsuz olabileceklerine
hatta psikolojik problemler yasayabileceklerine dikkat
ceken Uzman Klinik Psikolog Merve Umay Candas
Demir, “Bunlar arasinda en énemli sebep olarak yuksek
is yukU ve zaman baskisi karsimiza ¢ikar. Beraberinde
ozellikle yeni kusak genc calisanlann dnem verdigi
yetersiz takdir ve geri bildirim eksikligi motivasyonu
dasurayor.” dedi. Bir diger dnemli konunun is-

yasam dengesinin bozulmasi olduguna vurgu yapan
Demir, calisanlarn kendi ruh saghigin koruyabilmesi

icin oncelikli olarak kendi sinirlanni belirlemeleri
gerektigini, is verenlerin de calisanin is-yasam dengesini
koruyabilecegi sartlan olusturmasinin énemli oldugunu
vurguladi.

Calbisanlann is yerinde mutsuz olmasina neden

olan faktérlere deginen Uzman Klinik Psikolog, “is
dunyasinin ve bireysel refahin kesistigi noktalan ele
almak énemlidir. Calisma ortaminda calisanlar cesitli
sebeplerle mutsuz olabilirler hatta psikolojik problemler
yasayabilirler. Bunlar arasinda en énemli sebep olarak
yUksek is yuku ve zaman baskisi karsimiza ¢ikar.” dedi.

bir durum haline geldigine dikkat ceken Uzman Klinik Psikolog, “Istismarin
turane, siddetine, sikhigina ve kim tarafindan gerceklestigine gore her kiside
farkli yogunlukta belirtiler gorulebilir” dedi.

Sosyal medyada anonimlik,

TOPLUMSAL LINCI korukluyor!

% Bireylerin cevrimici platformlarda gunluk yasamlarina kiyasla daha farkli davranislar

sergilemelerine neden olan psikolojik ve sosyal dinamiklere dikkat ceken uzmanlar, sosyal
medyanin da bireylere kimliklerini aciklamadan, bir baska deyisle anonim kalarak baglanti
kurma olanag sundugunu soyluyor. Sosyal medyada anonimligin grup davranisiyla
birlesince, bireylerin i¢sel sinirlarnnin ortadan kalkabildigini ve kisilerin normlardan bir
dzgurlesme yasayabildigini dile getiren iletisim uzmani Doc. Dr. Bahar Muratoglu Pehlivan,
“Bu durum, siddet iceren ve saldirgan davranislara yol acabiliyor.” dedi.

Bireylerin bir gruba dahil olduklarinda daha farkl davrandiklarini, bilimsel olarak uzun stredir
bilinen ve Uzerinde ¢alisilan bir konu oldugunu dile getiren Pehlivan, “Kisiler bir grubun Uyesi
olarak hareket ettiklerinde, kimlik belirsizligi yasayarak icsel kisitlamalanni gevsetebiliyor,
grupla 6zdeslesebiliyor ve kendileri icin tipik olmayan davranislarda bulunabiliyorlar.

Benzer bir durum, ¢evrimici iletisimde de ortaya ¢ikabiliyor. Gunimuzde insanlar yalmzca
fiziksel olarak degil, cevrimici olarak da bir araya gelerek gruplar olusturabiliyor ve birlikte
hareket edebiliyorlar. Ayrica sosyal medya, bireylere kimliklerini aciklamadan, bir baska

deyisle anonim kalarak baglanti kurma olanagi da sunuyor. Bu anonimlik ve grup davranis
birlesince, bireylerin icsel sinirlan ortadan kalkabiliyor ve kisiler normlardan bir 6zgurlesme
yasayabiliyor. Bu durum, siddet iceren ve saldirgan davranislara yol acabiliyor.” dedi.
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Giizin BELLI
Kendini Tanima Kogu

@selfpluscoaching

Bir Sen Var ki Senden Iceri.
Gordun mu?
Bildin mi?
Dinledin mi?

Hic denk geldin mi icindeki yabanciya? Bazen planlamadigin tepkiler veren,
basaramayacagini zannettigin seyleri basaran, rahatca gececegini zannettigin
yollarda tékezleyen. En konusmasi, hakkini savunmasi gereken yerde sus pus
olan, en sakin kalmasi gereken yerdeyse firtina gibi esen. Hani nasil verdigini
anlamadigin tepkileri veren yanin. Farkettin mi? Hadi gel o icindeki yabanci

ile konusalim bugtin senle. Belki de tanisalim daha dnce kendisini hi¢ fark
etmediysen.

Kag kurala uyuyorsun bir giin icinde? Kimin kurallan onlar? Senin mi yoksa sana
ogretilenler mi? Kim koydu o kurallan ve aslinda kimin yararina o kurallar?
Benligim dedigin parcan o kurallara uyan tarafin iste. Kabullenen, uyum
saglayan, icinden isyan naralan atsa da sessiz kalan tarafin. Peki, o isyan eden,
sorgulayan kim? O kuralara uydugu icin kendi kendini suclayan, yeri gelince
vicdan azabi ceken... Neden kendi kurallarnini koymuyorsun, kendi hayatini
yasamiyorsun diye hayiflanan icindeki dirdirct kicuk bey ya da kiictk hanim kim?
Derdi ne? Bildin mi?

Her seyin yolunda gittigini zannettigin bir iliskide ya da evliliginde iceriden puruz
¢ikartan o ince ses. Duydun mu onu? Dinledin mi hi¢ objektifce. Kendini hakl
ctkartmaya calismadan ya da kimseyi korumadan neden huzursuz? Ne istiyor
aslinda ama ne yasiyor gerceginde? E ama sen her seyi sorunsuz zannetmiyor
muydun? Sirf icindeki sesi susturmak icin, onun haksiz oldugunu kanitlamak icin
degil miydi o her seyi mtkemmel gosterme cabalarn... Tanidik geldi mi?

iliskini doya doya, sevgiyle, sefkatle mi yasiyordun yoksa alttan almalarla,
katlanmalarla, kendini kandirmalarla mi? O ses ondan ¢ikiyor olmasin bir

yerlerden karsina. Hani su her seye sabredip bir
anda en olmayacak yerde patlamana sebep olan
sesi soyluyorum.

is hayatina hi¢c deginmeyelim zaten. Para kazanmak
icin zorunluluktan kendi hayallerine, karakterine
uymayan islerde calismak. O zaten en meshur
sgrenilmis caresizligimiz. Hoop. icerde sikintidan

ziplayan bir cocuk gérdum sanki. Simdi de o

seni durtmeye basladi degil mi? Neyse onu
da gérmemek icin, duymamak icin her zaman

yaptigint yapmaya devam et istersen. Duymazdan,

goérmezden gel, bastir, sustur onu. Simdi bunlarla
ugrasamam. Yetismem gereken yerler, yapmam
gereken isler var de.

11
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Her seyin yolunda gittigini
zannettigin bir iliskide ya da
evliliginde i¢eriden piriz ¢cikartan
o ince ses. Duydun mu onu?
Dinledin mi hi¢ objektif¢e. Kendini
hakh ¢ikartmaya ¢calismadan ya
da kimseyi korumadan neden
huzursuz? Ne istiyor aslinda ama ne
yasiyor gerceginde? E ama sen her
seyi sorunsuz zannetmiyor muydun?
Sirf igcindeki sesi susturmak i¢in,
onun haksiz oldugunu kanitlamak
icin degil miydi o her seyi
miikemmel gésterme cabalarn...
Tanidik geldi mi? 9 ,

Sorarnm sana o zaman nerde OZSEVGI, OZSAYGI,

OZSEFKAT. Bu sen misin gercekten?

iki farkli benlikle yasiyoruz hayatlanmizi. Biri
yukanda anlattigim kendi duygularina, isteklerine
kor, sagir ve istemedigi seylere teslim olmus
ama hi¢ farkinda olmayan, cabalamayan,
sorgulamayan sadece arada isyan eden sen.
Digeri kim mi peki? O da ayrn sebeplerden isyan
eden, kendini sana gdstermeye calisan, seni
konfor alanindan, ezberlerinden cikarmaya
calisan susturdugun, yeri gelince konusmasin,
huzurunu kacirmasin diye antidepresanlar ya da
bagimlliklarla bastirmaya calistigin kismin. iste o
OZUNDEKI SEN.

Sirf birilerinin koydugu kurallan bozma diye
sana unutturmaya calistirdiklan, duyma diye

her tarafini bir strt negatiflikle, sikayetlerle,
sikint1 ile doldurduklar, hissetme diye seni’
duygu kontroltn yok ya da duygusalsin’ diye
damgaladiklan, gérme diye bir strl yapay
konuyla, mevkiyle, maddi seylerle gbzlnu

boyadiklar icin yillardir farkina varmadigin,

kafani kaldinp bakamadigin belki de bakmaya
cabaladiginda sirf seni dyle kodladiklar icin
goérdugunden utandigin esas ‘SEN’.

ister ‘6z’ de ister ‘icsel cocuk’ de. Ne ad verirsen ver.
iste o taraf benim birine bakarken gérdigim ve
ayna olup ona gostermeye calistigim taraf. icindeki
sessiz kalmis, kesfedilmemis muthis potansiyelin.
Buraya kadar bu yaziy1 bilin¢li seviyedeki zihninle
okudun. Bu yazi bildigin, tanidigin benligine seslendi
degil mi? Simdi usulca cikar o benligi aradan. Ben
sana bakarken gézinde gdérdlguim o cocuksu,

deli dolu, hicbir seyi hatta hi¢ kimseyi takmayan,
engellere mUsaade etmeyen, ne istedigini bilen

ve onu elde etmek icin her seyi yapan hevesli,
neseli, engel tanimaz, istediginden vazgecmeyen
kUcuk cocuk var ya onunla konusmak istiyorum.
Zaman geldi ufaklik. Artik kontrold ele almalisin.
CUnku seninki hentz kendini tantyamiyor,
goremiyor etrafindaki mesaj bombardimanindan.
Kendini ona gésterme vakti.

Devir degisti. Kendi olan, kendini taniyan, kendi
huzuru, hayat sevinci icin cabalayan emek
verenlerin ¢agi geliyor hatta geldi bile.

En sevdigin seyler neler? Yapmaktan en keyif
aldigin seyler mesela... Hicbir zorunlulugun ya
da etrafindakilerin alttan alta seni utandirma
tehditleri olmasa sen 6zglrce 'SEN’ olabilsen ne
yapardin? Nasil biri olurdun? Hatta nasil biri ile
yasardin? Onu bulma vakti.

Kalk bir ayaga, bak bir aynaya. Goérdugun her
neyse her kimse saygiyla, sevgiyle, sefkatle kabul
et. Bir sanl, bir sarmala kendini. Yaralarni bir sev.
O aynada gordugln, seni gérmeyen gdremeyen
bilmeyen benligin var ya hani yasamak icin

savas veren ¢ok uzun suredir kendine sanlmadi,
kendini sevmedi gercek anlamiyla, sahiplenmedi.

Bencilliklerin caginda adam gibi sahiplenilmedi de.

Simdi kontrolu ele alma vakti. Birazdan bilinci
devreye girip bu ne sacma yaz diyecek ¢unkad.
Onu rayindan ¢ikaracak, gérmesini saglayacak
her mesaja dedigi gibi. Ona sarildin sarnldin.
Firsati kagirma. Hatta benim icin onun bir sirtini
sivazlar misin? Buraya kadar iyi bile dayandi.

O potansiyelini disan ¢ikart da su bir sard
embriyo arasindan dinyaya gelmek icin secilmis
olan bedenine, ruhuna, 6zlne ne kadar 6zel
oldugunu hatirlatalim.

Bir sen varsin ki senden iceri yapabileceklerini
gorsen, bilsen, duysan, hissetsen ya da en dogru

degisiyle ona bir misaade etsen korkmadan
sana yasatacagi glzelliklere sasirirsin yol
arkadasim.

Sende gordlgum glzellikleri senin de kendinde
gorebilmen, hissedebilmen dilegimle...

|
1

‘ ‘ Sirf birilerinin koydugu kurallan bozma diye sana unutturmaya ¢ahistirdiklan,
duyma diye her tarafini bir siirii negatiflikle, sikayetlerle, sikinti ile

doldurduklarn, hissetme diye seni’ duygu kontroliin yok ya da duygusalsin’

diye damgaladiklarn, gérme diye bir siirii yapay konuyla, mevkiyle, maddi

seylerle goziinii boyadiklan i¢in yillardir farkina varmadigin, kafani kaldinp
bakamadigin belki de bakmaya cabaladiginda sirf seni dyle kodladiklar i¢in

gordiugiinden utandigin esas 'SEN'.
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Yeni Yila
Maskesiz Girin

Yeni bir yil, bircogumuz i¢cin umut dolu bir baslangici,
heyecan verici kutlamalan ve coskuyu temsil ediyor
oyle degil mi? Acikgasi benim icin de bdyle bir anlami
oluyor genel olarak. Ancak, yepyeni bir yila hazirlanirken
alinan baz kararlar, halinin alfina stpurdlenler, o

yeni yila ertelenenler de olmuyor mu? Tipki "Yilbasi
gecesinde takilan "maskeler" ve o 6zel gece icin yapilan
"mUkemmel kutloma" programlannda oldugu gibi, baz
seyler gérmezden gelinmiyor mu? Bu safirlarda; ozellikle
iliskiler baglaominda, bu maskelerin ardinda nelerin
saklandigini kesfetmek istersen okumaya devam et...

Cocuklugumdaki Yilbas gecelerine hazirlik sdrecini hatirliyorum da... Annem
babamdan aldigr “Yilbasi parasiyla’ (benim babam bir fabrikada isci olarak
calisiyordu ve annem de tabiri yerindeyse ev hanimiydi) kardesimi ve beni yanina
alarak alisverise cikardi. Once kuruyemisciye gider, patlatilmak tGzere misir ve ayrica
findik-fistik-cigdem (bizim oralarda cekirdege cigdem denir. Neyse konumuz bu
degil M) her ne istiyorsak siparisi verir, sonra manavin yolunu tutardik. O portakal
zaten mutlaka alinir, yanina da bazi meyveler eklenirdi. Sonra kirtasiyeye gider,
maskeler-sapkalar alir ve kuru yemisciye geri déner, hazirlanan siparisleri alip

eve gecerdik. (Cok yasliymisim gibi oldu ama

bizim oralarda o dénemlerde boyle seyler sadece
kirtasiyelerde satilirdi) Oyle Yilbasi agaci stisleme,
hediyelesme falan olmazdi bizde. Zira o aksam ya
akrabalarla ya da komsularla bir araya gelinerek;
televizyondaki sazli-s&zlU, dansézlU-yansmal
programlari izlemek bile iyi gelirdi bize. Ha bir de
tombala eglencesi vardi tabii kil Hangimiz yasamadik
ki benzer aksamlan? Tombala dediysem, parasina
vs. degil elbette! Eglencesine... Yoksa zira benim
icinde bulundugum ailede ‘gavur adeti’ydi bunlar...

MASKELi BALO BASLIYOR!

Her ne kadar ‘gavur adeti’ dense de, o Yilbasi
gecesi herkesin bir araya gelip mutlulugu kutlamaya
calismasi, kendi sartlan icinde keyif aramalan
bambaska bir seydi. O aksamlarin enerjisi sadece
tombala kartlarinda degil, hepimizin ytzlerindeki
tebessumde saklydi. O dénemin ¢ocuklarn olarak
bizler, elimizde maskeler ve sapkalarla hayallere
dalar, portakal kokusunun eve yayildigl o sicak
atmosferde, hayatin zorluklarini bir geceligine de
olsa unuturduk mesela. O gecenin hangi kulture

ait olduguna dair de maske takilir, herkes kendi
inanclanna goére yasardi...

Ama iste, o maskeler sadece yuzumuzde degildi.
Annem ve babam gibi buyukler de, kimi zaman
iclerinde sakladiklan yorgunlugu, maddi sikintilan

ya da kan koca tartismalarnni o gece boyunca bir
kenara koyar, yuzlerine neseli bir maske takarlardi. O
maskenin ardinda belki de ertesi glinin gecim derdi,
okul masraflan ya da hayata dair baska endiseler
sakliyd...

SAHTE MUTLULUK MU, KACIS MI?

Yilbasi geceleri; cogumuz icin sadece yeni bir yilin
baslangicini kutlamak degil, aynt zamanda geride
birakmak istedigimiz seylere de veda etme firsati
gibi gelir. Ancak, o gece takilan maskeler ve suslenen
sofralar, gercekten mutlu bir an1 mi temsil eder,
yoksa sadece sorunlarin Uzerini kapatmaya mi yarar?
Bu sorunun cevabi, &zellikle iliskiler baglaminda
daha da karmasik hale gelir.

Bircok cift icin Yilbasy, iliskiyi sorgulamaktan
uzaklasmak, belki de bir geceligine her sey
yolundaymis gibi gérinmek icin bir bahane olur.
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Kimi zaman evliliklerdeki catismalar, sevgililerin
anlasmazliklarn ya da ailenin icindeki iletisim
kopukluklan, o gecenin isiklan altinda saklanir.
Herkes guler, dans eder ya da kutlama yapar, ama
icten ice hissedilen bosluk ya da ¢c6ztlmemis
problemler varligini korur.

Peki bu maskeler neden takilir? Cankd Yilbasi, umut
dolu bir semboldur. insanlar, iliskilerinde ne kadar
zorlanyor olsalar da, yeni bir baslangic ihtimaline
tutunmak isterler. Yilbasi gecesi, 'simdi sorunlan
konusmayalim, buglin sadece mutlu olalim' deme
hakkini kendimize verdigimiz nadir anlardan biridir.
Ancak, bu maskelerin ardinda saklanan gercekler,
konusulmadikca bUyumeye devam eder...

MASKELER DUSERSE NE OLUR?
Maskeler dustugunde, yuzlesmekten kacinilan
problemler ortaya cikar. Ozellikle Yilbasi gibi
"umut" temali gecelerde, biriktirilen hayal kinkliklarn,
yUzlesilmemis duygular ve ihmal edilen beklentiler,
adeta bir kartopu gibi blyur. Maskelerle gecirilen
kutlamalar, gecici bir mutluluk saglasa da o geceden
sonra iliskilerde gercek bir yenilenme saglayabilmek
icin su sorulan sormak gerekir:
- Bu yil, birbirimizin duygusal ihtiyaclarini ne
kadar gz 6ntnde bulundurduk?
- Aramizda yanlis anlamalar ya da kirginliklanmiz
var mi? Ve bunlar Uzerine konusma firsati
bulabildik mi?
- Bu yil, iliskimizde gérmezden geldigimiz konular
var miydi?
- iliskimizin buyumesini ve gelismesini
engelleyen korkular veya endiseler var mi?
- Yeni bir yila girerken, birbirimize gercekten ne
hissettigimizi ifade edebildik mi?
- Maskelerin ardinda saklanan sorunlanmiz var
mi?
- Birbirimizin sevgi dillerini (5 Sevgi Dili kitabin
okumayanlarnniz varsa, okumanizi tavsiye
ederim) biliyor ve ona gbre davraniyor muyuz?
Yilbas gecesi takilan maskeler, her ne kadar o gece
icin bir kacis sunsa da iliskilerde gercek mutlulugun
ancak bu maskelerin ¢ikanlmasiyla mumkan
oldugunu hatirlatir. Cunku sevgi, paylasim ve
samimiyet, hicbir stsle kapatilamaz. Yeni bir yil, yeni
bir baslangi¢ vaat eder ama bu baslangic gercek

kilmak, maskelerin ardindaki sorunlarn konusmaya
cesaret etmekten gecer.

MASKELERI CIKAR, KENDINi VE iLiSKiNi
YENILE!
Belki bu yil, partnerinizle ya da sevdiklerinizle maskeleri
bir kenara birakmayi1 deneyebilirsiniz. 'Sorunlan
ertelemek’ yerine, yeni yil ruhunu bir bag kurma
firsatina dénustdrebilirsiniz. Birbirinize sevgiyle sunlan
sormayi deneyin:

- Bu yil seni ne mutlu eder?

- Birlikte neleri degistirebiliriz?

- Daha iyi bir yil gecirmek icin birbirimize nasil

destek olabiliriz?

- Gecmiste bizi zorlayan konular olduysa, bu

konulan nasil daha saglikli bir sekilde ele alabiliriz?
Hatirla sevgili can! Her yeni bir yil; yeni maskeler
takmak yerine, maskeleri ¢ikararak gercegi paylasma
cesaretini bulmak demektir! Clnku gercek mutluluk,
sUslerle degil, sevgi ve samimiyetle gelir. Gercek
baglar; yuzeydeki suslerle degil, derindeki anlayis
ve paylasimla guclenir. Simdi, bu yil iliskin icin neyi
degistirebilirsin? Hangi maskeleri birakip, daha
samimi bir bag kurma yolculuguna ¢ikacaksin?
Kendine, partnerine ve sevdiklerine gercek duygularin
gostermek icin hangi adimi atmaya hazirsin?
Maskeleri bir kenara birakip, kalpten kalbe baglar
kurarak gercek sevgi ve samimiyetle dolu bir baslangi¢
yapmaniz temennisiyle...
Sevgiyle Kalin,

14

Yilbasi geceleri; cogumuz i¢in sadece
yeni bir yilin baslangicini kutlamak
degil, ayni zamanda geride birakmak
istedigimiz seylere de veda etme firsati
gibi gelir. Ancak, o gece takilan maskeler
ve suslenen sofralar, ger¢cekien mutiu

bir ani mi1 temsil eder, yoksa sadece
sorunlann lizerini kapatmaya mi yarar?
Bu sorunun cevabi, 6zellikle iligkiler

baglaminda daha da karmasik hale gelir.
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Nereye gittigini
bilen insana
yol vermek icin
butun dunya

kenara cekilir.
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Burcu SAHINOZTURK
ICF Profesyonel Kog, Dis Ticaret ve ls Gelistirme Uzmani

Fark Edince
Degisir Her Sey

Sigmund Freud’'a gore, "Geng bir insanin hayatini
mahveden U¢ sey var: Duygusallik, farkindalik ve
fazla dustinmek.Ydksek bir biling duzeyi en bUyuk
cehennemdir ve bunu anksiyete ndbetlerinin tam
ortfasinda anlarsin.”

Profesyonel kocluga adim attigim bu son dénemde, etkin dinleme ve farkindalik
Uzerine yogunlastigim ve en iyi sekilde yeni yasamima ve meslegime uyarlamaya
calistigim siralarda Freud’un bu anlatisina denk gelmek, bazi parametreleri daha
derin sorgulamama vesile oldu. Bir ko¢ olarak danisani ¢esitli perspektiflerden
dustnmeye sevk edip bilincli bir farkindalik yaratmanin nesi kot olabilirdi? Bu
soruyu kendi icimde ¢6zUmlemeden yola ¢ikmak, supheli bir sucluyla arkadaslik
etmek gibiydi ve ben de bu toksik duygudan annmaliydim.

Farkindaliga dair pek cok tanimlama ile karsilasmak mumkudn. Ancak aldigim
egitimlerin amacini en iyi &zetleyen sade haliyle, bireyin kendi dustncelerini,
duygularini ve cevresindeki olaylan yargisiz bir bicimde duyumsama becerisi olarak
aciklayani bana goére en anlasilir ve kapsamlisi... Bu tanimi bircok digerinden ayiran
odak nokta ise bu eylemi yargisiz yapiyor olmak ki bunu dnkosul olarak da ele almak
dogru bir yaklasim olacaktir. Aynt zamanda evrenin yasalanndan biri olan Yargisizlik
Yasasi dahi, 6nce kendimizi sonra da baskalanni olduklan gibi kabul etmemizin
énemini anlatir.

Tam da bu noktada yargisizlik temelinden hareketle yargi ve ényargi ayrimina girmek
faydali olabilir. Cogu zaman sosyal iliskilerimizi zedeleyen, kisilik algilarimizin farkli bir
boyuta tasinmasina sebebiyet veren, hatta gercegin 6nune golge dusltren yargi ve

onyargilanmiz... Kavramsal olarak ayni gibi gériinseler
de, yargi bireysel farklibklan gormemizi engelleyen
dustnce ve inanclar iken; ényargi, yarglya dayali

olarak bir fert ya da gruba yonelik gelistirilen genellikle
olumsuz dusunce, inang, duygu ve tutumlar olarak
karsimiza cikiyor. Bu baglamda yargilar disunce ve
inanclan hedef alirken, ényarg! yarginin kisisellesmis
hali dersek yanlis olmaz saniyorum.

Farkindalikla bagdastirdigimizda ise olay ve durumlara
kars1 yargisiz; kisi ve gruplara kars1 6nyargisiz olmamiz
s6z konusu. Peki bir farkindalik yasadigimda, beni
Freud’un cehennemine goturen sey ne olabilir? 19.
Yuzyilin sonlarina dogru kesfedilen psikanaliz biliminin
kurucusu Freud, cesitli tekniklerle hastanin zihnindeki
bilincli ve bilincsiz 6gelerin etkilesimini arastirarak,
bastinlmis korku ve catismalan bilincli zinne getirerek
zihinsel bozukluklan tedavi ediyordu. Yani, hem bir
norolog hem de bir psikiyatrist olarak strdUrdugu
mesleginde, hastalarinda yarattigl gecmise yonelik
farkindaliklan, vakalannin yasattigi bir cehenneme es
tutmustu.

O halde farkindalig1 gecmis ve gelecek zaman

olarak ikiye ayirabilir miyiz? Bu gelinen noktada,
degistiremeyecegimiz bir gecmis Uzerinde yasanan
farkindalik ile hedefe yonelik gelisim ve ilerleme imkani
sunan bir farkindaligin yaratacag etki bir olabilir mi?
Benzer bicimde, mevcut gindemlerimizde herhangi
bir yeri ve anlami kalmayan, gereken dersleri alinmis ve
tecrlbe olarak cebe konmus bir aninin icerisinde etkileri
olmus kisi ve olaylarin nihai yargilan verilmis degil
midir? Dolayisiyla, kendimi belirli bir yargilamanin icinde
buldugumda, vadesi dolmus, dosyast kapanmis eski
bir gindemin konusunda olmak, degistiremeyecegim

seylerin pismanligindan baska bana ne verebilir?

Bu yonleriyle gecmis farkindaliklara uyanmak
insanlar icin zorlayici olabilir ve hatta kolay

kabule gecemeyenler icin ciddi manada psikolojik
rahatsizlik sebebidir.

Koclugun ne olmadigini 6grendigim ilk derslerde, bir
psikolog olmadigina dair nedenleri sorguladigimda
aldigim cevaplar, bugin bu farkindalik 6zelinde
bile cok daha anlamli hale geliyor. Sonuc olarak,
bir psikiyatristin gbzinde cehennemi cagnstiran
bilissel algilar, kocluk s6z konusu oldugunda
henlz yasanmamis belirsiz bir gelecege yargi ve
onyargilardan uzak, gerceklesmemis olasiliklan
korkusuzca sorgulayip, inisiyatif kullanabilecegimiz
bir zamana etki etmekle, aynt metaforik karsilikla,
cennet bir yasami bizlere sunmus olmuyor mu?
Omuzlanmizda tasidigimiz mesleklerin itibar ve
sayginligini korumak, éncelikli olarak o meslegi

ne kadar icsellestirip sevebildigimizle alakal. i¢
dinamiklerini benimsemedigimiz, hayat amacimiza
hizmet etmeyen ve bizi daha iyi bir biz yapmayan
hicbir meslegin bize olmadigr kadar baskalarina
da faydasi yok. Farkindaligin altin anahtar oldugu
profesyonel kocluk mesleginde, yolunu kaybetmis,
hedefi sasmis ve yon bulamayan herkes icin bir
rota olusturmaya katkida bulunacak olmaktan
duydugum mutluluk tarif edilemez. Kék salmis ve
devam eden bambaska bir kariyerden, kendimi
buldugum bu yola varmak arasinda tam yirmi

yil var. Gecen zamanin beni getirdigi noktada,
tamamlanamadigimi hissettigim icselligimle
bulusmak ve ukdelerime temas etmek sayesinde
gelisen farkindaliklanma sonsuz minnetle...
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Giiler OZYURT
Profesyonel Ko¢

Ya Sizin Hikayenizin
Sonu, Onlarin Hayali
Olacaksa?

Mevland&'ya atfedilen “Kendini bir damla olarak gérme;
sen bir damlanin icinde bir okyanussun” sézu, her
insanin iginde sinirsiz bir potansiyel tasidigini hatirlatir.
Kendimizi kUguk ve dnemsiz hissettigimiz anlarda

bile, icimizde devasa bir glcun sakl oldugunu
unutmamalilyiz. Bir damla gibi goértnebiliriz,ama o
damlanin icinde sonsuz bir okyanus yatar. Onemli olan,
bu gucun farkina vanp onu hayatimiza yansitmakitir.

Degerli okurlar,

Hayatlanmizda hepimizin ulasmak istedigi bir hedef, sahip olmayr arzuladig bir
kimlik vardir. Bazilarimiz bu hayati adim adim insa ederken, bazilanmiz baskalarinin
basarilarnna hayranlikla bakar, kendi hikayemizi onlarinkiyle kiyaslanz. Peki, hi¢
dustndunuz ma, belki de bir glin sizin yazacagimz hikaye, onlarin hayali olacak kadar
ilham vericidir!

Her birimizin icinde benzersiz bir potansiyel, kesfedilmeyi bekleyen bir gl¢ var.
Ancak neden bu cevheri fark edemiyoruz? Oysa hayranlik duydugumuz insanlarin da
bizden farklan yok. Onlar da bizler gibi insan, fakat fark ettikleri bir sey var! En glclu
silahlan olan akillarnni cesurca kullanmayi basardilar.

CESARETIN GUCU

Bircogumuzun basansizliga goétlren en blytk engeli,

cesaret eksikligi. Basansiz olma korkusu yuzunden
adim atmaktan cekiniyoruz. Halbuki Sokrates ne
demis: “Senin cesaret edemedigin riskleri alanlar, senin
hayalini yasarlar.”

Eger basaramamaktan korkmasaydin, neler yapardin?
Oyle bir hikaye dusun ki; senin atmadigin adimlan atan
biri, senin yasamak istedigin hayati yasiyor. O kisi sen
olabilirdin. Gece basini yastiga koydugunda “Neyi eksik
yapilyorum?” diye kendine sormak yerine, cesaretle

ilk adimi atmay1 secseydin belki de en buyuk basan
hikayesi seninki olacakt.

Bir 6rnek dusunelim, kendi isini kurmak isteyen

ama hep ertesi ginu bekleyen biri. Bu kisi, glivenli
bolgesinden cikmaya cekinir. Yeni bir risk almanin
getirecegi belirsizlik, onu surekli durdurur. Fakat o cok
cesurca riskler almis girisimci, bir gin onun hayal ettigi
isin basinda olur. Ne fark var? Sadece cesaret!

YENILIK KORKUSU

Diger blyUk engel, yenilik korkusu! Bilinmeyene

adim atmak, konfor alanindan cikmak cogu insan icin
urkutacuadar. Alistigimiz dtzeni bozmaktan ¢ekiniriz,
cunku belirsizlik her zaman korkutur. Yeni bir is, yeni bir
sehir, yeni bir hayat! Bunlann her biri cesaret gerektirir.
Ama unutmayalim ki, hayatini degistiren insanlar, risk

alarak ve konfor alanlarni terk ederek basarya
ulasanlardir.

Bir kadin duistnelim. Hayatinda buytk bir degisiklik
yapmak Uzere: Yeni bir kariyer firsati var ama tanidik
olan eski isine siki siki tutunuyor. “Ya basarisiz
olursam?” diyor. Oysaki ona en cok iyi gelecek

olan bu yeni firsattir. Cesaretini toplasa, hayati
tamamen degisebilir. Ayni sekilde, sizin de hayatinizi

degistirecek firsatlar konfor alanimzin disinda olabilir.

Unutmayalim ki, ayni seyleri yaparak farkli sonuglar
beklemek buyuk bir yanilgidir. Yenilikler ve
degisimler, bizleri genclestirir, hayata baglar.

HAREKETE GECTiGiNiZDE GELECEKTEKI
GUZELLIKLERE HAZIR MISINIZ?

Sevgili okurlar, siz de hayatimzi “ben” diyerek,
kendi kaleminizle yazmak ister misiniz? Eger
cevabiniz evetse, neyi bekliyorsunuz? Hayallerinizi
sadece kagida dokmekle yetinmeyin; onlan hayata
gecirin. Cunku sizin hikayeniz, bir gln baskalarinin
hayalini stsleyebilir. Her bireyin icinde kesfedilmeyi
bekleyen bir basan noktasi vardir. Yeter ki o noktayr
bulun ve hedefe adim adim yaklasin!

“Hayatinizin hikayesini yazarken, kalemi
baskasinin tutmasina izin vermeyin.” Harley
Davidson
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Umran ATAR
Profesyonel Kog

Post Modern Caga
Klasik Bir Yaklasim;
Ajanda Kullanmak

Bircogumuz icin yeni yila girmek demek; gecmisi degerlendirmek, yeni hayaller, yeni
umutlar ve yeni planlamalar demektir. Bir nevi kendimizi yeniden dogmus ve yeni
baslangiclara hazir hissettigimiz &zel ve buyulu bir gecistir.

Manifest tablolan hazirlanadursun tim bu hayal ve umutlarin gercek manada
aksiyona dénusmesini saglayacak ilk adim ise ajanda kullanmak olacaktir.
Dominican Universitesi'nden Dr. Gail Matthews tarafindan yurutulen bir calismada,
hedeflerini yazan katiimcilarin, yazmayanlara gére hedeflerine ulasma olasiliklarinin
%42 daha fazla oldugu gézlemlendi. Bu énemli bir fark! Hedeflerinizi yazarak
beyninizi sadece onlar hakkinda dustnmekten farkli bir sekilde harekete gecirirsiniz.
Ajanda kullanmak bu noktada size yUksek oranda fayda saglayacaktir.

NEDEN AJANDA KULLANMALIYIM?

Vv Yazmanin %42’lik bilimsel basarma guctunden faydalanirsiniz.

vV Organize olmayi saglar: ginluk isleri, toplantilan, randevularn kacirmamak ve
duzenlemek icin harika bir aractir.

V Hedef belirlemeyi kolaylastirir: hedeflerinizi, planlannizi, yapilacaklar listenizi
olusturmanizi, onlara odaklanmanizi ve takip etmenizi saglar.

v Motivasyon ve odak attirir: belirlediginiz hedefleri yazili gormek ne icin
calistigimzin fiziksel bir hatirlaticist olur, odak veya enerji yenilemek istediginizde
listenize basvurmaniz odagi canlandirmay ve takibini yapmak bir sonraki adima
gecmenizi saglar.

Vv Zaman yénetimini iyilestirir: zamaninizi daha verimli kullanip énceliklerinizi
belirleyebilir, bosa harcanan zamani yakalayabilir, aza indirebilirsiniz.

V Stresi azaltir: ajanda, unutkanligl dnler ve zaman ydnetiminin getirdigi ferahlikla
stresinizi azaltr.

V Yaraticiigi arttinir: fikirlerinizi kagida dokmek yeni perspektifler kazanmaniza,
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Her nekadar klasik ajanda

kullanarak yazmanin etki ve glicu

yadsinamaz olsa da 6grenme ve
keyif alarak siireci yonetme kismi
farkhihk gosterebilir. Bu sebeple
klasik ajandanin yani sira ihtiya¢
ve tercihlere gére ajandalar da

mevcut. ’ ’

frecceccecooceoreecoecne

yaratict disinme becerinizi gelistirmenize
yardimci olur.

V Netlik kazandirir: belirlenmis 6ncelikler,
degistirmek istediginiz ya da istemediginiz konu
ve islerde hayir diyebilmenizi kolaylastirir.

V Yol haritasi olusturur: kendinize takip
edeceginiz bir yol haritasi verirsiniz.

Umut ESEN’in Tolstoyun Bisikleti kitalbinin 25.
sayfasinda yol haritasi olusturmaya farkl ve
pratik bir drneklendirme bulunuyor, tam da bu
noktada okumanizi dneririm.

AJANDA BANA NELER KATACAK?

v Tum bunlar zihinsel sagliginizi ve basarlarimz
destekler, hayallerin hayalde kalmamas icin aksiyon
almanizi saglar.

v Yolculugunuz Uzerinde diisinmenize olanak
saglar.

v Ne kadar yol kat ettiginizi, neler basardiginizi

ve ne/neler Uzerinde calismaniz gerektigini
gorebilirsiniz.

v Basarilarinizi kutlamaniz, basarisizliklarinizdan ders
ctkarmanizi saglar.

v Hedefinize her ulastiginizda kendinize vereceginiz
kUcuk bir hediye icin muhtesem bir bahanedir.

UMUT ESEN

KIMLER AJANDA KULLANABILIR?
Bunun cevabi aslinda herkestir. CunkU herkesin
hayatini daha duzenli, planh ve verimli
gecirmesine yardimci olacaktir. Kisisel, is veya
egitim hayatinizda daha organize olmak ve
hedeflere odaklanmak icin her yas, meslek, kisilik
ve yasam tarzina uygun sekilde kisisellestirilip
hayatiniza deger katar. Yine de bir baslkta
inceleyecek olursak:

v Ogrenciler: Ders programlar, sinav tarihleri,
ddevler, etkinlikler icin,

V g insanlan: Toplantilar, randevular, is planlan

KisiseL GELISH
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Ajanda kullanarak kendinize
takip edeceginiz bir yol haritasi
verirsiniz. Umut ESEN’in 'Tolstoyun
Bisikleti' kitabinin 25. sayfasinda
yol haritasi olusturmaya farkh
ve pratik bir 6rneklendirme
bulunuyor, tam da bu noktada
okumanizi éneririm. 99

ve projeler icin,

v Ev Hanimlari: GUnluk isler, alisveris listeleri,
cocuklann etkinlikleri, 6dev takipleri, faturalar icin,
V Freelancer ve Serbest Calisanlar: MUsteri
toplantilan, projeler, ddemeler icin,

V Hobi Etkinlik Severler: Spor antremanlari, sanat
etkinlikleri, seyehat planlan ve diger hobiler icin.

AJANDA TURLERI NELERDIR?

Her nekadar klasik ajanda kullanarak yazmanin etki
ve glcl yadsinamaz olsa da égrenme ve keyif alarak
streci yonetme kismi farklilk gdsterebilir. Bu sebeple
klasik ajandanin yani sira ihtiyac ve tercihlere gére
ajandalar da mevcut.

Vv Elektronik ajandalar:

Cep telefonunuzda bulunan takvim; kisa yazi,
hatirlatma, konum, uzanti ekleme &zellikleri bulunur,
Vv Dijital ajandalar; bilgisayar, tablet yada
telefonunuza kurulum saglayabileceginiz app turevi
uygulama ajandalandir.

v Akademik ajanda

AJANDA KULLANDIKTAN SONRA SiZ...

Vv Belirli: ne istediginizi biliyor olacaksinz.

Vv Olgiilebilir: ilerlemenizi takip edebilen slculebilir
hedefleri olan bir birey olacaksiniz

V Ulasilabilir: Hedefleriniz veya deger verdiginiz
kisiler hususunda kaliteli ve mutlak bir zamana sahip
olacaksiniz.

V llgili: hedef, hayal, vizyon ve misyonuna uyumlu
aksiyon halinde olacaksiniz.

Vv Zaman yénetimi: zamani etkin ve etkili
kullanabilen, tum islerini bir tarih koyarak smart
halinde olacaksiniz.
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Ogrenci Koclugunun
Egitime Katkilari

EQitim, &grencilerin sadece bilgiyle donatildigi bir sGre¢
degil; ayni zamanda onlarnn hayat yolculuklannda
dogru yonu bulmalanna yardimcei olacak bir harita,
Ozguvenlerini artiracak bir sahne 1sig1 ve basarnlannin
kaydedildigi bir not defteridir. Ogrenci koclugu, bu
surecte 6grencilerin kendi potansiyellerini kesfetmelerini,
hedeflerine ulasmalarini ve karsilastiklan zorluklarn
asmalarni saglayan bir destek mekanizmasidir. Bu
mekanizma nasil ¢alisir? Birlikte 6grenelim.

Her dgrenci, egitim hayatinda bir harita Gzerinde ilerler. Bu harita, onlann karsilastigi
zorluklar, belirledikleri hedefler ve elde ettikleri basarilarla sekillenir. Ogrenci
koclugu, bu haritada dgrencinin kaybolmasini dnleyen bir rehberdir. Ancak bu
rehber, dgrenciye yon gdstermez, onun kendi rotasini cizmesine olanak tanir. Kog,
ogrenciyi etkin bir sekilde dinler, ona degerli oldugunu hissettirir ve anlamli sorular
sorarak onun disinmesini saglar. Bu surecte 6grenci, karsilastig zorluklara kendi
cozUmlerini Uretir, kendi hedeflerine dogru ilerler.

Ornegin, bir grenci sinav stresinden dolayr ders calismay: erteliyorsa, kog bu
durumu fark eder ve 6grenciye bu stresle nasil basa c¢ikabilecegini sorularla
kesfettirir. Ogrenci, stresin kaynagini anladiginda, bu kaynagi ortadan kaldirmak icin
adimlar atar ve boylece sinavlara daha etkili bir sekilde hazirlanir.

Ogrenci koclugu ayni zamanda bir sahne 1181 gibidir. Sahne 15181 altinda dgrenci,
aslinda onda var olan, olumsuzluklarla karsilasinca unuttugu, cok basarli yénlerini
gorme firsati yakalar, kendine olan glvenini geri kazanir ve daha blyUk potansiyelini

ortaya ¢ikarmaya baslar. Kog, égrencinin guclt yanlarm
fark etmesine ve bu guclu yanlarnni gelistirmesine
yardimci olur. Béylece &grenci, sinif karsisinda daha
rahat konusur, etkinliklerde kendini daha iyi ifade eder ve
arkadaslanyla, 6gretmenleriyle daha saglikli iletisim kurar.
Ozglveni artan bir 8grenci, sosyal hayatinda oldugu
kadar akademik hayatinda da basarili olur. Ornegin,
kendini ifade edebilme yetenegi gelisen bir &grendci,
derslerde daha aktif katihm gdsterir, projelerde liderlik
yapar ve bu sayede akademik basanlan artar.

Koc¢ &6grencinin kendine ait “not defteri’nin en etkili
sekilde doldurulmasini saglar. Onun hedeflerini
belirlemesine, bu hedeflere ulasmak icin gerekli eylem
adimlarini planlamasina ve bu adimlan takip etmesine

14

Ogrenci ko¢lugu ayni
zamanda bir sahne 15191
gibidir. Sahne 15191 altinda
oégrenci, aslinda onda var olan,
olumsuziuklarla karsilasinca
unuttugu, cok basarl yonlerini
gorme firsah yakalar, kendine
olan giivenini geri kazanir

ve daha biiyiik potansiyelini
ortaya ¢cikarmaya baslar. ’ 9
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yardimai olur. Ornegin, bir grenci hangi

saatlerde hangi derslere calismasi gerektigini
planlamakta zorlaniyorsa, ko¢ ona bu konuda
destek olur. Gunluk okuma aliskanliklan, ders

calisma saatleri ve sinav hazirliklan gibi konularda

kocun destegi, 6grencinin akademik basarsini
artirir.

Ayrnica, 6grencinin meslek seciminde de koclugun

buyuk bir rold vardir. Ogrencinin zeka tarlerinin
belirlenmesi ve bu dogrultuda bir kariyer plan
yapmasi, onun gelecekteki basarsini dogrudan
etkiler. Kog, 6grencinin zeka turint anlamasina
ve bu dogrultuda meslek seciminde bilincli
kararlar almasina yardimci olur. Ornegin,
mantiksal-matematiksel zekasi yuksek olan

bir 6grenci, mthendislik veya bilim alanlarinda
daha basarl olabilir. Kog, bu &égrenciyi kendi
yeteneklerini kesfetmesi icin destekler ve bu
sUrecte ona yol arkadasligr yapar.

Ogrenci koclugunun etkisi, okulun diger
bilesenleriyle olan isbirligiyle daha da guclenir.
Ogretmenler, psikologlar, rehberler ve koclar,
dgrencinin basansi icin ortak bir hedef
dogrultusunda calistiginda, egitim streci daha
verimli hale gelir. Kog, &6gretmenlerin verdigi

akademik bilgiyi, psikologlarnn sagladigl duygusal
destegi ve rehberlerin sundugu yonlendirmeyi
tamamlar niteliktedir. Bu birlesik glic, 6grencinin
hem akademik, hem de kisisel gelisimini destekler ve
ona butuncul bir egitim sunar.

Ogrencinin hayatindaki cesitli secenekler okulun
koridorlarina benzer. Kog, 6grenciye hangi
koridordan gidecegini sGylemez; onun yerine sorular
sorarak her koridorun nereye ciktigini kesfetmesine
yardimar olur. Ogrenci, bu sayede kendi yolunu
bulur ve 6nce kendisiyle, sonra bu yolculukta
karsilasacagi diger insanlarla daha saglikli ve gucla
bir iletisim kurar.

Egitim, yalmzca derslerin islendigi simiflarla sinirli

bir strec degildir; bu surec, 6grencinin aile icindeki
iliskilerinden, kisisel gelisiminden ve gelecekteki
hedeflerine kadar bircok unsuru icerir. Bu kapsamda
ogrenci koclugu, 6grencilerin kendilerini tanimalarni,
hedeflerini belirlemelerini ve bu hedeflere ulagsmalan
icin gerekli adimlan atmalarnni destekler. Ancak
dgrenci koclugunun en dnemli yanlarnndan biri,
ebeveyn-cocuk iliskisinde sagladigr olumlu etkidir.
Bu etki, 6grencinin yalnizca okul basarnsin degil, ayni
zamanda genel yasam kalitesini de artirir.

Ogrenci koclugunun en temel &zelliklerinden biri,

Ogrenciye degerli oldugunu hissettirmesidir. Bu

duygu, 6grencinin yalnizca kendisiyle olan iliskisini
degil, ayni zamanda ebeveynleriyle olan bagini da

guclendirir. Tatmin olmus &grenci, ebeveynleriyle
daha acik ve saglikl bir iletisim kurar.
Ebeveynler, cogu zaman cocuklarna en iyi
sekilde destek olmayi arzularlar. Ancak, bazen
cocuklan yonlendirmek veya onlar adina karar
vermek, iliskide gerilimlere yol acabilir. Bir de
ergenlik dénemini dikkate alirsak...

Ergenlik, bir bireyin hayatindaki en karmasik

ve zorlu dénemlerden biridir. Bu sUrecte
ogrenci hem fiziksel, hem de duygusal olarak
buyUk degisiklikler yasar. Vucutlannmin hizla
degistigi, kimliklerini kesfetmeye calistiklan bu
ddénemde, 6grenci koclugu onlara saglam bir
destek sunar. Kocluk, 6grencinin bu degisimlerle
basa cikmasina, duygusal dalgalanmalarini

ydnetmesine ve kendini tanimasina yardima olur.

Bu dénemde ebeveynler, cocuklarnnin bu
degisim suUrecini anlamakta ve onlara destek
olmakta zorlanabilir. Ogrenci kocu, bu noktada
Ogrenciye destek olurken, ayni zamanda
ebeveyn-cocuk iliskisinin de glclenmesine
katkida bulunur. Ogrenci, kocluk sayesinde

o6

Ogrencinin hayahndaki ¢esitli
secenekler okulun koridorlarna

benzer. Ko¢, ogrenciye hangi
koridordan gidecegini sdylemez;
onun yerine sorular sorarak

her koridorun nereye ¢ikhgini
kesfetmesine yardimci olur. , ’

hem kendini hem de cevresini daha iyi anlar ve bu
anlayis, aile icindeki iliskilerine olumlu yansir.
Ogrenci koclugunun éncesi ve sonrasinda, ebeveyn-
cocuk iliskilerinde belirgin farklar gézlemlenir.
Kocluktan dnce, ebeveynler ve cocuklar arasinda
iletisim eksiklikleri, yanlis anlamalar ve catismalar
yasanabilir. Ancak kocluk sureciyle birlikte, bu
iliskilerde ®nemli bir iyilesme gozlenir. Ogrendi,
kendini ifade etme becerilerini gelistirir ve
ebeveynleriyle olan iletisiminde daha acik ve samimi
olur. Bu iyilesme, 6grencinin akademik basansina da
dogrudan etki eder.

Kocluktan sonra, 6grencinin 6zglveni artar, stres
duzeyi azalir ve bu da onun akademik performansini
olumlu yénde etkiler. Ebeveynler, cocuklarinin bu
sUrecteki gelisimlerine taniklik ederken, onlarn
yaninda yer almanin ve onlara destek olmanin
dnemini daha iyi anlar.

Unutmamaliyiz ki, 6grenci koc¢lugu, yalnmzca
6grencinin bireysel gelisimine katkida bulunmaz,
ayni zamanda onun kendini tanimasina, duygusal
olarak dengelenmesine ve ailesiyle saglikli

bir iletisim kurmasina yardimci olur. Bu sureg,
6grencinin akademik hayatindaki basarilarin
artinrken, ayni zamanda onu hayat boyu strecek
mutlu ve dengeli bir birey haline getirir.

Sonuc olarak, 6grenci koclugu, 6grencilerin
hayatinda bir donim noktasidir. Bu strecte 6grenci,
kendi potansiyelini kesfeder, hedeflerine ulasir ve
basarili bir birey olarak hayata atilir. Ogrenci koclugu,
bir rehber degil, 6grencinin hayatinda kalici izler
birakan bir yol arkadasidir. Kocun destegiyle, 6grenci
hem akademik, hem de kisisel hayatinda basany1
yakalar ve bu basan, onun gelecekteki yasaminda
da devam eder.
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BASARI MITLERI:
Hepimiz Ayni
Yoldan mi Gec¢iyoruz?

Basarn, toplumda genellikle belirli bir kaliba oturtulmus, genellikle gdrinmeyen
kurallarla sekillenen bir kavramdir. Cogu zaman basarya ulasmak icin “sabit” bir yol
oldugu dusunulur. Ancak, basan anlayisimizin ne kadar cesitlendigini, farkl bireylerin
farkl yollarla basarya ulasabildiklerini gdrmek, bu mitleri sorgulamamizi gerektirir.
Basarya dair yaygin kabul géren kliseler, bircok insani bir yola sokmaya calisirken,

o yolda ilerlerken ya da o yolu takip etmediklerinde onlarn basarsiz oldugunu
dusundurur. Oysa basan, sadece bir yol degil, kisisel bir yolculuk olmalidir. Hepimiz
farkli yasamlar ve hedeflerle variz, bu da demek oluyor ki, basaryr tanimlama
seklimiz de farkhdir.

MiT 1: BASARI iCiN AYNI YOLDAN GiTMEK GEREKIR

Basan ile ilgili en yaygin mitlerden biri, bu yola ¢ikan herkesin ayni adimlar atmasi
gerektigidir. Cogu insanin disundUgu gibi, basanl bir girisimci olmak icin belirli bir is
modeli takip etmeniz, sabah 5’te kalkip bir an dnce ise baslamaniz ya da Universiteye
gidip iyi bir is bulmanz gerektigi dusunulur. Ancak, gercekte basariya giden yol, tipki
her bireyin karakteri gibi farklidir. Steve Jobs, Bill Gates, Oprah Winfrey ve Elon Musk
gibi basan hikayeleri hep farkli ve kendine &zgldur. Kimisi risk almayi tercih etmis,
kimisi okuldan aynlmis, kimisi ise kucuk bir baslangicla devasa bir imparatorluk
kurmustur. Hepimizin yolu farkl olabilir, ama bu, basarya ulasmanin bir yolu olmadigi
anlamina gelmez.

MiT 2: BASARI HIZLA GELIR
Bir diger yaygin mit, basariya ulasmanin hizli bir strec oldugudur. Hepimiz, filmlerde
ve sosyal medyada hizla yUkselen insanlan géruyoruz. Bu tdr basan dykulerini
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izlerken, genellikle bu kisilerin bir gecede meshur

olduklan dusunadlur. Ancak gercek su ki, cogu
basan 6ykusu zaman almis ve zahmetli bir
sUrectir. Evet, bazi insanlar firsatlar karsisinda
daha hizli yukselmis olabilir, ancak cogu zaman
uzun yillann cabasi, denemeleri ve basansizliklan
vardir. Bu surecin ardinda cogu zaman yalnizca
gorunmeyen zorluklar vardir. Bu yuzden, basan
hemen gelmeyebilir, ama bu onun degersiz
oldugu anlamina gelmez.

MIiT 3: BASARI SADECE MADDi
ZENGINLIKTIR

Bircok kisi, basanl bir hayatin maddi zenginlik ile
dlculecegini dusunur. insanlar, buyuk evler, lUks
arabalar ve pahali tatillerin, basanyi simgeledigini
sanir. Ancak basar, cok daha genis bir kavramdir.
Maddi kazang, bir basan gostergesi olabilir, ancak
duygusal tatmin, kisisel gelisim ve hayatinizdaki
insanlarla kurdugunuz guclt baglar da en az o
kadar énemlidir. Bazi insanlar i¢in basan, sevgi

o0

Basari ile ilgili en yaygin mitlerden
biri, bu yola ¢cikan herkesin ayni
adimlan atmasi gerektigidir. Cogu
insanin diisiindiigii gibi, basanh

bir girisimci olmak i¢in belirli bir is
modeli takip etmeniz, sabah 5'te
kalkip bir an 6nce ise baslamaniz
ya da universiteye gidip iyi bir is
bulmaniz gerektigi disiniiliir. 9 9

dolu bir aileye sahip olmak, anlamli bir is yapmak
ya da i¢ huzura ulasmaktir. Bu bakis acisiyla, basan
sadece parayla dlctulemez.

MiT 4: BASARI DUSMANLARDAN ARINMIS
BiR YASAM SUNAR

Basanya giden yol genellikle yalmzlik ve zorluklarla
doluymus gibi gdsterilir. Cogu insan, basarl
insanlarnn hi¢ bir zorlukla karsilasmadigini veya
etraflanindaki tum engelleri asmanin kolay olduguna
inanir. Ancak, basariya ulasan cogu kisi, surekli olarak
elestirilen, engellemelerle karsilasan ve bazen de
terk edilen bir yolculuk yapmistir. Basan, her zaman
karsit fikirlerden, zorluklardan ya da basarnsizliklardan
arnnmis bir yasam degildir. Basan, cogu zaman

bu tur engellerle yuzleserek, onlara karsi direng
gelistirmekle ilgilidir. ironik bir sekilde, basarya
ulasmak, bu tur zorluklan nasil asacagimzi 6grenmeyi
gerektirir.

MIT 5: BASARI, MUTLAKA PLANLI
OLMALIDIR

Herkesin bir plani olmas gerektigi ve o plana sadik
kalmasi gerektigi disuncesi de yaygindir. Ancak
bazen basarli olmak i¢in planin disinda dustnmek
gerekir. Bazen en buyuk firsatlar, planda olmayan
ve hatta tesadufen karsilastiginiz firsatlar olabilir.
Hedeflere ulasmak icin her adimi planlamak ve bu
plana sadik kalmak elbette faydalidir. Ancak, bazen
spontane hareket etmek, esnek olmak ve degisen
kosullara adapte olabilmek de basanyi getirebilir.
Kendi yolunuzu yaratmaniz ve sartlara gére planinizi
degistirebilmeniz de bir basan bicimidir.
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KOGLUGUN OTESINE

| U

B GELIGE
JUGRL

Profesyonel koc¢luk denince, aklima gelen ilk isimdir Tuncel Gulsoy.
Profesyonel koclugu, sadece bana degdil dokundugdu herkese sevdiren, bize
her daim ilhan veren bir isim, bizim i¢in bu alanda bir duayen. Kendisinin
Esentia Akademideki e@itimlerine katiimis ve essiz kogluk atdlyelerini
deneyimlemis biri olarak, yoluma isik tuttugu icin kendimi her zaman sansli
hissederim.Tuncel hocamin, hepimizin bildigi ve derslerimizde de ¢cok¢a
bahsettigi ayni zamanda hayat mottosu olan, “Koclugun Ofesine, Bilgelige
Dogru” adini verdigi kitabini ¢iktigi gibi alip okudum. Kitap, tam bir bas

ucu kitabi olacak 6zellikte, kisa kisa hayata dair kogluga dair yazilardan
olusuyor. Ardindan da dergimiz i¢cin roportaj yapmak Uzere heyecanla
kendisiyle ilefisime gectim ve her zamanki nezaketiyle beni Cihangirde
bulusmay! tercih ettigi Firuz Cafe'de agirladi. Rbportaj bahane, sohbet ve
Uzerine muhtesem kocluk seansi sahane bir deneyim oldu yine benim icin.
Kitabini ve réportajini okuyan herkese ilham vermesi dilegiyle...

Roportaj Tllin Geneli Donmez

Esentia Akademi'deki master siniflariniza giren her
bir 6grenciniz gibi, benim de koc¢luk yolculugumda
essiz izler biraktiniz Tuncel hocam. Kitabinizda,
profesyonel koclugun, son 17 yilinizda ruhsal bir
yolculuk oldugunuzdan bahsediyorsunuz. Kogluk
yolculugunuz nasil basladi, bahseder misiniz?
Hikayenizi dinlemek isteriz.

Bazen insanlar bana soruyor: “Ko¢ olmak i¢cin neden
55 yil bekledin?” Ben de onlara ibrahim Tatlises’in bir
s6zU ile cevap veriyorum. Ona da sormuslar: “lbrahim,
sen neden Universiteye gitmedin?” O da cevap veriyor:
“Urfa’da Oxford vardi da biz mi gitmedik?”

Profesyonel koclukla eskiden birlikte calistigim Demet
Uyar sayesinde tanistim. O muhasebede ben ise satista
gorev aliyordum. Demet ile karsilastigimizda o, bir kocluk
isini TUrkiye’ye getireceginden bahsetti ve egitime
davet etti, bir demo olacagini ve istersem devam
edebilecegimi soyledi. Gittigimde cok hosuma gitti ve
ilk egitimime orada basladim. O dénem Sisecam’da
calbistyordum, onlara konudan bahsettigim ve onlar
destek olarak egitim masraflarimi da karsiladilar. Daha
sonra hangi yone gidecegim konusunda ne yapacagimi
dasunarken 25 — 26 haftalik bir sertifikasyon programi
oldugunu 6grendim ve bu programa basladim.
Sonrasinda, emekli oldugum gun bir arkadasim ile

otururken bana emeklilik hayatindan bahsetti ve
hayatimin artik nasil ilerleyecegini anlatti. O sohbet
sonunda arkadasima tesekkur ettim ve ilk misterime
kocluk seansi yapmak Uzere yola ¢iktim. Boylece kocluk
serlivenim baslamis oldu. 2015 yilinda profesyonel
kocluk alaninda MCC Unvanini aldim. 2018’de ve daha
sonra 2027de bu Unvanimi yeniledim. Dérduncl kez
tekrar yenilemek icin ise heyecanla bekliyorum.

Kocluk alaninda MCC Unvanini ilk alanlardan
birisiniz degil mi?
Evet, Ulkemizde bu Unvani alan altinc kisiyim.

Yolcugunuzu simdi kitabiniz ile taglandirdinmiz. insan
omri sinirll, atalarimizin da dedigi gibi, baki kalan
bu kubbede hos bir seda imis. Giin gectikce bu
sedaya ufacik bir kitap eklemenin anlam katacagini
diistindiim diyerek kitap yazmaya karar verdiginizi
soyliiyorsunuz. Nasil gelisti bu siirec?

Onlar LinkedIn’de yazdigim yazilardi fakat bir seyin
altini vurgulamak isterim. Editor kitap yazarken cok
6nemliymis, onu anladim. Bu kitabin editérlagu yapan
Sengll Hanim, buttn yazilanmi aldi, gruplara ayirdi,
daha sonra kisaltmalar, uzatmalar, ¢ikartmalar ve
eklemeler sonrasinda alti aylik bir sdrec ile yazilanm bir
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kitap haline geldi.

Bu kitap, biraz zamanin 6tesinde. Bu kitab1 roman gibi
okumak zorunda degilsiniz, teknik bir kitap da degil.
Kendi yasam deneyimlerimden yansiyan, sadece
kocluk degil, yasamin butinunu ele alan bir kitap.

Bu nedenle daha anlamli oldugunu dusuntyorum.
Kitaptaki bolumlerden herhangi birini o an okuyup,
kapatip, ertesi glin rastgele bir baska bolimani
okuyabilirsiniz. Bas ucunuzda surekli durup her aksam
okuyabileceginiz bir kitap.

Kapak resmi ise bir aile dostumuzun fotograf cekimiyle
oldu. Adada oldugumuz sirada benim onun fotografini
cekmemin ardindan o da benim fotografimi cekmek
istedi ve o resim cekildi. Beni ¢ok iyi ifade eden bir
resimdi, kitap hakkinda bir fikir veriyor.

Kitap isminizin hikayesini anlatir misiniz?

Bunun da ¢ykdsunu anlatmak isterim, az énce de
konustugumuz gibi, hayatta her sey énce bir teknik
egitimle baslamak zorunda fakat teknik egitim bir
noktaya kadardir. Yani bir noktaya geldiginiz zaman
sizin, kitapta da bahsettigim gibi aldiginiz 6zel
hamurdan kendi 6zgln pizzanizi yapmaniz ve kendi
kisiliginiz ve ruhunuzu katmaniz gerekiyor. Amerikali
hocam Maria Nemeth'in egitiminde bir glin koclugun

otesine gecmek istedigimi sdyledim, standart kogluk
bana yetmiyor. O da “Koclugun &tesine, bilgelige
dogru” dedi, bu da benim bir sekilde sloganim oldu.
Bilgelige dogrudan kastim ise; 6grendigim kaliplar
Uzerinden yeni bir hayat bulmak.

Kocluk deneyimi de ayni bir sarap gibi gecen zaman
ile olgunlasir. Hepimizin gecmis deneyimleri ve
ogrendikleri birbirimizden farkli, dunyayr algilamamiz,
bakisimiz, algida seciciligimiz, kalturlerimiz ve egitimimiz
farkli. Benim koclugum, benim bilincim ile sekillenen
bir sey, seninki ise senin bilincin ile. Bu nedenle
kocluklarimiz da birbirinden farkl, daha degerli degil,
sadece farkll. O nedenle en iyi kocluk diye bir kavram
da olmamali, buna karsiyim. Bir kisiye daha iyi koc¢luk
yapabilmek onunla aramizda kurulan iletisime bagl.

Koclugun hepimizin bildigi bir tanimi var ancak
koclugun tanimini bir de sizden dinleyebilir miyiz?
Kocluk temelde cok karmasik bir sey degil. Koclugun
temeli aslinda karsindaki insana farkindalik yaratmak,
temeli aslinda bundan ibaret. En son aldigim egitimde
Claire Patrick; biz karsimizdakine “coachee (kocluk alan
kimse)” ifadesi yerine “thinker (dUsunen)” ifadesini
kullanyoruz. Bizim yaptigimiz sey aslinda kisiyi kendi
meseleleri Uzerine dusundurerek bir farkindalik
yaratmak. Farkl kocluk okullan var ve hepsinin tarifi
farkli. Ko¢luk temelde karsindaki insanda farkindalik
yaratmaktir.

Kitabinizda, koclugun teknikten cok ruhsal bir
yolculuk oldugundan bahsediyorsunuz. Siz kocluk
meslegini yaparken nelerden ilham aliyorsunuz?
Koc¢luk meslegini icra etmek isteyenlere bir pilav drnegi
vermek isterim.

Yillar 6nce Trabzon’da bir pilav yemistim, kitabimda da
bahsediyorum. Babamin arkadas! evine davet etmisti ve
esinin yaptig1 pilavdan yemistim. Tereyaglh sade beyaz
pilav yapmist. icinde bezelye, et vs hicbir baska ek
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Bazen insanlar bana soruyor: “Ko¢
olmak i¢in neden 55 yil bekledin?” Ben
de onlara ibrahim Tatlises’in bir sozii

ile cevap veriyorum. Ona da sormuslar:
“ibrahim, sen neden iiniversiteye
gitmedin?” O da cevap veriyor: “Urfa'da
Oxford vardi da biz mi gitmedik?” ’ 9

malzeme yoktu. Vakfikebir terayagy, iyi tuz, iyi su, piring
ve yapan kisinin el mahareti ve onu demlemesi. Kag
yasima geldim, orada yedigim pilavi hala unutamadim.
Yillar sonra bu bana bir metafor oldu. Koclar olarak
aslinda bir pilav pisiriyoruz, temeli bu piring. Ama onu
pisirirken kitapta yazil olmayan seyler var. Pilavi pisiren
kisinin hangi pirinci sectigi, ne kadar sure pisirdigi,
tereyaginin miktan gibi kendine 6zgl yontemleri var.
Annesinden 6grendigi tekniklerle belki pisirdi o kadin
pilavi, ancak kendi elinin lezzetini katti.

Buglnun dunyasinda kocluk egitimleri de temel
kavramlar, teknikleri dgretiyor. Uzerine nis egitimler
aliniyor. Onemli alinan aldigimiz &zU koruyarak sade
olmak. Esas mesele karsidakini dusundurmek. O

diustndugl zaman bir an vardir, yizinde bir sey degisir,

hissedersiniz. Kiymetli olan az konusup cok dinlemek
ve 0 gbzUndeki degisimi yakalamak. Zaten o degisimi
gordukten sonra bir sey sdylemene de gerek yok.
Degisimi fark eden insan harekete de gecer. Caz muzigi
de boyle, ben de oradan c¢ok ilham aliyorum. Sokak
muzigiyken bir zamanlar, simdi modern cagdas sanat
mUzigi haline geldi. Caz muziginin o 6zglr dogaclama
anlayisi, degisik kaynaklan kendi icerisine kabul edisi,
cok sesliligi, vizyonunun acik olmasi ve dinyanin
degisimiyle strekli dénusen yapist gibi kocluk da strekli

degisiyor. ilk basta sadece yénetim kurulu Uyeleri ve

CEOQ’lar gibi kesimlere hitap ederken bugin ise daha
farkl kesimde insanlara destek olunuyor. Kocluk artik
sadece ayncalikli kesime ait bir sey olmaktan cikiyor.

Tiilin Ceneli D6nmez: Kocluk yapmak isteyenler ve
kitabinizi okuyanlara 6nerileriniz neler?

Koclugu sadece teknik olarak gérmeyin. insan olarak
sizin kendi kisiliginizi ve ruhunuzu katmaniz gerekiyor.
Hayat bir kocluk tekniginden ¢ok daha buyuk.
Dolayisiyla iyi bir koc¢ olmak icin sadece teknik bilmek
yeterli olmuyor. Cok ciddi sekilde pratik yapmak sart.
Surekli olarak bu meslege gdnulden bagh olarak her
firsatta bazen maddi karsilik bazen manevi karsilik icin
kocluk yapmak gerekiyor. Kendi stilinizi gelistirmeniz

ve kendi deneyimlerinizden &zgln koclugunuzu
yaratmaniz kiymetli. Genel kultar cok &nemli. Edebiyat,
tarih, sanat, hobileriniz, felsefe ile ilgilenip dinyanzi
genisletmeniz size fayda saglar. Dunya sUrekli degisiyor,
yapay zeka girdi hayatimiza mesela. GUndemi yakindan
takip etmek, kendimizi gelismeler hakkinda guncel
tutmak da énemli. Meslekler de degisiyor, yapay zeka
odakl bir surt meslek ortaya cikiyor.

Tiilin Ceneli D6nmez: Son olarak madem ki yapay
zeka konusuna girdik. Sizce yapay zeka kogluk
yapabilir mi?

Yapay zekanin su an tam olarak ne oldugunu ve nereye
gidecegini hicbirimiz bilmiyoruz. Yapay zeka su an
mevcutta kendine yUklenen bilgiler Uzerinden calisiyor.
ileride o bilgilerin kansimindan baska seyler icat ederse,
kendi zekasini yaratirsa, neler olabilir bilmiyoruz. Ancak
su anki dunyada etkilesim denen bir sey var bir yandan
da. Ben senin elini tutarsam baska bir etkilesim s6z
konusu. Online gérusmelerde de benzer bir durum s6z
konusu. Bizim meslegimiz de insan odakli. O nedenle
insanlara dokunmak, fiziksel olarak bir arada olmanin
etkisi paha bicilemez. insanin insana dokunmasinda
baska bir sihir olduguna inantyorum.

o6

Koclugu sadece teknik olarak
gormeyin. insan olarak sizin kendi
kisiliginizi ve ruhunuzu katmaniz
gerekiyor. Hayat bir kocluk
tekniginden ¢ok daha biiyiik.
Dolayisiyla iyi bir ko¢ olmak i¢in
sadece teknik bilmek yeterli oimuyor. ’ 9
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Tiilin Ceneli DONMEZ
Yénetici Kocu & lletisim Danismani

@ tulin@brandfocus.com.tr

Bir Ben Var
Benden Ofe

20240 geride birakirken, bircogumuz bu yilin
getirdiklerini degerlendirme, basarlarnmizi,
hedefierimizi ve gelisim alanlanmizi gézden gecirme
surecine giriyoruz. Hayatimizin yogun temposu, gogu
zaman bizi “bir sonraki hedefe” odaklanmaya itiyor.
2025'e yaklasirken ise belki de kendimize su soruyu
sormaliyiz: Bu yil dis dunya ile ilgilenirken, kendi ic
dunyamda ne kadar var oldum?

2024, hizli teknolojik gelismeler, klresel degisimler ve bireysel cabalann yili oldu.
Ancak bu kosusturmanin ortasinda bir an durup su soruyu sormak belki de en
anlamblisi: Kendimle gercekten bag kurabildim mi? icimdeki “benden &te ben”i
duyabildim mi? Cunku hayat, yalnizca dis basarilar ve gorundr ilerlemelerle degil,
kendi icsel dinyamizda anlam bulmakla da sekillenir.

Yeni bir yil geldi ve 2025 de yeni baslangiclar icin kapiyr araliyor. Bu yeni yil, kendimizi
daha iyi tanimak, potansiyelimizi fark etmek ve hem kendimizle hem de cevremizle
daha gucla baglar kurmak icin bir firsat olabilir. iste burada, Mevlana’nin cok sevdigim
s&zU, “Bir ben var benden 6te” bu sureci anlamlandirmak icin essiz bir rehber.

YENI YILDA iCSEL VE DISSAL DENGEMIizi YENIDEN KURMAK

Yeni bir yila girerken genellikle hedef listeleri yapanz: Daha fazla basan, bol para,
daha saglikl bir yasam, belki de daha iyi iliskiler. Ancak bu hedeflerin cogu, dis
dunyayla baglantili. Oysa 2025, dis dinyadaki hedeflerin yani sira i¢c dinyamiza
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doénmek icin de bir firsat olabilir. CunkU insanin

en kiymetli yolculugu, kendisine olandir. icsel
dunyamiza dénmenin, kendimizle iletisim
kurmamizin, tim iletisim sUreclerimizdeki etkisi
buyuktar. Kendini taniyan bir birey, iliskilerinde
daha acik, daha samimi ve daha etkili olabilir. Kendi

duysgularini, dtsuncelerini ve degerlerini anlayan biri,

cevresindeki insanlarla daha derin bir bag kurabilir.
Bu, yalnizca kisisel yasamda degil, profesyonel
iliskilerde de gecerlidir.

2025’e adim atarken sunu hatirlamak dnemli:
Kendimizi anlamak, ¢cevremizle olan tum iletisimimizi

dénusturar. icsel bir farkindalikla hareket ettigimizde,

yalmzca daha mutlu degil, ayni zamanda daha etkili
bireyler haline geliriz.

ILETiSIM VE KENDiNi TANIMA:

2025’IN ANAHTARI

Yeni yil, kendimizi daha iyi ifade etmek ve
cevremizdeki insanlarla daha guclu baglar kurmak
icin bir firsat sunar. Ancak bu baglann temel,
kendimizi tanimakla baslar. iletisimci gdztyle
baktigimizda, “Bir ben var benden &te” ifadesi, icsel
farkindalik ile dissal etkilesim arasindaki dengeyi
simgeler.

2025’te daha iyi bir iletisimci, lider, takim oyuncusu,
ebeveyn ya da arkadas olmak icin, su adimlan géz
6nunde bulundurabilirsiniz:

* Kendinize Diiriist Olun: Gercekten ne hissettiginizi

ve ne istediginizi anlamak, saglikl iletisim icin ilk

adimdir. Duygularnnizi, kalbinizin sesini dinleyin.

» Sessizligi Kucaklayin: iletisim yalnizca konusmak
degildir; bazen dinlemek ve sessizlik icinde
dustinmek daha guclt bir mesaj verir. Unutmayin,
iletisim 6nce kendimizle baslar. Kendimizle ne kadar
gucll bag kurarsak, baslanyla olan iletisimde de o
kadar kendimizi ifade edebiliriz.

« Otantik Olun: Oldugunuz gibi olmak ve bu sekilde
iletisim kurmak, glven insa etmenin en saglam yolu.
Kendimize dogru yolculuk yaptigimizda, kendi ic
sesimizi dinledigimizde kendimize olan yolculuga
cikanz ve 6zumuze daha da yaklasinz.

Bu adimlar, hem kendi i¢sel yolculugunuzu hem

de cevrenizle olan baglannmzi derinlestirmenize ve
kendinizi daha iyi ifade etmenize yardimci olabilir.

KENDINiZzi VE iLiSKILERINiZzi

YENIDEN KESFEDIN

2025, icsel ve dissal dunyamizda yeni dengeler
kurmak icin glclu bir baslangic sunuyor. Mevlana’nin
“Bir ben var benden 6te” sdézU, yalnizca kendimizi
degil, cevremizle kurdugumuz baglan da
donusturmek icin bize bir yol gdsteriyor. Bu yeni
yilda, sadece hedeflerinize degil, kendinizi anlamaya
ve iliskilerinize daha fazla derinlik katmaya da
odaklanin. Cunku insan, i¢sel farkindahigin artirdikca,
cevresiyle daha guclu bir uyum yakalar ve bu uyum,
hem bireysel hem de toplumsal anlamda daha
blyuk déontsumlere kap1 acar.

2025, kendinizi ve baskalanni daha derinlemesine
taniyacaginiz, daha anlaml baglar kuracaginiz ve
hayatiniza yeni bir anlam katacaginiz bir yil olsun.

6 6 Bu yeni yil, kendimizi daha iyi

tanimak, potansiyelimizi fark
etmek ve hem kendimizle hem

de cevremizle daha gii¢lii baglar
kurmak icin bir firsat olabilir. i§te
burada, Meviana’'nin ¢ok sevdigim
so6zii, "Bir ben var benden 6te” bu
siireci anlamlandirmak i¢in essiz

bir rehber. ’ ’

Charter Chapter

GUCUMUZ MESLEGIMIzZ,
MESLEGIMIizZz cUCUMUZ

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

g
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Aysen SEZER '
IK Profesyoneli, ICF Kogu, lletisimci

Degisim mi?
Donusum mu?

Degistiremedigimiz seyler neler? Neleri degistirmeye
calisiyoruz? Degistirmek istememizin sebebi neler?
Degistirmesek ne olur? Degistirince neler olur?
Olmasini istedigimiz sey ne? Olmasa ne olur?..
Degistiremedigimiz bazi seyler olabilir. Bazen
oldugumuz ortam, bazen sevdigimiz kisi, bazen anne
babamiz, bazen isimiz, bazen yoneticimiz, bazen de
kendimiz... Ugrastik, konustuk, cabaladik, yazdik, gizdik.
Olmuyor... Olmuyorsa sali vermeliyiz. Sall vermek yani
kendi haline birakmak. Hem kendini hem de onu...

Sen onun bir seylerin farkina varmasi icin ugrastikca o direng gosterebilir ve sen
ugrastikca o inatla uzaklasabilir. O dedigim cogu zaman da kendimiz olmuyor muyuz?
Bu donguyu kirabilmek icin bunu o an gérmek ve vazgecebilmek gerek. Bu vazgecis
gecici bir vazgecis, durup sindirebilmek icin, anlayip fark edebilmek icin.

Bu onun yolu, bu sekilde ona yol arkadasligi yapamazsin. Hatta bu sekilde hicbir
seyin farkina vardiramazsin. Once senin odagini degistirmen gerekiyordur belki de.
Boylece onun senin merkezinde olmadigini hissetmesiyle stres azalir, her iki taraf da
rahatlar. Bu noktada ugrasan taraf kendini uzaklastinp araya mesafe koyarsa isler biraz
karmasik hale gelebilir. Bunun yerine ona sevgini goster, 6nemli oldugunu hissettir,
ona onun yolunda arkadas olacagini séyle ve given ver. Cogu zaman karsimizdaki

o degistiremedigimiz kisi ya da seye sinirleniriz. Her seyi disarndan géren kisi olarak
onun da gérdugun seyi gérmesini ya da hemen soéylediklerinle birlikte degismesini
isteyebilirsin. Ancak degisim zorlu bir strectir ve bu surecte bazen senin de kendini

degistirmen gerekebilir.

Anne babamizin degistiremeyecegimiz taraflarin
gordlgumizde onlan oldugu gibi kabul etmeyi
ogrenmek, sevdigimiz kisinin bazi &zelliklerinin
degismeyecegini anladigimizda sevdigimiz dzellikleriyle
hayatimizda olmasina musaade etmek, isimizi
degistiremedigimizde bizi mutlu edecek is modeline
karar vermek... Baktigimizda bunlarin hepsinin

bizim kendi degisim yolumuzda yaptigimiz tercihler
oldugunu soyleyebilir miyiz?

O zaman degistirmeye degil de déonustirmeye
cabalamak ve bu surecin bir parcasi olarak ise 6nce
kendimizden baslamak daha keyifli olmaz mi?
Nedense hepimizin hayatinda degismesini istedigi
cok sey var ve hep degismediklerinden yakininz.
Soyluyorum, konusuyorum, ugrastyorum ama yine de
degismeyen bir suru sey...

Evet, degismezler cinkl dnce sen degistiginde
etrafindaki her sey degismeye baslar. Hayatinin bas
roltinde sen oldugunu unutmazsan aslinda her seyin
de senin tercihlerin ve dustncelerinle olustugunu
kolaylikla anlayabilirsin.

Aliskanbiklan davranisa donusttrmek

Aliskanliklar Gzerine yaptigim okumalarda bircok
yazarnn ortak belirttigi hayal etme yontemini kendimde
de deniyorum. Evet, gercekten cok ise yarayan ve
beynimi yonettigimi hissettigim bir yontem. Ornegin

erken kalkip spor yapacagimi hayal ettigimde sabah

daha kolay uyandigimi, dolabimda Ustime olmayan
elbisemi giydigimi hayal ettigimde daha az yemek
yedigimi, yazimin yayinlandigindaki mutlulugumu hayal
ettigimde yaziy1 tamamlamak icin harekete gectigimi
deneyimliyorum. Bunu yaptikca istedigim aliskanbiklar
olusuyor. Daha hizli harekete gecmek, bir yol haritasi
hazirlamak ve varmak istedigim noktayi belirlemek gibi...
Bu uzun ve sabir gerektiren bir yol ancak sabrettiginde
yolun sonundaki 1s1k gbz kamastinci. Cunku bir insanin
aliskanliklanni degistirmesi icin 21 glin gecirmesi,

bunu davranisa dénustirmek icin ise belki birkac

ay icsellestirmesi gerekiyor. Ve yapilan arastirmalara
gore bu en az 3 ay surlyor. Yani sizin bir kisiyi

etkileyip degistirmek icin ortalama 5 aya ihtiyaciniz
var. Bu nedenle bazi seyleri degistiremeyeceginizi
6nden kabul etmek ve bir yandan da o kisilerin
davranislarina etki edebilmek icin sabirla aylarinizi
harcamaniz gerekebilir. Ancak amag baskasi degil de
sen oldugunda isler cok degisiyor. Yazinin basinda
sordugum sorulann yanitlarini kendin icin vermeye
basladiginda en 6nemli ve en kiymetli olan seyle
ugrasmaya baslyorsun yani sen...

Okura tavsiyeler: Eger sen de bazi seyleri degistirmek
istiyorsan James Clear-Atomik Aliskanliklar kitabin
okuyarak baslayabilirsin.
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Ecem Keskinkaya OKDEN
Yetenek Yonetimi Kidemli Uzmani

Kigisel ve Profesyonel
Gelisimin Vazgecilmez Aracit:

Geri Bildirim
Alma ve Verme

Geri bildirim, bireylerin ve kurumlann gelisimi icin en
6nemli arac¢lardan biridir. Hem is hayatinda hem de
gunluk yasamda, geri bildirim surecini etkili bir sekilde
yonetmek, basarnya giden yolda dnemli bir adim
olarak gorulmektedir. Ancak geri bildirim almak ve
vermek, sanildigi kadar kolay bir stre¢ degildir; dogru
bir yaklasim ve strateji gerektirir.

Geri bildirim, bir bireyin performansi, davranislan veya yaklasimlan hakkinda
disandan gelen yorumlann butinuddr. Bu sureg, ¢ift yonlu bir iletisim mekanizmasini
temsil eder; bir yanda bireyin kendini gelistirmesi icin geri bildirim almasi, diger
yanda ise baskalarnnin farkindaliginm artirmak icin geri bildirim verilmesi. Etkili bir
geri bildirim, bireyin gucltd yonlerini daha fazla kullanmasini saglarken, gelistirilmesi
gereken alanlar icin de rehberlik sunar. Geri bildirim sUreci, yalnizca elestiri veya
oneri sunmay degil, ayni zamanda yapici bir diyalog olusturmayi da kapsar. Bu
nedenle geri bildirim, bir 6grenme ve gelisim firsati olarak degerlendirilmelidir.

Geri bildirim almanin bireysel farkindalik ve gelisim Uzerindeki etkisi buyuktdr.
insanlar, kendilerini her zaman objektif bir sekilde degerlendiremezler ve genellikle
"kdr noktalar” olarak adlandinlan eksikliklerini fark edemezler. iste tam da bu
noktada, disarndan gelen bir geri bildirim, bu eksikliklerin gérundr hale gelmesini

6 6 Geri bildirim alma siirecinde etkili olmak icin bazi temel prensiplere
dikkat edilmelidir. ilk olarak, bireylerin geri bildirim karsisinda acik
bir zihinle yaklasmalan dnemlidir. Ozellikle elestirinin yer aldig geri
bildirimlerde, savunmaci bir tutum sergilemek yerine, durumu bir
ogrenme firsah olarak gérmek gerekir. 9 ,

saglar. Ornegin, bir calisanin yéneticisinden

aldigi yapici bir geri bildirim, onun zayif yonlerini

fark etmesine ve daha etkili bir calisma stratejisi
gelistirmesine yardimar olabilir. Geri bildirim

almak ayni zamanda bireylerin glclt yonlerini
belirlemelerine de olanak tanir. Ornegin, “Sunum
sirasinda karmasik bir konuyu net bir sekilde ifade
etme yetenegin cok etkileyiciydi” gibi bir geri bildirim,
bireyin bu yetenegini daha fazla kullanmasini tesvik
edebilir.

Geri bildirim alma surecinde etkili olmak icin baz
temel prensiplere dikkat edilmelidir. ilk olarak,
bireylerin geri bildirim karsisinda acik bir zihinle
yaklasmalarn snemlidir. Ozellikle elestirinin yer aldig
geri bildirimlerde, savunmaci bir tutum sergilemek
yerine, durumu bir 6grenme firsati olarak gérmek
gerekir. ikinci olarak, geri bildirim alirken detayh sorular

sormak sureci daha verimli hale getirebilir.
Ornegin, “Bu konuda neyi farkli yapmam
gerektigini dustnuyorsunuz?” gibi bir soru,
bireyin eksik noktalarnni daha iyi anlamasina
olanak tanir. Son olarak, geri bildirim veren kisiye
tesekkur etmek, bu strecin pozitif bir sekilde
sonuclanmasini saglar ve gelecekte daha fazla
geri bildirim alma olasiigint artinr.

Almak kadar Vermek de Onemli

Diger yandan, geri bildirim vermek, en az geri
bildirim almak kadar dnemlidir. Etkili geri bildirim
verme becerisi, baskalarnnin gelisimine katkida
bulunmanin yani sira, iliskilerde gtiven olusturur
ve saglikl bir iletisim ortami yaratir. Is hayatinda,
ozellikle liderlik pozisyonunda olan kisiler

icin geri bildirim verme becerisi kritik dneme
sahiptir. Etkili geri bildirim vermek icin bazi temel
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kurallara dikkat edilmelidir. itk olarak, geri bildirimin
spesifik olmasi gerekir. Genel ifadeler yerine somut
orneklerle konusmak, geri bildirim alan kisinin
durumu daha iyi anlamasina yardimei olur. Ornegin,
“Daha dikkatli olmalisin” demek yerine, “Son teslim
tarihine yetismeyen raporlar projeyi aksatti; bu
konuda daha iyi bir zaman yénetimi yapabiliriz” gibi
bir ifade daha yapicidir. ikinci olarak, geri bildirimin
dengeli olmasi dnemlidir. Sadece olumsuz noktalan
vurgulamak yerine, olumlu yénlere de dikkat cekmek
bireyin motivasyonunu artirr. Ornegin, “Bu hafta
ekibinle iletisimin ¢cok etkiliydi; ayni sekilde, raporlarnn
tesliminde de biraz daha hizli olabiliriz” gibi bir geri
bildirim hem tesvik edici hem de gelistiricidir.
Zamanlama, geri bildirimin etkili olmasinda kritik bir
rol oynar. Cok gec verilen bir geri bildirim, bireyin
durumu hatirlamamasina veya geri bildirimi ciddiye
almamasina neden olabilir. Ornegin, bir calisanin
sunum sirasinda yaptigi bir hatayi, haftalar sonra
glndeme getirmek yerine, hemen ardindan yapici
bir sekilde iletmek daha etkili olacaktir. Ayrica,

geri bildirim sUrecinde kullanilan dil de énemlidir.
Suclayict veya sert bir dil kullanmak yerine, empati
kuran ve ¢c6zUm odakl bir yaklasim benimsenmelidir

bildirim arasindaki ayrimin dogru yapilamamasi
gelir. Elestiri, genellikle yikici bir ton tasirken, geri
bildirim yapici bir amaca hizmet eder. ikinci olarak,
geri bildirim alan kisinin savunmaci bir tutum
takinmas, surecin verimliligini azaltabilir. Ozellikle
olumsuz geri bildirimlerde, kisinin kendisini tehdit
altinda hissetmesi dogal bir tepkidir. Bu nedenle,
geri bildirim veren kisinin empati kurarak hareket
etmesi dnemlidir. Ayrica, geri bildirim sUrecinde
kalturel farkhliklar da dikkate ainmalidir. Bazi
kalturlerde dogrudan geri bildirim tercih edilirken,
bazi kulturlerde dolayli ve daha yumusak bir dil
kullanilmasi beklenir.

is dunyasinda geri bildirimin rolu oldukca buyuktar.
YUksek performans kultUrine sahip organizasyonlar,
calisanlarina duzenli ve yapici geri bildirim saglama
konusunda basanlidir. Sonuc olarak, geri bildirim
alma ve verme, bireylerin ve organizasyonlarin
gelisiminde kritik bir rol oynar. Etkili bir geri bildirim
sureci, sadece performansi artirmakla kalmaz, ayni
zamanda kisilerarasi iliskileri gliclendirir ve ekip
dinamiklerini olumlu yénde etkiler.

Ornegin, “Sen surekli hatalar yapiyorsun” gibi bir 6 6 Zamanlama, geri bildirimin efkili

ifade yerine, “Bu konuda daha fazla pratik yapmanin
faydal olacagint dusuntyorum” gibi bir ifade, geri
bildirimi daha olumlu bir hale getirebilir.

Geri bildirim sUreci hem bireysel hem de
organizasyonel dizeyde cesitli zorluklarla
karsilasabilir. Bunlann basinda, elestiri ve geri

olmasinda kritik bir rol oynar.
Cok gec verilen bir geri bildirim,
bireyin durumu hatirlamamasina
veya geri bildirimi ciddiye
almamasina neden olabilir. ’ ,

Kocluk hedefe giden yolu aydinlatir.

Evinin konforunda katilabilecegin online,
Uluslararasi Kocluk Federasyonu (ICF) akredite
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YETKINLIKVE
ADALET DENGESI:

Isverenler ve sirket yoneticileri arasindaki iliski, is hayatimizda sirketlerin basarisini
onemli dlctde etkileyen konulardan birisi olmustur. Bir isin isteyerek ve severek
yapilmasindaki en énemli unsurlardan olan yoneticiler ve isverenler iliskisinin
temelinde var olan adalete bakis acisi, yetkinlikler ve karsilikli beklentiler, calisma
ortaminmin verimliligini ve is ahlakini dogrudan etkilemektedirler. S6z konusu
etkilesimde, isverenin adalet kavramina bakisi ve yetkinligi ile bu kisilerin yonettigi
islerin dnemli bir kismini yUrtten yoneticiler arasindaki potansiyel catisma, isletmeler
icin kritik bir analiz konusu olusturmaktadir. Literattrde, isyerinde adalet konusuyla
ilgili bircok calismaya rastlamama ragmen, isverenin yetkinligi konusunda neredeyse
hicbir calismaya rastlayamadim. isveren baslangicta basarnli isler yapmis fakat
sonradan zamanin gerisinde kalmis bilgilerini glncelleyememis olabilir ya da mevcut
is hayatina farkli alanlardan gelmis ama o alanda yetersiz kalmis olabilir veyahut
yetersiz bir bilgi seviyesinde belirli bir isletmeyi miras olarak almis olabilir ya da
tesadufi olarak oradadir. Bu durumda, mevcut yoneticiler ile ayni dili konusabiliyor
olmak mumkun olamayacagi gibi karar verme sureclerinde, ise alim streclerinde,
finansal ve operasyonel streclerde, pazarlama ve satis sureclerinde, hukuki ve diger
prosedurel sureclerde bir catismanin yasanilmasi kacinilmaz olur.

isverenin yetkinligi, organizasyonel liderlik, karar

verme ve iletisim becerileri gibi faktorleri icerirken,
yonetici catismasi ise farkli ydonetim anlayislan

ile karar alma sureclerindeki farkliliklar, rekabetci
ortamin yarattigr gerilimler gibi konulan kapsayabilir.
Bu kavramlar, érgutsel iliskiler ve davranis, isletme
yonetimi literatUrinde dnemli bir yer tutmaktadir.
Son yillarda hep yoneticilerin ve calisanlarin yetkinlik
veya kisisel gelisimlerinden bahsedilmektedir.

Bu konu kismen sirketin cikarlan ile isglcunun
ihtiyaclarnnin uyumlastinimasiyla ilgilenen érgutsel
psikolojinin alanina da girmektedir. Nihayetinde bu
tur catismalarin 6ntne gecmek icin bundan énce
oldugu gibi, bundan sonra da isverenlerin yonetim
ve liderlik becerilerini gelistirmeye yonelik, egitim
ve danmismanlik hizmetlerinden faydalanmalar,
isletmelerin uzun vadeli basansi icin kritik Gneme
sahip olacaktir.

Isverenin adalet kavramina bakisi, yoneticiler ve
calisanlar arasinda gliven insa etmenin temelini
olusturur. Tum calisanlara esit davranan, onlarn
seslerini duyan ve kararlannda tarafsiz olabilen
isvereni adaletli olarak dusunebiliriz. Bu adalet
anlayisi, isletme icinde motivasyonu ve baglilig
artinrken, catismalann énlenmesine de énemli
dlcude katkida bulunur. Isverenler adil davranmalar
gerektikleri gibi tum etkilesimde bulunduklar ile

de bu algiy1 yonetmek durumundadirlar. Bunun
sebebi, etkilesimde bulunanlarin ortaya ¢ikan
sonu¢lardan memnun olmasa bile adil olunduguna
kanaat getirmis olabilecegidir. Tersi durumda,
davranislaninin yoéneticilere ve diger calisanlara zarar
vermesinden endise etmeyen isverenler, yillarca iyi
niyet ve yuksek performans ile calisan yoneticilerin
motivasyonunu direkt olarak dusurerek, kuruma
dusmanlik beslemelerine de neden olabileceklerdir.
Hatta bazi suistimallere sebep olarak, isverenin
adaletsizliginin de ileri sUruldugu goérulmastar.
Burada adalet kavrami, gorevlerin ve islerin nasil
dagildigindan tutun, tum o6dul-ceza sistemini de
icerisinde banndirmaktadir. Mevcut sistemde adalet
algisin1 yonetememis veya adaletsiz bir tutum
icerisinde olan isveren, surekli bu adaletsizlikten
kurtulma hayalleri icerisinde ve bir depresyon
halinde olan bir yonetici kitlesi ortaya cikartmis
olacaktir. Motivasyonu elinden alinan bir yonetici ve
etkilesimde bulundugu bircok calisan, tedarikciler ve
diger muhtelif cevreler...

isverenler ve sirket yoneticileri arasinda catismaya
sebep olan konulan cesitli sebeplere dayandirmak
mumkundur. Ornegin, guc dengesizligi ve iletisim
eksikligi. Gug dengesizligi, isverenin otoritesini

keyfi olarak kullanmasi ve yoneticilerin karar alma
sureclerine katiimini kisitlamasi ya da asin serbest
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birakmasi durumunda ortaya cikar. iletisim eksikligi
ise, performans degerlendirmelerinin ve beklentilerin
acikca ifade edilmemesinden kaynaklanabilir. Bu
sorunlan ¢cézmek icin, karsilikl saygi, duzenli geri
bildirimler ve seffaf iletisim kanallannin olusturulmasi
onerilebilir.

Diger taraftan, isverenin isin teknik yénlerine,
endustri ve calisanlannin ihtiyaclarina iliskin bilgi
duzeyi ve yetkinligi, isin yonetim seklini ve isyerindeki
atmosferi de etkileyecektir. Yeterli bilgiye sahip
olmayan isverenler yanlis kararlar alabilir ve bu
durum, yoneticilerle olan iliskilerinde catismalara

yol acabilir. DUsUk bilgi seviyesi, yetersiz yetkinlik ve
ayni dili konusamiyor olmak, iletisim kopukluguna,
catismalara, is birliklerinde karar alma ve performans
degerlendirme sureclerinde zorluklara sebep
olacaktir. Daha fazla bilgi duzeyinde olan kisiler,
karmasik terimler ve kavramlarla birlikte analitik
dustnme sureclerine sahipken, daha dusuk bilgi
duzeyinde olan kisiler bu terimleri anlamakta
zorlanarak, iletisimde kopukluklara ve yanlis
anlamalara yol acip, karar alma sUreclerine katki
saglayamaz ya da hatal kararlar ainmasina sebep
olabilirler.

isverenin vizyonunu uygulamakla sorumlu olanlar
yoneticilerdir. isverenler yéneticilerin vizyonunu

ML ISR e LI
SRR RRRRRRRRRR A

rer
L}

Y

takip etmezler, kendi vizyonlarina uygun yoneticileri
secebilirler. Sirketlerin glnluk operasyonlarindan
sorumlu olan ydneticiler, isverenin vizyonuyla,
adalet anlayist ve bilgi dlzeyiyle dogrudan
etkilesime girerler. Yeterli derecede yetkin ve bilgi
sahibi olmayan ve adalet anlayisi bozuk olan
isverenler, yoneticilerin karar alma sureclerine ve
motivasyonlarina son derece olumsuz etkilerde
bulunabilirler. Bu tespit, dzellikle kritik kararlarnn
alindigr zamanlarda, yoneticiler ile isveren arasinda
catismalann ortaya ¢ikmasina sebep olabilir. Bircok is
gorusmesinde, isten aynlmalara sebep olan konular
arasinda bu durumdan bahsedilmistir.

isyerindeki adalet, is tatmini ve motivasyon ile ilgili
bircok bilimsel arastirma yayimlanmistir. Bunlarn
ortak sonucu olarak da 6rgltsel adalet ile is tatmini
ve motivasyonu arasinda anlamli ve pozitif iliskinin
var oldugunu séylenmistir.

insan kaynaginin ve yetenegin, ginimuz is
hayatinda gindemin ilk maddelerinde olmasina
ragmen, bir isverenin bunlan disinememesi, bir
vizyonu olamamasi, bir plant olamamasi, onu
baskalarnin planlarnna dahil olmak zorunda
birakabilecektir. GUnu kurtarmak zorunda olanlar,
sUrekli baskalarnni takip edip surekli bir adim veya

binlerce adim geriden gelmek zorunda kalacaklardir

ve "Gidecegi limani bilmeyen yelkenliye hicbir rtzgar

yardim edemez" (Umut Esen, Tolstoy’un Bisikleti,
2019).

Esneklik, yenilikcilik ve cevikligin énemli hale
geldigi dunya, isletme ydnetimi alaninda bircok
dondsim ve degisimin esigi Uzerindedir. Bunlar,
teknolojik ilerlemeler, kuresellesme, degisen tuketici
davranislan gibi faktérlerdir. isletmeler ise artik
uzun vadede var olabilmek icin sadece sermaye
sahiplerini degil, tum paydaslarnni (calisanlar,
tedarikgiler, toplum ve diger cevreler) dikkate alarak
karar almak zorundadirlar. Ama bunlann hicbiri
adalet ve adaleti dustnemeyen yetkinliklere sahip
olmadan dusunulemez.

isverenin bilgi eksikliklerini fark edebilmesi ve

bu konuda adimlar atabilmesi icin yoneticilerin
isverenleriyle acik ve seffaf bir iletisim kanali
kurabilmeleri, duzenli geri bildirimlerle is sUrecleri
hakkinda daha fazla bilgi vermeleri, egitim

veya danismanlik hizmetleri almanin énemini
vurgulamalan kritik bir 8neme sahiptir. Ayrica,
yoneticiler kendi ekiplerinin performansini artirmak
ve isverenin eksik oldugu alanlarda destek saglamak
icin otonomi ve inisiyatif almalidirlar. Boylelikle
hem kendi pozisyonlarnni glclendirebilirler hem
de isyerindeki verimliligi ve uyumu artirabilirler.
Son olarak, yéneticiler dis kaynaklardan (Kocluk,
mentorluk, profesyonel aglar) faydalanarak
isverenlerine rol model olusturabilecek pratik
ornekler gosterebilirler. Bu adimlar, yoneticilerin
isverenlerle daha verimli ve yapici bir is iligkisi
kurmalarna yardima olabilir.

Bu nedenle isverenin bu konuda bilincli ve etkili

bir rol oynamasi, strekli olarak bilgi edinmeye

6 6 insan kaynaginin ve yetenegin,
gunumiiz is hayatinda
giindemin ilk maddelerinde
olmasina ragmen, bir isverenin
bunlan diistinememesi, bir
vizyonu olamamasi, bir plani
olamamasi, onu baskalarinin
planiarina dahil oimak
zorunda birakabilecektir. 9 ’

ve dgrenmeye acik olmasi, isletmelerinin
strdurulebilirligi icin dnemlidir. Ayrica, isverenlerin
calisanlanna firsatlar taniyarak onlann surekli
gelisimlerini tesvik etmeleri, calisanlarin ise
isverenlerinin kendi kisisel ve profesyonel
gelisimlerine dnem verdiklerini gérmeleri, kendi
motivasyonlan ve baghliklarnni da artiracaktir. Bu
faktorlerin dengelenmesi, isletmelerin uzun vadeli
ve surdurdlebilir basansini destekleyen saglikli bir
calisma ortami yaratilmasina katkida bulunacaktir.
Tersi, bir tercih olabilir ama surdurulebilir degildir.
Makale konusu icin Unlulerin su sézleri de ilham
vericidir.

Adalet olmadan dizen yoktur. John Rawls

Bilgi, insanlarin birbirlerini anlamalari icin en guc¢lu
koprudur. Harry Allen Overstreet

Adalet, her seyi layik oldugu yere koymaktir.
Ayakkabi ayagindir, kulah basin. Mevlana
Celaleddin Rumi

Konu farkli acilardan ¢cok daha kapsamli
degerlendirilebilir, ydnetici ve diger calisanlar
arasinda da ayrica degerlendirmeler yapilabilir fakat
simdilik bu kadarla yetindim.

Gelecekte, isci ve isveren kavramlarnnin varligi devam
edecektir, ancak teknolojik, ekonomik ve sosyal
degisimler bu iliskilerin dogasini etkileyebilir. Ama
gunUmuz icin hala isverenlerin ve yoneticilerin
birlikte calisarak adaletli ve destekleyici bir is ortanmm
olusturmasi, hem kurumsal hem de kisisel olarak,
surdurulebilir basan ve mutluluk icin hayati &neme
sahiptir. Birbirimize destek olacagimiz, birlikte
blylyecegimiz ve is dUnyasinda pozitif degisimler
yaratacagimiz bir gelecek dilegiyle.
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Bans GURBUZ
ICF Profesyonel Kog / Sosyoloji Ogrencisi

Toplumu Anlamak:
Sosyal Psikolojinin
Penceresinden
Hayata Bakis

Bu makale, birey ve toplum arasindaki karmasik iligkiyi
sosyal psikolojinin penceresinden ele aliyor. Bireylerin
grup dinamiklerindeki rollerini, sosyal normlara uyum
ve sapma davranislarini, anonimlesme ve kalabalik
psikolojisinin etkilerini kesfediyoruz. GUnlUk yasamdan
ornekler ve tarihsel olaylar 1siIginda sosyal psikolojinin
hayatimizdaki yeri tartisilyor.

Bir ormanda yurtduguntzi hayal edin. Etrafinizi saran agaclar, ¢cikardigimz her sesin
yankilandigi cevre ve yureginize dolan temiz hava... Bu orman, aslinda toplumun

bir metaforu olabilir. Tipki ormandaki her bir agac gibi, insanlar da kendi bireysel
varliklanni topluluk icinde ifade eder. Sosyal psikoloji ise bu ormanda rehberiniz
olacak bir pusula gibidir; bireyin diger bireylerle ve toplumla olan iliskisini anlamamiza
yardimci olur.

SOSYAL PSIKOLOJi: BIREY VE TOPLUM ARASINDAKIi DANS
Her birimiz, yasamimiz boyunca farkli sosyal ortamlarda varlik gosteririz. Bazen bir
grubun lideri, bazen bir cirak, bazen de sadece sessiz bir gdzlemci oluruz. Sosyal

psikoloji, bireyin bu rolleri nasil Ustlendigini ve
cevresinden nasil etkilendigini inceleyen bir bilim
dalidir. Peki, bu alan neden bu kadar énemlidir?

Cunku bireyler toplumu, toplum da bireyleri
sekillendirir. Bu karsilikli etkilesim, bir dansin
ahengini andirr.

Bir partiye katildigimiz1 disunun. Odada ¢ok sayida
insan var, ama kendinizi rahatsiz hissediyorsunuz.
Bir grup size donup gulumserse, belki de kendinizi
daha iyi hissetmeye baslarsimiz. Bu durum, "sosyal
onay" ihtiyacimizin bir gbstergesidir. Sosyal psikoloji,
bireylerin neden bu tarz davranislar sergiledigini
anlamaya calisir.

Bazi durumlarda ise birey, grubun sundugu sosyal
normlara tamamen ters dusen bir yolda ilerler.
"Sosyal sapma" olarak adlandirlan bu durum,
bireyin farkliigini ortaya koymasina olanak tanir.
DUsUNnun ki herkesin sessizce bir tartismay dinledigi
bir ortamdasiniz ve bir kisi bu sessizligi bozarak

farkl bir bakis agisi ortaya koyuyor. Bu birey,
cesareti ve farkhligiyla toplulugun algisini degistirme
potansiyeline sahiptir.

KENDIMIZLE VE DIGERLERIYLE BAGLI
OLMAK: BiR AYNA METAFORU

Bir aynaya baktiginmizda ne goérlyorsunuz?
YUzUnuzun cizgileri, glzel ya da kusurlu buldugunuz
detaylar... Ancak bu ayna, sadece fiziksel
gorunustnizu degil, topluma verdiginiz yansimayi
da temsil eder. Sosyal psikoloji, bu aynanin iki
tarafinda da isler: Kendinizi nasil algiladiginiz ve
digerlerinin sizi nasil algiladig.

Bir grup calismasinda, kendi fikrinizin farkl
oldugunu hissettiginiz halde grup cogunluguyla
ayni gorust savundugunuz oldu mu? Bu, sosyal
psikolojinin "uyma davranisi” dedigi bir olgu.
Toplumun bize sundugu normlar, bazen kendi
gercek dusuncelerimizi bastirmamiza neden olabilir.
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Bu durum, tipki bir nehirde akisa karsi koymaktansa
kendinizi suyun géturmesine izin vermeye benzer.
Bunun tam tersi olarak, "kendini ifade etme"
bireylerin topluma kendi renklerini katmasini saglar.
Kimi zaman, bireyler toplumda yuzeysel bir uyum
gostermek yerine kdklerini daha derine salar; bu

da uzun vadede toplumsal gelisim icin bir katalizér
islevi gorebilir.

iCiMiZDEKIi KALABALIK: ZiHiN VE TOPLUM
Bir futbol macini izlerken tribunlerdeki coskunun
sizi etkiledigini hissetmissinizdir. Kalabaligin enerijisi
sizi de sUrUkler; belki normalde yapmayacaginiz
sekilde tezahurat yapar ya da kendinizi daha

cesur hissedersiniz. Sosyal psikolojide buna

"grup davranisi” denir. insanlar, birey olarak
davrandiklarindan farkl sekilde bir gruba dahil
olduklarinda hareket edebilirler. Tipki ormandaki bir
kus surusu gibi, hep birlikte hareket etmek bireylerin
kendilerini daha glvende hissetmesini saglar.
Ancak grup davranisi her zaman olumlu bir

sonu¢ dogurmaz. Tarihteki cok sayida olay,
kalabalik psikolojisinin tehlikeli boyutlara ulastigini
gostermistir. Nazi Almanyasi'nda yasananlar, insanin
bireysel ahlakindan vazgecip grubun degerlerini
kabullenmesiyle ortaya ¢ikan felaketlere bir 6rnektir.
Sosyal psikoloji, bu tarz davranislan anlamak ve
onlemek icin kritik &neme sahiptir.

Bu durumun bir diger ytzu ise bireylerin grup icinde
anonimlesmesi ve fark edilmeden hareket etme
olanagi bulmasidir. Bu, bazen bireylere normalde

ifade edemedikleri dusuncelerini veya duygularni
ortaya ¢ikarma cesareti verebilir. Ancak, anonimlik,

bireylerin sorumluluk duygusunu kaybetmesine de
yol acabilir. Bir sosyal medya tartismasinda yapilan
sert yorumlan dastundn; ylz yuze iletisimde bu kadar
ileri gitmeyecek olan insanlar, dijital kalabaliklarnn
icinde kimliklerinin gizli oldugunu hissettiklerinde
farkli davranabilirler. Bu, hem sosyal psikolojinin
inceleme alanlanndan biridir hem de modern
dunyanin énemli bir sorunsalidir.

Grup icinde bireyin anonimlesmesi bazen de
"siddetin normallesmesi” gibi olumsuz sonuclar
dogurabilir. Kalabaliklarn etkisiyle bireyler, kendi

etik degerlerinden uzaklasabilir ve toplulugun
hareketlerine uyum saglayabilir. Bu durumun en
carpici érneklerinden biri, 1960'larda Philip Zimbardo
tarafindan yurattlen Stanford Hapishane Deneyi'dir.
Deneyde, siradan bireylerin, bir gruba dahil
olduklarinda nasil acimasizlasabildigi gdzlemlenmistir.
Sosyal psikolojinin bize sundugu bilgi, bu tur
durumlann énune gecmek icin dnemli araclar saglar.

SOSYAL PSIKOLOJININ

HAYATIMIZDAKI YERI

Sonuc olarak, sosyal psikoloji hayatimizin her
alaninda yer alir; is yerinden okula, aile iliskilerinden
toplumsal hareketlere kadar pek cok dinamigi
anlamamiza yardimci olur. Tipki ormanda yUrurken
cevremizi tanimamizi saglayan pusula gibi, sosyal
psikoloji de toplum icinde kendimizi ve digerlerini
anlamamiza isik tutar. Bir birey olarak sosyal
cevrenizdeki rolinudzu fark etmek hem kisisel
gelisiminiz hem de topluma olan katkiniz agisindan
bUyUk dnem tasir.

Bir dahaki sefere bir toplulukta bulundugunuzda,
kendinize su sorulan sorun: Bu grubun bir parcasi
olarak nasil hissediyorum? Bu kalabalik beni nasil
etkiliyor ve ben bu kalabaligi nasil etkiliyorum? iste
bu sorular, sosyal psikolojinin 1s18inda kendi "sosyal
pusulanizi" bulmaniza yardimci olabilir.

‘ 6 Bir aynaya baktiginizda ne

goriiyorsunuz? Yiiziiniiziin ¢izgileri,
gluzel ya da kusurlu buldugunuz
detaylar... Ancak bu aynaq, sadece
fiziksel goriniisiiniizii degil, topluma
verdiginiz yansimayi da temsil eder.

29

Kendi gelecekleri ile
ilgili planlari
olmayanlar,
baskalarinin

planlarina
dahil

olurlar.
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Ezgi BIiCER
Profesyonel Kog¢, Egitmen, Organizasyonel Gelisim Danismani

“YASADIM”
Diyebilecegimiz
Bir Yasam

Simdiki anda gerceklesenler her ne ise tum bunlar
fark etmek ve bu fark ettiklerini acele etmeden,
yargilamadan kabul etmek mumkun olabilir mi? Peki
ya yasamak; her gin yeniden yeni bir gline uyanirken,
her gunu bir Sncekinden daha telasli ve pek ¢cok

seyi gbrmeden, sadece bakip gegmek ne kadar
tatmin edebilir? is ya da sosyal hayat fark etmeksizin,
“yasadim” diyebilecegimiz bir yasam icin neler
mumkun, gelin birlikte inceleyelim.

Elbette mindfulness ile ilgili ilk calismalardan bahsetmemek olmaz. Bu alandaki ilk
calismalar 1970l yillarda Prof. Dr. Jon Kabat Zinn tarafindan MIT (Massachusetts
Institute of Technology) Universitesi Mindfulness Merkezi'nde gerceklestirilmistir. Prof.
Dr. Jon Kabat Zinn MBSR (mindfulness temelli stres azaltma) programini olusturan
kisidir. Bu program ile; glinluk yasamdaki stres ve zorluklarn yénetilebilir olmasi, kaygi
ve &fke gibi zorlayict durumlarnn ve duygulann dizenlenmesi, yasamsal zorluklarin
kabul edilmesi ve iyilik halinin saglanmasi hedeflenir.

GUnUmuUzde ise mindfulness temelli yaklasimlar ile hastanelerde, okullarda, ergenlikte,
geriatride, ebeveynlerde, iliskilerde ve daha pek cok alanda calismalar devam
etmektedir. Bunlardan bir tanesi ise is yasami ile ilgilidir. is yasaminda mindfulness
temelli yaklasimlara gecmeden énce mindfulness ile ilgili tamimlardan ve detaylardan
bir miktar bahsetmekte fayda var.

NEDIR BU MINDFULNESS?
Mindfulness, dilimize “bilin¢li farkindalik” olarak
gecmistir. En kisa tanimi ile mindfulness, anda

gerceklesenlerin farkinda olmaktir. Simdiki anda
gerceklesenler her ne ise tum bunlan fark etmek ve bu
fark ettiklerini acele etmeden ve yargilamadan kabul
etmek anlamina gelir. Burada dikkat cekmek istedigim
iki ana unsur; acele etmemek ve yargilamamak.

Ancak acele etmedigimizde, telasa kapilip detaylan
kacirmadigimizda gercege en yakin algimiz devreye
girebilir.

Bazen cevremizde bir olay gerceklesir. Ayni olay

farkl kisilere soracak olsak her birinin o olay ile ilgili
birbirinden farkli algilan oldugunu gorurtz. Elbette
yasanmisliklar, o zamana kadarki hayat deneyimlerinin
de payi bUyuk fakat acele etmeden ve énceki hayat
deneyimlerimizden izole bir sekilde yargilarimizdan
uzak bir sekilde algilamaya calistigimizda gercege en
yakin algi ortaya cikar.

Olayin kendisinden cok bizim onu nasil algiladigimiz
onemlidir, dinyayi algiladigimiz sekliyle yasanz.
Mindfulness-bilincli farkindalik; anda kalmaya gonullt
olmak, gecmisten gelen dusunce kaliplarimizdan
yargilanmizdan uzak, acele etmeden, telassizca anda
gerceklesenlere duyulanimizla temas etmek demektir.

MINDFUL KALABILMEK
Simdiki anda olabilmek, simdiki anda kalabilmek
pratikte belki de ilk yapilmasi gerekendir.

Mindfulness-bilin¢li farkindahgin t¢ adimi; dikkat, niyet
ve tutumdur.

Mindful kalabilmek icin ilk adim dikkat etmektir. GUnluk
yasamda siklikla kullaninz dikkat etmek kelime kalibin
ama icerigini inceleyecek olursak; dikkatini belli bir
alanda tutmak anlamina gelir, i¢ ve dis uyaranlardan
etkilenmeden odaklanabilmek anlamindadir.

Mindful kalabilmenin bir diger adimi ise niyet. Niyet ile
birlikte aslinda gercekte neye odaklandigimizin yanitini
kendi icimizde bulabiliriz.

Ve tutum. Mindful kalarak fark ettigimiz tim yasamsal
deneyimleri nasil karsilayacagimiz ile ilgili olan kisimdir.
Fark ettigimiz bir duyguyu veya durumu sefkatle

mi karsilayacagiz, yoksa ona sabir mi gosterecegiz
veya kabul edip akisina mi birakacagiz tum bunlan
belirledigimiz kisimdir.

HAYATIN AKISINDA MINFULNESS

Hic her gun gittiginiz bir yere farkinda olmadan
vardiginiz oldu mu? Mesela ise giderken, ya da
cocugunuzu okula birakirken? “Buraya geldim ama
nasil geldim hatirlamiyorum, sanki arabayi ben
kullanmadim” gibi tecrtbeleriniz oldu mu? Hih, iste o
deneyim tam bir otomatik pilot deneyimi, yani beyin
rélantide yapilabilecekleri yapiyor.

Peki ayni deneyimi mindful halde deneyimleseniz
nasil olurdu? Mesela her gun gittiginiz o yolda etraftaki
agaclan fark etseniz, yuzuntze vuran gunesin sicakligl,
etraftaki kuslann sesleri, hentz bicilmis cimlerin

S/
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kokusu... Aslinda acelesizce deneyimlemek dedigimiz
kavram bir isi uzun uzun yapmak, gereksiz yere
uzatmak degil, tam tersi farkinda olarak dikkatini o
alanda tutabilmek ve daha iyisini daha kisa zamanda
ve daha hatasiz yapabilmek. Tipki yol érneginde
oldugu gibi, “gidiyorum ama sadece varmak icin”
yerine, “gidiyorum ve deneyimliyorum, acelem yok,
farkindayim, algilayabiliyorum” diyebilmek.

GUn icinde cogu zaman ya ge¢miste ya da gelecekte
olur dusuincelerimiz, gecmis pismanlik, gelecek

ise kayg tasir cogu zaman. Zihin ucusur, bizim
yapabilecegimiz ise onu tekrar ana getirebilmek, su
anda olmayi hatirlamak, simdinin farkinda olmak.
Yalnizca olumlu olanlarin degil, olumlu ve olumsuzlarin
da farkinda olmak ve kabul etmek.

insan hep bir miicadele icindedir. Yasamin temelinde
dogada da bdyledir, guclt olmaya ¢alismak ve hep
bir seyleri basarmak, bir adim daha ileri atabilmek ¢cok
glzel elbette, tabi bununla birlikte farkinda ve anda
oldugumuzda.

iS YASAMINDA MINDFULNESS

GUn icinde zamanimizin cogunu gecirdigimiz is
yasamimizda ne kadar mindful kalabiliyoruz? Ne kadar
farkindayiz olanmin bitenin, ne kadar icindeyiz hayatin?
Otomatik pilotta akip geciyor mu, yoksa farkina vararak
acele etmeden ve yasam deneyimini algilayarak m1

geciyor?

Arastirmalara goére mindfulness-bilingli farkindaligin is
yasaminda U¢ ana alanda faydasi oldugu belirlenmis.
Bunlardan ilki psikolojik dayaniklilik, digeri iliskiler ve
son olarak da performans.

Psikolojik dayanikliik demisken, bu kismi biraz
acmakta fayda var. Psikolojik dayaniklilik-resilliance;
bir déneme damgasini vuran, hemen hemen tim
sirketlerin yillik egitim planlanna aldiklan, ismi guzel
ama icerigi yeni yeni fark edilmeye baslamis kavram,
resilliance. Resilliance ilk etapta yilmazlik olarak
algiland, ki bence de kurumsal hayatta en dnemli
yetkinliklerden biri yilmazlik, fakat robot degil hicbir
calisan, duygulan var, deneyimlerinden dogan farkli
bakis acilan var, belki kirginliklan, belki 6grenilmis
caresizlikleri var, belki cekindigi (isini kaybetme ihtimali
gibi) farkli durumlar var. Sonra psikolojik dayaniklilik
denmeye baslandr tanimlamalarda, dayanikli olmak
yani (olumlu/olumsuz) durumlar karsisinda ayni
tutumu surdurebilmek, devrilmemek, vazgecmemek.
iste tam da bu noktada mindfulness calismalari ile
desteklenmeye baslandi psikolojik dayaniklilik hali.
Onceki deneyimlerimizden dogan yargilarimizin
etkisinde kalmadan, farkinda olarak, acelesizce olayin
icinden gecebilmek icin.

Toparlayacak olursak, gerek is yasaminda gerek
gunluk hayatta hayati yasarken fark etmek en guzeli.
Tadin alabilmek (aq, tatl, eksi hic fark etmez) tum
detaylan ile gdrebilmeye niyetli olmak, hissedebilmek
tum duygu durumlarini, bedenine yansimalarnni
deneyimlemek ve farkina varabilmek, dokunabilmek
bazen yasamdaki glzelliklere, bazen de cocugumuzu
okula biraktigimiz yoldaki hanimelinin kokusunu fark
edebilmek.

Sairin de dedigi gibi;

“Yasamak ne glizel sey

Anlayarak, bir usta, kitap gibi

Bir sevda sarkisi gibi

Bir cocuk gibi sasarak yasamak...

Yasamak birer birer ve hep beraber

ipekli bir kumas dokur gibi

Hep bir agizdan sevingli sevingli bir destan okur gibi”
Nazim Hikmet Ran

Yasadim diyebilecegimiz bir yasamimiz olmasi
dilegiyle...

En uzun yollar,

tek adimla
baslar
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« Stres, vicudun zorlu veya tehditkar

olarak algiladigr durumlara verdigi

dogal bir reaksiyonudur. Stresin

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

rol ve beklentiler, guvensizlik,

zor ¢calisma kosullan, is yasam

: dengesinin saglanamamasi gibi
“ 4 etkiler nedeniyle stresin arthiginda

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

acgisindan is yeri kaynakl stresi

yc'jne’rebilme_k ve sirese karsl guclu

li. Iste, is stresi ile

etkin bir eafogo cikabilmek
iciny asl gerekenler

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

kisinin basa ¢ikma

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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




GUney Kore, dért mevsim en guzel renklerin gézlemlé_neb‘fi‘ldi'g‘ji
muhtesem birdogaya sahip, Kis mevsiminde karla kaiph
festivaller, doga yurtytisleri; kirmizi kdmelyalann gorselligizy

“&tkinlikleri ve kesfederken ruhu anndirdn muhtesem dogasi

ile diinyanimen.poplilerdestin@syonian arasinda yer
aliyor. Siz de Guney Kore'yi karlar altinda kesfederek, bu

muazzam gorsellige taniklik edebilir, unutulmaz anilar ve essiz
fotografiarla keyif dolu bir seyahat yapabilirsiniz. :

Yoz Dilhan Hiz

GUney Kore, Ulke genelinde sahip oldugu Milli
Parklan, bayuk sehirlerinde yer alan doga parklarn-
bahceleriile her mevsim ilgi cekici bir lke. Turist
olarak bir buyuk sehri gezerken ansizin doganin
icine kagip, sehrin kalabaligindan, plazalarn
yUksekliginden siyrilmak essiz bir duygu. Ustelik
bunu GlUney Kore’de dort mevsim yapmak
muUmkun. Sadece sehirlerde degil, Glkenin

hemen her yeri birbirinden zengin milli parklar

- e
ve bahcelerle 6zenle donatilmis. ilkbahardaki
kiraz ciceklerinin agisi, Sonbahar mevsiminde
sari-kirmizinin farkl tonlan ve kizila donmus
yapraklardan olusan essiz bir doga, yaz mevsiminde
doga icinde daha iiman ve nefes alinabilir bir
seyahat deneyimi paha bicilemez. Kis mevsiminde
ise bir seyahat severi fazlasiyla mutlu edecek-
ruhunu doyuracak kis festivalleri, karlar altinda
muthis gorsellikte milli parklan, yurtyus yollan ve




Camellia Hill

duzenlenen etkinlikleri ile gezginlere bambaska bir
deneyim yasatiyor. iste Kore’nin sira disi ve dinyada
en ¢ok ziyaret edilen-en begenilen Kis festival ve
etkinlikleri...

JEJU ADASI: CAMELLIA HiLL,
ARBORETUM, FOREST

Jeju Camellia Hill, Kore'ye &zgl kamelyalarnn yani
sira dinyanin dért bir yanindan farkli kamelya
turlerini sergileyen doga temal bir park. Parkta,
Avrupa kamelya ormani, bebek kamelya ormani

ve gizli kamelya patikasi gibi bircok temali bahce
bulunmakta. Jeju Kamelya Arboretumu, pamuk
sekerine benzeyen yuvarlak kamelya agaclanyla kisa
zamanda sosyal medyada populer oldu. Birbirine

ktmelenmis kirmizi ciceklerle dolu agaclar ve karla kapli
dogada yuruyus hem dinlendirici hem de egzotik bir
manzara olusturuyor. Arboretumu gezerken Kamelya
Ormani ve Jeju’nun masmavi denizinin de manzarasini
kesfedeceksiniz. Instagram'da ilgi ¢cekici, muthis gorseller
yakalamak isterseniz, Jeju Kamelya Ormanrni da mutlaka
ziyaret edin. Ormanin icinde yer alan Cafe’nin birinci
katina cikarak panoramik, etkileyici bir doga fotografi
cekebilirsiniz.

JEOLLANAM-DO YEOSU: ODONGDO ADASI
Binlerce kamelya agaci kis mevsimi geldiginde Odongdo
Adasi'na kirmizi renkleriyle hakim oluyor ve adeta bir
doga soleni sunuyor. Odongdo Adasi'ni anakaradan
gecisini saglayan dalgakiran, adaya kolay ulasim icin bir

kopru gorevi gdrmekte. Turistler sira disi bir etkinlik icin

siklikla Kamelya Treni’ne binmeyi tercih ediyorlar. Ada
kis mevsimindeki kamelya agaclannin gorsel séleni
disinda, yurayus parkurlan, deniz feneri ve muzik
cesmesi gibi bircok eglenceli aktiviteyi de ziyaretcilerine
sunmakta.

JEOLLABUK-DO GOCHANG: SEONUNSA
TAPINAGI

Seonunsa Tapinagy, tarihi degere sahip olmasi ve
bircok kultarel varliga ev sahipligi yapmasi nedeniyle
onemli bir cazibe merkezi. Bununla birlikte Dogal Anit
olarak belirlenmis bir kamelya ormanina da sahip.
Orman, tapinagin hemen arkasinda yer alir ve uzun
yillar &nce tapinag orman yanginlarindan korumak

6 6 Gliney Kore lg¢ tarafi denizlerle
cevrili oldugundan deniz
urunleri acisindan ¢ok zengin
bir Ulke. Arazisinin % 70'i daghk
oldugu i¢in de bol mikiarda
sebze, mantar, yabani bitki
yetisiyor. Kore Yarimadasi ve
Giiney Mancurya’daki tarnm
ve gocebe geleneklerinin
etkisiyle gelisen Kore mutfagi
blyuk odl¢ide piring, sebze ve
ete dayaniyor. , ’

amaciyla olusturuldugu da bilinmekte. Tapinagin,
kamelya ormanina karst manzarasi goérulmeye deger.
Gapyeong: The Garden of Morning Calm Isik Festivali
Her yil kis mevsiminin gelmesi beraberinde, Gyeonggi-
do’da O1 Aralik ile Mart ayinin ortalanna kadar

devam eden keyifli bir Isik Festivali yapilmakta. The
Garden of Morning Calm nam-1 diger Sabah Sakinligi
Bahcesi'ndeki Isik Festivali, 1siklarla yaklasik 330.000
m?2'lik bir alan kaplayan muhtesem bir aksam etkinligi.
Parildayan isiklar, kis mevsimi boyunca bahcenin
dogal guzelligine rengarenk bir 1silti katiyor. Aydinlatma
saatleri 17:00 ile 21:00 arasinda olup, Cumartesileri
23:00'e kadar da uzatiliyor. Kis mevsiminde huzurlu ve
dinlendirici bir etkinlik arayanlar icin ideal bir festival.

GANGWON-DO TAEBAEK: TAEBAEKSAN
DAG KAR FESTIVALI

Taebaeksan Dagi Kar Festivali, ziyaretcilerine 7’den
77’ye herkesi eglendirecek bir dizi etkinlik ve aktivite
imkani sunmakta. Ziyaretciler, arka planinda karla
kapli guzel Taebaeksan Dagi'nin oldugu manzaralann,
bu manzaralar esliginde yapilan etkinliklerin tadin
cikanirken, ilgi cekici kar heykellerinin gorselliginde, kar
kizaklanyla keyifli zamanlar gecirebilirler. Ocak ayinin
son haftasi baslayan ve Subat ayinin ilk haftasin
daiceren bu keyifli kar festivalini kacirmamak gerek.
Buraya kadar gelen ziyaretciler, aracla sadece 20
dakika uzaklikta olan Hwangji Goleti'ne ugrayabilir,
degisik sekil ve boyutlardaki fenerlerin bulundugu 1s1k
festivalini de izleyebilirler.

* Kore Turizm Organizasyonu Istanbul (KTO Istanbul)’a

tesekkdrlerimizle.
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IS HAYATININ SESSIZ SORUNU:

GUnUmuz is hayatinda faaliyet gosteren sirketler, kurumlar; ilerleme, kurumsal
basar, yaraticilik ve verimliligin kaynagi olan fiziksel, sosyal ve ruhsal ydnden
saglikl isgucune ihtiyac duymaktadir. Calisanlar bedensel ya da ruhsal
rahatsizliklar (saglik sorunlar, ydnetim sorunlari, kisisel problemler, isyeri
kurallan, isteksizlik) yasamalarina ragmen, is kaylbetme korkusu ve kariyer
hedeflerini gerceklestirememe endisesi gibi ¢cesitli nedenlerden dolayi
isyerlerinde bulunmaya devam etmektedir. Bu duruma presenteizmn denir ve
gunumuzde is ortamlarnnda giderek yayginlasmaktadir.

Yazi Dilhan Hiz

GUNUMUz is dunyasinin sessiz sorunu olan Presenteizm;
yani calisanlann hasta veya is yapamayacak durumda
olmalanna ragmen ise gelmeleri durumu, genellikle yUksek
is yukua, is guvencesizligi, performans degerlendirmeleri ve
ekip ici rekabet gibi sebeplerden kaynaklaniyor.
Presenteizm, kisa vadede islerin aksamadan yurimesini
saglayabilir, ancak uzun vadede hem calisanlar hem de
isverenler icin ciddi sonuclar dogurabilmektedir. is yerinde
bulunma zorunlulugu, bazen calisanlann saghklarni

ihmal etmelerine ve verimliliklerinin dismesine yol

aciyor. Calisanlar agisindan bakildiginda, strekli olarak
saglik sorunlarni gbz ardi etmek, fiziksel ve zihinsel saglik
problemlerinin kroniklesmesine neden oluyor. Bu durum,
is yerinde performansin dusmesiyle birlikte motivasyonun
azalmasini ve genel yasam kalitesinin olumsuz
sonuglanmasini beraberinde getiriyor.

isverenler icin de presenteizm ciddi bir verimlilik kaybi
anlamina geliyor. Kendini iyi hissetmeyen bir calisanin iste
bulunmasi, is streclerinin yavaslamasina, hata oranlarinin
artmasina ve genel is kalitesinin dusmesine neden oluyor.
Aynica, hasta bir calisanin ise gelmesi diger calisanlara
hastalik bulastirma riskini artirarak, genel is glcinun saglk

durumunu tehlikeye atiyor.
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PRESENTEIZMi TETIiKLEYEN FAKTORLER gun calismamalarinin ciddi finansal zorluklara yol

NELERDIR? acabileceginden dolayi, hasta olsalar bile ise gelmeyi
Presenteizmin kisisel ve kuruma bagli bircok nedeni tercih edebilirler.

olabiliyor. Kurum kaltard, calisanlann islerine sadakati,

is arkadaslarina olan sorumluluk duygusu, is kaybr 3. is Arkadaslarina Karsi Sorumluluk Duygusu
korkusu, finansal strecler bu nedenlerin basinda Is yerinde bulunma zorunlulugu hissi, sosyal baski
geliyor. Ayrica, is yerinde rekabetin yuksek olmasi ve ve is arkadaslannin beklentileriyle de alakahdir.
calisanlann kendilerini vazgecilmez hissetme istegi de ~ Cabisanlar, is arkadaslanna ve yoneticilerine kars!
presenteizmi artirabiliyor. sorumlu hissederek, saglik durumlan elverisli olmasa

bile is yerinde olmaya calisabilirler.

1. Kurum Kiiltiiri
Kurum kaltard; is kaybr korkusu, is yuka, zaman baskisi 4 Is Yiikii

gibi durumlan etkiliyor. Ornegi; bazi kurumlarda hasta I yuku, uzun sureli fiziksel ve psikolojik caba

halde ise gitmek takdir edilirken, bazilarinda ise bu gerektirir ve iyi yonetilmediginde calisanlan olumsuz
durumda is yerinde bulunulmasi hos karsilanmaz. etkileyebilir. Yuksek is yUkl ve zaman baskisi altinda
Rekabetci kulturlerde uzun mesai saatleri, yorucu olan bireyler, hasta olsalar bile genellikle ise gitme

is seyahatleri ve hastayken ise gelmek performans egiliminde olurlar. Bu durum stres duzeylerini arttirdigi

gostergesi olarak gorular. Bu durum, calisanlan motive  gibi genelis performansini olumsuz etkileyebilir.

edebilir ama uzun vadede yipratici olabilir.

5. is Kaybi Korkusu
2. Finansal Sebepler is glivencesizligi, bireyin isini kaybetme olasiliginin
Bircok calisan, isten izin almanin maaslarinda ylksek oldugu ya da dyle algilandigl durumlan ifade
kesintiye yol acacagindan veya performans eder. Bu durum sadece fiziksel degil, psikolojik is
degerlendirmelerini olumsuz etkileyebileceginden guvenligi agisindan da énemlidir. Isini kaybetme
endise eder. Bu korku, hasta veya yetersiz korkusu yasayan calisanlar, hastalik gibi nedenlere
hissetmelerine ragmen ise gelmelerine neden olabilir. ~ ragmen ise gelmeye devam edebilir ve bu da dusuk

Ozellikle dustik gelirli calisanlar, bir veya birkag verimlilikle calismaya neden olabilir.
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GOGOLUN BASYAPITI
OLU CANLAR, CAN
YAYINLARI'NDA!
Nikolay Gogol’'n 19. yuzyil

Rus edebiyatinin basyapiti
niteligindeki eserlerinden Ol
Canlar, Can Yayinlan etiketiyle
okurla bulusuyor. Acgozlulugu,
mulkiyet hirsi ve aptalligiyla
“icimizden biri"nin, Cicikov'un
hikayesini, keskin bir gdzlem
yetenegi ve derinlikli karakter
analizleriyle kaleme alan Gogol,
ayni zamanda Rus toplumuna

ayna tutuyor.

KUMAgI KONUSTURAN Yazarin Dante’nin ilahi
SANATCI IAN BERRY Komedya’sindan esinlenerek Ug¢
Sanati ‘denim’ kumasiyla anlatan Unlu cilt olarak tasarladigi eserin ilki
ingiliz sanatci lan Berry, yirmi yillik calisma olan Olu Canlar, dénemin Rus
serlveninin en 6zel eserlerinden olusan bir toplumunun derinliklerine inerek
seckiyle Turkiye’de ilk defa Kalyon Kulturde sosyal iliskiler agina 1sik tutan ve
sanat tutkunlanyla bulusuyor. hiciv niteliginde bir toplumsal
‘Denim Otesi (Beyond Denim)’ adli sergi elestiri, “bir epik siir’dir. Gogol’un
30 Kasim 2024-14 Subat 2025 tarihleri keskin gbzlem yetenegini
arasinda Kalyon Kultur'de Ucretsiz olarak ve karakter analizlerindeki
sanatseverlerin begenisine sunulacak. derinliginin her sayfada kendini
hissettirdigi Olu Canlar, yalnizca

A bir roman degil ayni zamanda Rus

toplumunun aynasidir.

NIKOLAY GOGOL

OLU CANLAR

“NE COK SEY VAR

Borusan Grubu, kadina yonelik siddete karsi farkindalik yaratmak
icin 25 Kasim’a ¢zel hazirladigr “Ne Cok Sey Var” filmiyle tum
zamanlara “Siddetin énune gecmek icin bekleme, gbzUunu ac,
gbrmezden gelme” mesajini veriyor.

Kadinlarnn guclendirilmesi, is hayatindaki temsilinin artinlmasi ve
her alanda esit haklara sahip olmalan konusunda uzun yillardir
Borusan Esittir Platformu altinda calismalar yUrtuten Borusan Grubu, vcan
25 Kasim Kadina Yonelik Siddete Karsi Uluslararast Mucadele GUnu

kapsaminda etkileyici bir kampanya filmine imza atti. “Ne Cok Sey

Var” isimli film izleyicilere derin anlamlar tasiyan bir hikaye sunuyor.

JEAN GENETIN CARPICI OYUNU “HIZMETCILER”
MODA SAHNESI'NDE

Bati edebiyatinin en 6ne cikan, en tartismali, en ¢18ir acici metinleri arasinda sayilan Jean
Genet’nin “Hizmetgiler”i bu sezon Moda Sahnesi yorumuyla sahnede. Dinyanin pek ¢ok
Ulkesinde sayisiz yorumla sahneye tasinmis, metin ve temsil baglaminda cok sayida okumaya,
arastirmaya konu olan oyunun Moda Sahnesi yorumunun yéonetmenligini Kemal Aydogan
Ustlenirken, oyuncu kadrosunda Yilmaz Sutcd, Kerem Firtina ve Dilan DUzgUner gibi isimler
bulunuyor.

Genet’in “Hizmetciler” metninde, uzun yillardir Hanimefendi’nin emrinde calisan Solange ve
Claire, yasama tutunduklan “oyunun” son dakikalarini yasamaktadir. Taparcasina sevdikleri,
saygida kusur etmedikleri, varliklanni borclu olduklan Hanimefendi'yi éldirmeye karar
vermislerdir. Bir cinayetin islenecegi bu gece, dizginlenemeyen arzularn iktidan devralisina,
degisen rollerin kaosuna, aynalarin kirnlmasina, siddetin saliverilmesine, kurtulusa yikimda
ulasanlann zaferine sahne olacaktir.

Halime Turkyilmaz ve Ebru Yilmaz Cakmak’in Ortak Sergisi: Grand Hyatt istanbul’da Buyuleyici
Bir Sanat Yolculugu
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GRAND ART'TAN “ROOTS
AND GRACE”

Grand Hyatt istanbul, 6 Aralik - 31 Ocak
tarinleri arasinda Grand Art kapsaminda,
Halime Turkyillmaz ve Ebru Yilmaz Cakmak’in
eserlerini bir araya getiren “Roots and Grace”

sergisine ev sahipligi yapiyor. Doganin
ilhamiyla insan ruhunun derinliklerini
birlestiren bu sergi, sanatseverlere estetik bir
kesif imkani sunuyor.

Ebru Yilmaz Cakmak, eserlerinde bronz

ve fiber malzemelerle yarattigi kadin
figUrleriyle dogurganlik ve yaratma glucinu
islerken malzemelerin sinirlarnini zorlayarak
olusturdugu guclt anlatimlarla on planda.
Halime Turkyilmaz ise doganin renklerini

ve dokularini yagliboya ve kum resim
teknikleriyle 6zgln bir sekilde yansitiyor.
Her eseri, doganin farkli koselerinden ilham
alirken, ayni zamanda hentz ulasilmamis
olanin ézlemini dile getiriyor. Halime
Turkyilmaz ve Ebru Yilmaz Cakmak’in
eserleri Grand Hyatt istanbul’'un Mezzanine
Lounge alaninda 31 Ocak 2025’e kadar
sanatseverlerle bulusuyor.

YENi TURKU

240ck EEREE

| Turkeell Platinum Sahnesi

ZORLUDA YENI TURKU

—] FIRTINAST

Ulkemizin muzik tarihine damga vuran
sarkilara imza atan Yeni Turku, 24
Ocak’ta Zorlu PSM’de unutulmaz bir
performans sergilemeye hazirlaniyor.
“Bana Bir Masal Anlat Baba”, “Sezenler
Olmus”, “Ask Yeniden” ve “Telli Telli” gibi
efsanevi eserleriyle nesilleri birbirine

baglayan grup, dinleyicileriyle bu 6zel

gecede bir araya gelirken hem modern
hem de geleneksel enstrimanlan

Bati muzigi yapisiyla birlestirerek,
Anadolu’nun derin kalturel mirasin
gUnumuze tasidigr ezgilerini 24 Ocak
aksami Zorlu PSM’de hayranlanyla
bulusturuyor.

DALGALARI
YONETMEK

Yoneticinin Teknede Liderlik Sanaty

LIDERLIK VE YENILIK UZERINE

ILHAM VEREN BIR ESER

Destek Yayinlan, liderlik ve ydnetim dunyasina yeni bir bakis agisi getiren
“Dalgalan Yonetmek” adli kitabiyla, okurlarn denizlerin enginliklerinden ofis
masalarina kadar uzanan bir yolculuga davet ediyor.

Teknoloji lideri ve deneyimli yelkenci Kadir Siginmis’in denizcilik metaforlanyla
harmanlayarak kaleme aldigi bu eseri hem is dunyasina hem de kisisel gelisime
dair derin icgoéruler sunuyor. Kitapta, vizyon olusturma, kriz yénetimi, ekip
dinamiklerini guclendirme ve yenilikcilik gibi liderlik temalan; denizcilikten
alinan somut érneklerle aciklaniyor. “Dalgalan Yonetmek”, hem bireylerin liderlik
yeteneklerini gelistirmek hem de ekiplerin uyum icinde nasil calisabilecegini
gostermek icin tasarlandi.

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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