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Editorun
mektubu

Merhaba Sevgili Okuyucularimiz,

UWORDS dergisi olarak, her sayida oldugu gibi bu sayida da sizlere zengin icerikler sunmayi
hedefledik. Dergimizin odak noktalarn olan kisisel gelisim, gelisen teknoloji, yasam, psikoloji ve
saglik konularnnda derinlemesine makaleler ve evrensel haberlerle karsinizdayiz.

Bu sayida 6zellikle DEHB (Dikkat Eksikligi ve Hiperaktivite Bozuklugu), yapay zeka, duygusal
zeka, sakin zihin, kocluk ve liderlik gibi oldukca dnemli ve guncel konulara degindik. Her

bir yazanmiz, kendi alanindaki bilgi ve deneyimlerini sizlerle paylasarak, bu konularda
farkindaliginizi artirmayi ve sizlere yeni bakis acilan kazandirmayr amacladilar.

Dergimizin bu sayisinda yer alan makaleler sizlere ilham verecek, sizleri yeni bilgilerle donatacak
ve yasaminiza deger katacak. Her bir makalede, sizlerin yasamlarina dokunmayi ve katkida
bulunmayi hedefledik.

Keyifle okumaniz dilegiyle, sizlere bilgi dolu ve aydinlatici bir okuma deneyimi sunmak icin
buradayiz. UWORDS ailesi olarak, her birinize sevgi ve saygilarimizi sunuyoruz.

Sevgiyle Kalin,

Fatma Varnal
Genel Yayin Yonetmeni

fatma@uwordsdergi.com
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Himalayalarin eteklerinde yoganin da baskenti
5.38 olarak bilinen Rishikesh, Hindistan'da aldigi egitimi
Ogrencileriyle keyifle paylasan Asude Durak icin
Kundalini Yoga bir 6gretiden ¢ok ote, bir yasam
bicimi. Asude Durak ile essiz yolculugunu ve
detaylanni konustuk. i§’re satirlara yansiyanlar...

Kinoa tohumu diger tohumlardan farkli olarak, 6gutdlerek
ya da dogrudan tlketmek yerine tipki piring gibi
pisirilerek kullanilir. Kullanilan en yaygin ¢esitleri ise beyaz
kinoa, kirmizi kinoa, siyah kinoadir. Besin degerleri ve
kullanim alanlan farklilik gdstermekle birlikte, vegan ve

vejetaryen beslenmenin temel besin 6Jelerindendir.
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@UWORDS Dergi, Umut Esen Tarafindan T.C. yasalarina

uygun olarak yayinlanmaktadir UWORDS Dergi'nin isim
ve yayin hakki Umut Esen'e aittir. Dergide yayinlanan yaz,
fotograf, harita, illistrasyon, karikatr ve konularin her hakki

saklidr. Izinsiz kaynak gésterilerek dahi iceriklerden tam

veya Ozet halinde alinti yapilamaz.
Dergide yer alan yazilar, yazarlanin sorumlulugundadir:
Reklamlarin yukimldltgd, reklam veren kuruluslarin

sorumlulugu dahilindedir:
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Uzmanlardan ‘PSIKOLOJIK
YORGUNLUK' uyarisi

GuUnluk rutinlerimiz hayatimizin buyudk bir parcasini olusturuyor. Hayatta

kalabilmek icin yemek yemek, uyumak, ise gitmek, alisveris yapmak
zorundayiz. Peki tum bunlarn yaparken zihnimizde fazlaca yer kaplayan
gerekli gereksiz bircok problemin hayat enerjimizi ve motivasyonumuzu
azaltmasinin nedeni ne olabilir? Psikiyatrist Uzm. Dr. Merve Setenay
GUrbuz, bu durumu psikolojik yorgunluk ile acikliyor. GUunimuzde
tukenmislik semptomlarinin oldukca yaygin oldugunu belirten Gurbuz,
“Bunun bircok nedeni olmakla birlikte mevsimlerin degismesinden tutun
da dijital dunyada ve kapali alanlarda fazlaca vakit gecirmek bile bunu
oldukca tetikleyen bir durum. Sevdigimiz isi yapmiyorsak ayaklanmiz geri
geri gidecektir, yasadigimiz ekonomik problemler hobilerimize ve kendimize

zaman ayirmay1 zorlastiracak ve hayat mucadelesi icinde zihinsel olarak
bitkin ve yorgun hissetmek de kacinilmaz olacaktir. Eger dikkat problemleri
yasiyor, uyudugunuz halde yorgun uyaniyorsaniz, vicudunuzda tibbi
nedenlerle aciklanamayan agrilar, uyusmalar ve bedensel semptomlar
oluyorsa, enerjiniz hizla dustyor ve tukenmis hissediyorsaniz psikolojik
yorgunluk yasiyor olabilirsiniz” diyor.

PASIF AGRESIF KISILIK OZELLIGI
iliskileri tehdit ediyor!

Karsisindaki kisiyle yuzlesmekten kaginan pasif agresif
bireylerin suclanma korkusu, yetersizlik gibi duygularla
bogustugunu dile getiren uzmanlar, bu kisilerin 6ne
cikmak ve sorumluluk almak istemediklerini de séylayor.
Pasif agresif kisilik 6zelligi olan bireylerin cevresiyle

ve hatta yakinlarnyla dahi uzun soluklu ve saglikli iliski
sUrdurebilmelerinin guc oldugunu da kaydeden Psikiyatri
Uzmani Dr. Erman Senturk, “Abartili alinganlik, mesafeli
davranma, somurtkanlik, hazir ve bitmek bilmeyen
mazeretler, bilin¢li yanlislar yapma, degisime direnc,

yakin ve samimi iliskilerden kaginma bu bireylerde siklikla
gdzlemlenen diger davranis éruntuleridir,” dedi. Bu kisilerin
ic dUnyasinda yasadigr agresif duygu ve dusincenin disa
yansimasinin pasif ve sessiz saldirganlik seklinde oldugunu
dile getiren Senturk, pasif agresif kisilik 6zelligi olan bireylerin
cevresiyle ve hatta yakinlanyla dahi uzun soluklu ve saglikl

iliski surdUrebilmelerinin gu¢ oldugunun altini ciziyor.



lyi bir iliski icin CIFTLERIN TERAPI

ALMASI gerekebiliyor!

Iyi bir iliski icin ciftlerin terapi almasi gerekebilecegini

ifade eden uzmanlar, askin otomatik olarak iyi bir iligkiyi
getirecegi garantisini vermenin yanlis oldugu gérustnde
birlesiyorlar. Son yillarda pozitif psikolojinin ¢ift terapisi
alaminda populerlik kazandiginin gérulmekte. Pozitif
temelli cift terapisi ciftlerin sorunlarina odaklanmak
yerine, bireyleri gliclendirme Uzerine kurulu. Bu
yaklasim, ciftlerin bireysel guclerini kesfetmelerini tesvik
ederken iliskilerini gliclendiriyor. Psikiyatri Uzmani Prof.
Dr. Gul Eryilmaz, iyi bir iliski icin ciftlerin terapi almasi
gerekebilecegini ifade ederek, “Askin, otomatik olarak
iyi bir iliskiyi getirecegi garantisini vermek yanlis olabilir.
Ancak, iyi bir iliskinin varlig, genellikle aski da beraberinde getirir ve bu, glvenilir bir garanti olarak
kabul edilebilir” dedi. insanin karmasikhiginin, iliskilerin dinamiklerini derinlemesine etkileyen bir gercek
oldugunu da dile getiren Eryilmaz, pozitif iletisimin &nemine vurgu yaparak empatinin, pozitif iletisimin

dnemli bir bileseni oldugunu dile getirdi. “Empati, karsisindaki kisinin duygularini anlama ve ona yardimci
olma yetenegidir. Empati, sempati ile kanstinlmamalidir. Empatide, kisi karsisindaki kisinin duygularini
hisseder ve anlar; ancak sempatide, kisi karsisindaki kisiyle ayni duygulan hisseder,” seklinde konustu.

Kadinlarda CIRKIN OLMA
KORKUSU daha fazla...

GUndmuzde siklikla rastlanan dis gérunds takintist dzerine konusan Psikiyatrist
Prof. Dr. Nevzat Tarhan, dis gorinuse 6énem verme veya dis gordnus ile asin
ugrasarak vicudunda kusur olarak gordugu bir seyi asin blyutmenin psikiyatrideki
karsiliginin ‘Beden Dismorfik Bozuklugu’ oldugunu kaydederek, “Gunluk dilde
bunu cirkin olma korkusu, cirkinlik korkusu olarak da anlatabiliriz” dedi.

Genclik doneminin dogal 6zelligi olarak ergenlige girmeyle birlikte fiziksel
gorunimun 6n plana giktigini ifade eden Tarhan, “O dénemde eger cocuk ailede
‘glzel olursan degerlisin, glizel olmazsan degersizsin’ gibi bir algiyla blUyuyorsa,
Oyle bir deger yargisi varsa o zaman bu dgrenilen bir davrams haline geliyor. Bati
kultarunde bu cok yaygin, bizde de gittikce artiyor. Bununla ilgili vakalara gencler

arasinda daha cok rastlamaya basladik. Ozellikle bir moda dergisini géren en
saglikh bir kimse bile kendini cirkin hisseder. O sekilde isleniyor. Onlann kullandig
meshur bir s6z var “Cirkin kadin yoktur, bakimsiz kadin vardir” Bu, kulttrel
propaganda da kullanilarak ciddi bir endUstri olusmus,” diye anlatti. Dis gérinus
takintisinin erkeklerde de ciddi sekilde gértlmeye basladigini ifade eden Prof. Dr.
Tarhan, sa¢c ekme konusunda Turkiye’'nin geldigi noktaya da isaret etti.
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Sosyal medyadaki mutiuluk
poziarn GERCEKLIKTEN KACIS MI?

Mutluluk pozlanyla insanlann kendilerini digerleriyle kiyasladig bir ortam
bulabildiklerini ifade eden uzmanlar, sosyal medyay1 kullanirken insanlarin kendilerini
surekli olarak baskalaryla karsilastirmasinin mukemmeliyetcilik duygusunu koriakledigini
de soyluyor. insanlarin en iyi ve mutlu anlarini paylasmalari icin, sosyal medya
platformlannin bir alan sagladigina isaret eden Uzman Klinik Psikolog Ulug Cagn Beyaz,
“Insanlar, sosyal medyada kendilerini en iyi halde géstermek ve bu vesile ile de dikkat
cekmeyi istedikleri icin mutlu anlanni paylasma egilimi gdsterebiliyor. Ancak gercek
hayattaki mutlulukla sosyal medyada gosterilen mutluluk uyumlu olmayabiliyor,”
aciklamasini yapti. Sosyal medya platformlannin kullanicilarnin en iyi ve en mutlu anlarini
paylasmalan tUzerine odaklandigini belirten uzman psikolog, gercek hayatin daha
karmasik ve farkli duygusal deneyimler Uzerine kurulu oldugunun altini gizerek, “Gercek
mutluluk, sosyal medyada gosterildigi gibi daima parlak ve mukemmel degildir; bunun
yerine, genellikle kiicik anlarda ve siradan yasamin icinde bulunur. Sosyal medyada
gosterilen mutluluk genellikle idealize edilmis bir versiyon sunarken, gercek hayattaki
mutluluk daha karmasik, gercekci ve zaman zaman zorlu da olabiliyor,” dedi.

Calisanlar arhik 'RUH SAGLIGI
IZNI' de aliyor!

Uluslararast analizlere gore son yillarda calisanlarnn icin bugln tum kurumlanmizin calisanlann ruh saghig
buyuk cogunlugunun yillik izinlerini ‘ruh saghgr izni’ icin adim atmasi ve ruh saghgini korumaya yoénelik izin
olarak kullandigina yénelik verilerin oldugunu kaydeden uygulamalan baslatmasi gerekiyor.” dedi. Calisanlann
uzmanlar, 6zellikle 2017’ den 2023’e kadar ruh saghgi toplu tasima araclannda, meydanlarda, sokaklarda

ile ilgili izinlerin yizde 300 oraninda arttigini séylayor. umutsuz bir sekilde gindelik hayatini strdirmeye
Modern dinyada stres ve tUkenmislik arttikca fiziksel calistigina isaret eden Demir, sdyle devam etti: “Ancak
hastaliklar kadar ruh saghiginin da 6n plana ciktigini bu durum sanilanin aksine verimli bir Gretim ve mutlu bir
dile getiren Uzman Klinik Psikolog Merve Umay toplum gelecegi icin bir tehdit. Toplumsal olarak mutlu
Candas Demir, “Toplumsal olarak mutlu bir gelecek bir gelecek icin bugln tum kurumlarimizin calisanlann

ruh saghgr icin adim atmasi ve ruh saghigint korumaya
yonelik izin uygulamalan baslatmasi gerekiyor. Bugln
mutsuz bir calisan, saatlerce ofiste otursa Uretken
olamaz, yaraticilik kérelir, yapilan islerde hata orani
artar. Tukenmislik sendromu zaman zaman herkesin
yasayacagi bir surectir. iste tam da bu dénemlerde
kurumlar calisan psikolojisini 8hemsemeli ve gereken
adimlan atmalidir,” diye konustu.




Arastirma: TURK HALKININ

YUZDE 58,7°'SlI MUTSUZ!

Turkiye genelinde 3.101 kisinin katiimiyla gerceklesen arastirmaya gére Turk halkinin yuzde 58,7’si mutsuz!
On yil sonraki gelecegi hakkinda halkin yUzde 34,7’si karamsar oldugunu belirtiyor. Turkiye’nin gelecegine
dair pek bir seyin degismeyecegini dustnenlerin orani yizde 17,9 olup gecen yila gbre yluzde 7,7 oraninda
arttigr gorulyor. DUnyanin gelecegini kotl gérenlerin oraniise ylzde 86’ya kadar yUkseliyor.

Areda Survey arastirma sirketinin, Turkiye genelinde 3.101 kisinin katihmiyla gerceklestirdigi arastirmaya
gore Turk halkinin yuzde 58,7’si kendisini mutsuz olarak tarif ediyor. 2027’de mutlu oldugunu ifade
edenlerin orani yuzde 54,5 iken, 2024’te bu oranin ylzde 41,3 oldugu goraluyor. Arastirma verilerine gére
yillar icerisinde Turk halkinin mutluluk oraninda yuzde 13,2 oraninda bir dusus yasandig gdzlemleniyor.
Katiimcilann demografik yapilanna bakildiginda, yuzde 2’lik bir farkla kadinlarin erkeklere gére daha
mutsuz oldugu gdzlemleniyor. Erkeklerin ylzde 57,7’si mutsuz oldugunu ifade ederken kadinlarda bu oran
yUzde 59,7 olarak karsimiza ¢ikiyor. Arastirmada kendisini en mutsuz hisseden yas grubu yUzde 63,5 ile

55 yas ve Ustl oldugu gorultyor. 18-34 yas araligindakiler ytzde 58, 35-54 yas araligindakiler ise yltzde 56
oraninda kendisini mutsuz hissediyor.




Giizin Belli
Kendini Tanima Kogu

@selfpluscoaching

Kisisel Yatirnminiz ve Siz

|
| | | | | |
IKILI MISINIZ~
Ruhun zamansizlig size neyi ifade ediyor? Karakterlerimizin, hareketlerimizin,
davranislarimizin zamansiz bir incelikte olmasi. Evler, arabalar almak yerine
hayatinizdaki yatinmlanmzi kendinize yapsaniz neler fark ederdi hayatinizda hig
dusunduniuz mu? Belki de hayatinizdaki en dnemli yatinminizdan bahsediyorum.
Sesinizi duyar gibiyim. Zaten kendinize yatinm yapiyorsunuz degil mi? Ardi
arkasi kesilmeyen egitimler aliyorsunuz, en populer kisisel gelisim kitaplarnm
okuyorsunuz, ezberlediginiz spiritlel yasanin haddi hesabi yok degil mi? Peki
bunlann faydasini gériyor musunuz gercekten? Ya da asil fayda nerde? Hic
dustnmek icin kendinize zaman ayirdiniz mi?
Sizi gelistiren, karakter degisiminizi saglayan kisim o bilgilerin hakkiyla
6zUmsenmesi ve kullanilmasi. Sizin hayatinizi ve yasaminizdaki yol
arkadaslarnmzin hayatini giizellestirmesi.
Yasaminiza giren insanlara dikkat ettiniz mi? Hayat senaryonuza giren insanlar
hep bir sebeple hayatiniza giriyor. Gérevlerini yerlerine getirdiklerinde de
hayatinizdan cikiyorlar. Bu arada da iyi ya da kot size bir sirt deneyim
katiyorlar. Ogrenmeniz gereken hayat derslerini size caktirmadan égretmeye
calhsiyorlar. Guzel olan su; bunun ne onlar farkinda ne de siz farkindasiniz.
Hayat bir yolculuk. Ve bu yolculukla ilgili cok degisik gorusler var. Kimisi hayata
mutlu olunmaya degil hayati deneyimlemeye geldigimizi dustnudyor. Kimisi daha
dnceden yanlis yaptigr seyleri duzeltmeye geldigini, kimisi de ruhunun tekamulu
icin almasi gereken dersleri grenmeye geldigini dusunuyor. isin en gtizel kismi

aslinda bunlan cok da dusunmeden hayatimizi yasayabilmek.
Norolojik arastirmalar gdsteriyor ki yasanilan bir deneyim, bir olay, dgrenilen bir



bilgi belli bir stre bilin¢ seviyesinde hatirlanabiliyor.
Daha sona beynimiz kendini koruyabilmek ve yeni
deneyimlere, bilgilere yer acabilmek icin o bilgileri
bilin¢ disina atiyor ve kendine yeni depolama
alanlan aciyor. Peki surekli ge¢cmisimizde yasayip,
yaptigimiz hatalar, bize yapilan hatalan dustnursek
bu gercekte bize bir avantaj saglar mi? Yasam bir

yolculuksa ve biz bu hayata bir seyleri 6grenmeye
geldiysek yasadiklanmizdan neleri 6grenmeliyiz?

Onemli olan bunu distnup yola devam etmek.

Okudugunuz kitap, aldiginiz egitim size gercekte

ne fayda saghyor? Her seyden énce o bilgileri

edinmek ihtiyaciniz mi? Yoksa baskalan da yapiyor

diye bilmeye 6zendigimiz konular mi? Bu ayrim .I .I
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aslinda sizin icin bilgiyi gerekli ya da énemli
kilan. Yasadiklarimizdan, okuduklanmizdan,
duyduklarnmizdan ya da arastirdiklanmizdan
bize olgunluk katacak bilgileri almak; onlan
6zUmseyip karakterimizi, tavirlanimizi, hayata
karsi durusumuzu olgunlastirmak énemli olan.
Sahip oldugumuz en énemli kaynak da,

en 6nemliis de, en 6nemli marka da kendi
adimiz. Yapacagimiz en blayuk yatinmlan kendi
karakterimizi gelistirmeye, davranis hatalanmizi
duzeltmeye, kendimizin ve hayatimizdakilerin
mutlulugunu artina bir yapiya dogru kendimizi
gelistirmeye calismaliyiz.

Oyle yaptiginizi mi dustuntyorsunuz? Gelin o zaman
kendimizle durUstce bir sohbet edelim bugun.
Kisisel yatinm kavramindan konusalim istiyorum

bugln sizinle. Okumaya devam etmeden 6nce
objektif olarak bir distnun lutfen. Kendinize ne
derece objektif secilmis, yerinde ve ihtiyaciniz
dogrultusunda yatinm yapiyorsunuz? Tekrar
ediyorum, ihtiyaciniz dogrultusunda.

Bir ise yatinm yapmadan énce arastirma yaparsiniz
degil mi? Zayif ve guclt yanlarnni, tehditlerini ve
firsatlanm arastinrsimz. Gerekirse isin yapilacag: yere
gider dnden fizibilite yaparsiniz. Ortaklara kadar
arastinsiniz degil mi?
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Hadi o zaman soyleyin bana. Bu hayatta en
degerli kaynaginiz ne? Sizi siz yapan, tum
hayatinizi adadiginiz. Farkinda olmadan ugruna
bir strl seyi feda ettiginiz ama kendisi ile ttm
maskelerinizi, tum korkulannizi geride birakip
durustce tanisamadiginiz...

Siz kimsiniz her seyden énce? Hepimiz kendimizi
cok iyi tanmdigimizi zannediyoruz degil mi?

En blyuk yanilgi da burada baslyor aslinda.
Olmak istedigimiz karakter dzellikleri bizde
varmis yanilgisina dislyoruz cogu zaman.

Kabul etmesi zor olsa da insaniz ve hatalanmiz
var. Gelistirmemiz gereken alanlanmiz,
pismanliklarimiz, keskelerimiz var. Batun bunlan
kabul ederek gercek siz kimsiniz? Hangi olumlu
ozellikleriniz sizi diger insanlardan ayinyor, size
6zel bir deger, bir farkliik katiyor, sizi siz yapiyor?
Peki ya hangi 6zellikleriniz degisirse ya da
gelisirse siz de hayatinizdakiler de daha huzurlu
ve mutlu olur?

O zaman gelsin size cok glizel ve dustndurtcu
bir kocluk sorusu. O 6zellikleri kazanmak ya

da gelistirmek icin neye ihtiyaciniz var? Hangi
bilgilere, hangi egitimlere ya da kitaplara.
GUnUmUz kisisel gelisim egitimleri furyasimn belki
de en 6nemli pazarlama basarisi size mutlaka
ogrenmeniz gereken olmazsa olmaz bilgileri
dayatmaya calismasi. Bir dur. Bir nefes al, bir fark
et. Senin ruhunun, hayatinin, karakterinin hangi
konuda gelismeye ihtiyaci var. Kendini tanimaya
zaman ayirmazsan asla bilemezsin. Simdi herkes
okudugu icin, okumazsan ya da 6grenmezsen
eksik kalacagin hissettirildigi icin satin aldigin
ama fark etmedigin o kitabi sessizce elinden
birak. Sadece sor kendine. Ihtiyacim var mi?
Gereksiz bilgi, valizine koydugun ve tatil boyunca

hic kullanmadigin kiyafetlere benzer. Sahipsindir
ama ihtiyacin yoktur, sadece yuktur. Mesela
ornek su an tatille ilgili bir yerden geldiyse bu
yazarin kesinlikle tatile ihtiyaci var. Ben de onu
fark ettim simdi kendimle ilgili ¥ Kendi érneklerini
sen fark et ve cogalt.

Bu arada kendini tanimak demek illa oturup
aglama seanslan duzenlenmesi ya da muthis
ciddi olunmasi gereken seanslar degil. En gurur
duyabilecegin taraflanni dusun, onlan kutla
mesela. Kendine sarl yeri gelince helal sana

de, yanagindan bir makas al. Daha iyi yapman
gerektigini disundugun seyler fark edersen bir
otur dustin. Neden o gun orda dyle davrandin?
Daha iyi nasil bir tepki verebilirdin? O tavrin
altinda yatan duygu ya da ihtiyac neydi? Simdi
olsa tekrar dyle davranir miydin? Bir otur

koltuga icindeki cocugunla, ahh o yalniz kalmis
cocuklugunla, azicik térptlenmesi gereken
egonla bir sohbet et bakalim. Onlar seni nasil
tanimliyorlar? Onlann hayat yolculugunuzda
neye ihtiyaclan var? Hayat amaciniz ne bu
oyunda? Ayni ydne mi bakiyorsunuz yoksa

her parcan seni bir taraflara mi ¢cekiyor kendi
ihtiyacina gore sen farkinda olmadan? Butun ic
huzursuzluklann o yltzden olmasin sakin.

O zaman anlayacaksin ki dnemli olan o egitimleri
alip, kitaplan okumak degil. Aldigin o bilgileri
6zUmsemek. Hayatinda ve karakterinde farklilik
yaratacak sekilde kullanabilmek. Ve tim koclarn
en sevdigi ifade ile sdyleyeyim. Evet o kelime
geliyor. ‘icsellestirebilmek’.

Kendi icinizle daha fazla hasir nesir oldugunuz,
icli, icsel ve i¢sellestirilmis bilgilerle dolu glinlerde
gorusmek Uzere. Hepinizin en son ve en gelismis
strtmlerinizle tanismak dilegiyle.

Okudugunuz kitap, aldiginiz egitim size gercekie ne fayda sagliyor? Her seyden
once o bilgileri edinmek ihtiyaciniz mi? Yoksa baskalan da yapiyor diye
bilmeye 6zendigimiz konular mi? Bu ayrnm aslinda sizin i¢in bilgiyi gerekli ya
da 6nemli kilan.Yasadiklarnmizdan, okuduklanmizdan, duyduklarimizdan ya da
arashirdiklarnmizdan bize olgunluk katacak bilgileri almak; onlan 6ziimseyip
karakterimizi, tavirlanmizi, hayata karsi durusumuzu olgunlastirmak énemli olan.
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Kendini Bilmek

Yasamak zor igtir derler. Oysa en kolay istir yasamak.
CUnkU dogal bir surectir. Asil zor olan hayatta kalmakfir.
Hayatta kalmak igin ise tek bir sey gerekir: ‘Kendini
bil'mek. Kendini bil'en insan ‘denge’de olan ve de
kaliteli bir yasami hak eden insandir.

insan evladi anne karnina dusttga, yani filizlenmeye basladigi andan (ki bu yizden
de insanin asil topragi annedir) yasama dair birikimler, deneyimler toparlar ve
hayatimiza aktannz. Hepimiz yasam ve hayat kavramlarini kullaninz ve ikisini de es
anlamli algilar, dusunurtz. Gercekten de dyle midir?

Yasam kollektif bir seyi ifade ederken, hayat daha bireysel bir seyi ifade eder. Bunu
daha iyi anlayabilmeniz icin bir 6rnekle acimlayalim isterseniz. Yasayan bir canli élur
ve hayati son bulur. Ancak élen canli aslinda hala yasiyordur. Onun bedeninden
yeni organizmalar olusur ve yasama katilir. Baska canlilarin yasamina destek olan
biyolojik yapilarn olusturur vb. Oysa hayat sadece bireye aittir ve icinde ‘kaderi’ ve
de ‘6zgurlugl’ banndirir.

Bu konulara girmeden &nce, yasamin temel unsuru olan ‘denge’ kavramina bir
bakalim derim. CunkU, ginumuzde kisisel gelisim alaninda Uzerinde en cok
durulan, tartisilan, yorumlanan, tavsiyeler ve yéntemler sunulan konu ve kavramdir.
Yukarndaki érnek zaten bize dogada yasamin bir ‘denge’ halinde oldugunu cok
glzel aciklamaktadir. Bu yuzden de insanin, bu denge arayisinin sebebinin
modern yasam icerisinde bireyin dogal dengeyi unutmus olmasidir dersek pek

de yanilmis olmayiz. Eger ki insan, dogal dengeyi hatirlar ve hayatini buna goére
sekillendirebilirse bircok seyi de yoluna oturtmus olacaktir.

Yasam kolektif ve hayat bireysel demistik. Yasamda bir kader hali varken, hayatta ise
bilincli bir secim ve 6zgurluk hali yani ‘kendini bil’me hali vardir.

Nietzche ‘Amor fati’ yani, ‘kendini sev’ derken toplumsallik icerisinde, stru
icerisinde surtklendigin halini sev der. CUnkl insan, ne demistik, ilk topragi olan



anne karninda, sonra dogdugu ailede ve sonrasinda

mahalle, okul, sehir, Ulke diye giden toplumsal
yapilar icinde yasamsal degerlerini edinir. Bunlan
belli bir yasa kadar secemez, degerlendiremez. Peki
bunlan se¢cmeye baslayinca hayatina kuserek, bu
degerleri kabullenerek esaret altinda yasama devam
m1 edecektir? ‘Kader’ine kis ve yasa (6grenilmis
caresizlik) modunda mi olacaktir yoksa ‘kader’ini sev
(denge) moduna gecerek &zglr iradesiyle yasam ve
hayat arasinda kendisine bir denge mi kuracaktir?...
Jules Payot, irade Terbiyesi isimli kitabinda ézgtrlugu
soyle tanimlar: “Ozgurluk kisinin hayatin gerceklerine
olan kisisel tutumunun icsellestirilmesidir”. Payot,

6zgurlugun bir birey icin ancak bireyin ruhuyla kendini
gercege adamasiyla filizlenecegini de belirtir. Peki
gercek nedir? Gercek, kisaca kavramlarn dogru bir
sekilde yasamimiza adapte etmektir. Cankd, insan

dil ile dunyayr algilar. Kavramlar bize gercegi aciklar.
Gercegi goren, bulan ve de anlayan kisi 6zgurltugu de
dengeyi de bulur.

Yasamak, buyUk olasiliklarin oyuncagiyken; hayat,
bizim olasiliklan eleyerek yarattigimiz yasanmishigin ta
kendisidir.

Her canlinin bir yasanmishigi vardir. Ancak bu
yasanmisliga bilin¢li mtdahaleleri ve gelecekteki
olasiliklarn gértp kendisine bir yol, bir denge hali 'I 5
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kurabilecek tek canli da insandir. Tabi ki sadece
kuran degil, ayni zamanda bilingli olarak dogal
dengeyi bozan da insanin kendisidir. insan bu
bozma ya da dogruyu tercih etme hali arasinda
gidip gelir, kendisine kurdugu yasanmislik
icerisinde. Bu yasanmisligi ne kadar dengede
tutabilirse o kadar da guzel ve mutlu bir yasama
kavusma olasiligr artar. Dengeyi kuramayan
insanlar ise stres gibi cagimizin hastaliklan denilen
bircok psikolojik sorunlarla da bas etmek zorunda
kalir. Modern dunyada icinde bulunulan sorunlu
hal, sadece bireyin getirdigi bir sorun olarak

algilanmamali, toplumsal boyutu da irdelenmelidir.

Toplumun yarattigi dengesizlik halinin, yani doga
ile olan dengenin toplumsal olarak bozularak
bireylerin yasamsal yonden zayif kalmasinin bir
unsurudur. Birey bu celiskiyi bilince ¢ikarabilir ve
farkindaligini artirabilirse yasamina da dengeyi
getirmek icin cabalayabilir.

GUNUMUz insant bunu sporla, yuruyuslerle,
gezilerle, yogayla, mindfulness yontemleriyle
yasamlarina bir denge ve huzur getirmeyi
deniyor. icinde bulunduklan toplumsal stresten,
dengesizlikten siyrilmaya calisiyor. Bunlar birey icin
kUicuk ama dnemli adimlar.

Her birey toplumsal kosusturmadan yoruldugunda

biraz oturmal ve kendini dinlemeli ki, o kendini
bilme haline erebilsin gelebilsin. Kosan insan yorulur.
Cunku, bizler bedenli canlilanz ve dogal olarak

bu bedenin bir kapasitesi, yapabilecekleri ve de
potansiyeli var. Bunlan fark etmek ve bedeni hem
biyolojik hem ruhani olarak beslemek ve ‘denge’ye
getirmek gerek. Yasamin icerisinde bilincli tercihlerle
olusturdugumuz hayatlar icinde ‘denge’yi bulan
insan ‘kendini bilme’yi de basaran insan olacaktir. En
buyuk mutluluk ‘kendini bilmek’tir. ‘Kendini bilmek’
kaliteli bir yasamin ve de mutlu hayatin anahtan
olacaktir. Sokrates yuzyillar éncesinden tim insanliga
mesajini iletmis ve bu mesaj Delphi Tapinagrnin
kapisina o ginkU toplum yazarak, bugtnlere miras
olarak birakmislardir; “Nosce te ipsum” yani Turkce
cevirisiyle; “Kendini bil”.

o6

Yasamak, biiyiik olasiliklarin
oyuncagiyken; hayat, bizim
olasiliklan eleyerek yarathgimiz
yasanmishgin ta kendisidir. ’ ’



Kendi gelecekleri ile
ilgili planlari
olmayanlar,
baskalarinin

planlarina ‘
dahil '

olurlar.
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Yol da Sen..Yolcu da
Sen.. Hep Sen..

Yol da SEN... Yolcu da SEN... Gittigin her yerde yine
SEN... Kacamazsin asla... SEN kendinden... Kendini
oldugun gibi kabul ederSEN... Yolun daha kolay olur...
Eger ISTERSEN!

Gittigi her yere kendini de goturdr insan... Tum hayatim boyunca hep bana eslik eden
bir 'ben’ vardi. Bazen kdstek olan ama yeri geldiginde de destek olan. Gecmisinde her
ne yasadiysan, her ne olduysa hepsini kabul et. Kendini hatalarnnla, basanlannla kabul
et. Yargilamadan, etiketlemeden hepsinin senin bir parcan oldugunu, hepsinin 'sen’
oldugunu bilerek. Her olanin ya da olmayanin ruhunun secimleri oldugu idrakiyla seni
buglne getiren deneyimlerini onurlandir, seni sen yaptiklan i¢in onlara tesekkur et.

Doga anaya bak; fark et. Hayatin kendisi canliliktir, akistir. Akista gecmise takilinmaz.
'Daha gecen hafta dallanmda yapraklar vardi gurtl gurdl, simdi neden dallarm
ciplak?!" demez agaclar. Olant oldugu gibi kabul etmektir aslolan doga icin. An’da
olusur her sey ve doga ana sadece 'an'l yasar, sorgulamadan. Gecmise tutunmaya
calismaktansa, yola devam etmeyi secmek daha guzeldir insan icin de. Ancak bunu
anlamak, kisinin kendine yolculugu ve ruhunun tekamuline bagl oldugu icin, bu
gercegi ruh icin olmasi gereken zamandan énce idrak etmek de kolay degildir. Yine
de bu konuya deginmek kiymetlidir. Bugiin sen de eskiyle vedalasarak hayatinda
yeni olasiliklar icin giizel bir alan agmaya ne dersin? Ayna calismas yapabilirsin
bunun icin istersen. Aynanin karsisina gecip; “Tum gecmisimi oldugu gibi kabul
ediyorum, ge¢cmisimle barismayi biliyor ve bansiyorum. Ge¢cmisin bilgeligini
tastyorum ve bu bilgelikle, her animi kendi secimlerimle olusturdugumu biliyorum.
Kendi hayat yolumun sdrdctstyum, direksiyon basindayim ve kendimden kendime



6 6 Doga anaya bak; fark et. Hayatin kendisi canlhilikhr, akishir. Akista ge¢gmise
takiinmaz. 'Daha ge¢en hafta dallarnmda yapraklar vardi giril giiriil, simdi
neden dallarim ¢iplak?!' demez agaclar. Olani oldugu gibi kabul etmektir
aslolan doga icin. An‘da olusur her sey ve doga ana sadece 'an'i yasar,
sorgulamadan. Ge¢cmise tutunmaya calismaktansa, yola devam etmeyi
secmek daha giizeldir insan i¢in de.
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gidiyorum. Secimlerimi de onurlandinyorum.”
diyebilirsin.

Hayat yolunda her sey sut liman olmaz her zaman,
biliyorsun. Bazen sert esen rtzgarlara denk gelir
insan. Bazen firtinalara yakalanir da geride izleri
kalir. Orselenir, sarsilir, afallar. Tipki agaclar gibi...
Ama hayata karsi yine de dimdik durabilir. istese...
GUcUnU gercek Kaynagindan alsa... Gergek kendini
bilse... Ozunu bilse... Ozundeki Oz'U... icindeki
Yaratici'nin 1s181n1... Ruhundan tflemistir O. GUcun
ana kaynag O'dur her daim. Ve insan bunu alip
kabul ettikce daha da guclenir.

"Ve bu gecitte, yol da sizsiniz yolcu da. Aranizdan
biri tokezleyip duserse, arkadan gelenler icin
dusmus demektir. Ayaginin takildig tas uyarir
arkadan gelenleri. Evet, ayni sekilde dnunde

hizli ve emin adimlarla gidenler icin de dismus
demektir; cinkd onlar ayaklanna takilan tasi kenara
atmamislardir” - Halil Cibran

Ne glzel ifade etmis Halil Cibran, Ermis adl
kitabinda. Dusundugunde anliyor insan... Bence
de aslinda 6zinde hepimiz biriz. BIR olanin minik
molekullere aynlmis mukemmel suretleriyiz.
Ozgur irademizle hareket ediyoruz, her an
secimler yapiyoruz. Secimlerimizle kendimizi ve
etrafimizdaki dinyayi insa ediyoruz. Ve butintn
hayrna hareket etmedikce de kurtulusa eremeyiz!

Sevgiyle ve bilin¢le...

19
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Insan Psikolojisinin
Kalkani:

Deger Duygusu

insan, dogasi geregi degerli oldugunu ve dnemsendigini
hissetmek ister. Deger duygusu; bir bireyin kendine olan
glvenini besleyen, hayatini anlamli kilan en dnemli
duygusal intiyaclardan biridir. Bu duygunun eksikligi

ise kisiyi derin bir karanliga surukleyebilir, yasaminin
bircok alaninda zorlanmasina sebep olabilir. Uzerinde
derince dusunulmesi gereken, Snemsenmesi gereken
bu duyguya dair detaylan ele alacak oldugum bu
makalemin icinde, sorulanniza yanitlar bulabilirsiniz.
Hazirsaniz, okumaya devam...

Belki de buglne kadar bircok kaynaktan okudunuz ve duydunuz; ‘insan, kendini
degerli hissetmeli’ konusunu. Peki ama ne kadar derinden baktiniz buna? Neden
bu kadar Uzerinde durulmasi gereken bir duygu acaba diye hic disundinidz mu
mesela? Simdi sizleri, bundan sonraki satirlan konsantre olarak okumaya davet
ediyorum...

Deger duygusu, psikolojik saghgin temel taslarindan biridir. Kendini degerli
hisseden bireyler, genellikle daha yuksek bir 6zsaygiya ve 6zglvene sahip olurlar.
Bu da onlarin depresyon, anksiyete ve stres gibi psikolojik sorunlarla basa ¢ikma
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yeteneklerini artinr. Ornegin, kendini degerli
hisseden bir birey, basansizliklarla karsilastiginda
umutsuzluga kapilmak yerine, bunlar 6grenme
firsati olarak gorebilir. Kisinin sosyal iliskilerinin
kalitesini de etkileyen bu duyguyu hisseden

kisiler, daha saglikli ve dengeli iliskiler kurma
egilimindedirler. Bu bireyler, baskalarnin
ihtiyaclanna ve duygularina daha fazla empati
gosterir ve ayni zamanda kendi sinirlarnini koruma
konusunda da basarilidirlar. Ornegin, kendini degerli
hisseden bir kisi, toksik iliskilerden uzak durabilir ve
daha destekleyici sosyal cevreler olusturabilir.

DEGER DUYGUSU VE KOKLERI

Deger duygusu, erken cocukluk déneminde
filizlenmeye baslar. Bir cocugun kendini degerli
hissetmesi, blyuk olcide ebeveynlerinin ve
yakin cevresinin ona gosterdigi ilgi, sevgi ve saygi
ile baglantiidir. Ornegin, ebeveynleri tarafindan
takdir edilen bir cocuk, basansizliklarinda dahi

cesaretlendirilen ve desteklenen bir cocuk, kendini

degerli hissetmeye baslar. Bu olumlu deneyimler
cocugun kendine glvenini artinr ve ileride
karsilasacagi zorluklarla basa ¢ckma kapasitesini
guclendirir. Ve tabii ilerleyen yaslarda sadece
bireysel basarilar ve disaridan gelen takdirlerle degil,
ayni zamanda kisinin kendi varolusunu kabul etmesi
ve kendine duydugu saygi ile de sekillenir.

o6

Herkes bir dahidir. Ama bir bahgi
agaca tirmanma yetenegine goére
yargilarsaniz, tim hayatini aptal
olduguna inanarak gegirecektir.
Albert Einstein
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DEGERSIZLIK DUYGUSUNUN TOHUMLARI
Degersizlik duygusu ise genellikle negatif
deneyimlerden beslenir. Asagidaki drnekler, bu
duygunun ne zaman ve nerelerde olusabilecegine
dair bazi ipuclan banndinyor:

Aile icinde Elestiri ve ihmal:

Cocukluk doneminde surekli elestirilen, yaptigl her
hatada kizginliga, 6fkeye maruz kalan ¢ocuklar,
zamanla kendi degerlerinden stphe etmeye
baslarlar. Ornegin, sinavdan dustk not alan

bir cocugun ebeveyni tarafindan surekli olarak
basansizlikla suclanmasi, o cocugun kendini yetersiz
ve degersiz hissetmesine yol acabilir. Hele ki bir de
baska cocuklarla kiyaslanmalar da yasiyorsa...
Ayrica, ihmal edilen cocuklar, yani fiziksel ve
duygusal ihtiyaclan g6z ardi edilen ¢cocuklar,
kendilerini ®nemsiz ve degersiz hissetmeye daha
yatkindirlar. Ornegin, ebeveynleri tarafindan dikkate
alinmayan, gecistirilen ve ihtiyaclan ertelenen

bir cocuk, kendi varliginin &nemini sorgulamaya
baslayabilir. Aileye yeni katilan bir kardes olduysa ve
ilgi o yeni gelen bebege dogru kaydiysa, diger cocuk
veya cocuklar kendilerini &nemsiz hissedebilirler.
Sosyal Cevrede Dislanma:

Okulda veya sosyal ¢evrede dislanan, alay konusu
olan cocuklar da benzer duygular gelistirebilir.
Ornegin; gozluk taktig icin, fazla kilolu oldugu icin,
derslerde basanli olamadig icin, ekonomik durumu
digerleriyle ayni olmadigi icin (burada ekonomik
olarak digerlerinden altta veya Ustte olmasi da

fark etmiyor) sinifta arkadaslan tarafindan surekli
dalga gecilen bir cocuk, sosyal iliskilerde kendini
yetersiz ve degersiz hissetmeye baslayabilir. Yani bir
cocugun sinif arkadaslarina gore farkhliklan varsa,
maalesef diger cocuklar tarafindan alay edilmeye
mUsait olarak algilanabiliyor. Burada yeri gelmisken
sunu da belirtmeliyim ki; hem biz yetiskinler
kendimizi digerlerini 6tekilestirmekten uzak tutma
konusunda gelistirmeliyiz hem de cocuklarimizi

bu konuda bilin¢clendirmeliyiz. Her birey &zeldir

ve herkesin kendine ait 6zellikleri vardir. Herkesi
olduklan halde kabul etmeli ve onlarla empati
yetenegimizi ©n planda tutmaliyiz. Durum tersi
oldugunda da bu tur deneyimler, cocugun
sosyallesme surecini olumsuz etkiler ve kendine
glvenini zedeler.

Basariya Bagli Deger:

Bir bireyin degeri sadece basarilarina bagl

olarak degerlendirilirse, basansizlik durumunda
kendini degersiz hissetme olasiligi artar. Ornegin,

is hayatinda surekli olarak yuksek performans
beklenen bir calisana, basarlannda takdirler verilip
herhangi bir basansiziik durumunda da asin elestirel
davraniliyorsa, o kisi kendi degerini basanyla capalar.
Yani, “Ben sadece basaril oldugumda degerliyim”
seklinde kendinde inan¢ olusturur. Bu durum, kisinin
is motivasyonunu ve genel yasam kalitesini de
olumsuz etkiler.

o6

Kendimizi degerli hissetmek igin
baskalarnna degil, icimize bakmaliyiz.
Cunkii gercek giic, icimizde yatar.

Brene Brown , ’




DEGER DUYGUSUNU BESLEMENIN
YOLLARI

Deger duygusu sadece baska kisiler tarafindan
verilen degil, bireyin kendi kendine de
gelistirebilecegi bir duygudur. Bunun icin dncelikle
yukanda saydigim kosullara daha énce maruz
kaldiniz mi? Bunlara maruz kaldiysaniz hatirlamaniz
gereken sey: Birileri size dyle davrandi diye siz
degersiz degilsiniz. Sadece hissettiginiz duygu,
onlarin size kars1 yaklasimlarindan ortaya cikmis
olabilir. Ve kendinizi degerli hissetme duygusunu
yeniden insa etmek mumkundur. Iste bu konuda
atilabilecek bazi adimlar:

Kendini Fark Etmek:

Ornegin, bir ginluge gunluk olarak yapilan olumlu
seyleri yazmak, kendi degerinizi daha iyi anlamaniza
yardimci olabilir. Kiicuk basarlar bile buyuk bir fark
yaratabilir; bir toplantida yapilan iyi bir sunum veya
bir arkadasiniza yaptigimz kucuk bir iyilik, kendinize
olan guveninizi artirabilir.

)
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Saglikl Sosyal iliskiler:

Destekleyici ve pozitif bir sosyal cevre, kendinizi
degerli hissetmenizde dnemli bir rol oynar.
Ornegin, sizi gercekten 6nemseyen ve destekleyen
arkadaslarla vakit gecirmek, deger duygunuzu
besleyebilir. Ayrica, sosyal iliskilerde acik iletisim ve
empati de bu sureci destekler.

Kendi intiyaglarina ve Duygularina &zen Gésterme:

Kendi duygusal ve fiziksel ihtiyaclarnniza dikkat
etmek, kendinize olan sayginizi artinr. Ornegin,
duzenli egzersiz yapmak, saglkl beslenmek,
yeterince dinlenmek ve stres yonetimi teknikleri
uygulamak, genel yasam kalitenizi yukseltir ve
kendinizi daha degerli hissetmenize yardimai olur.
Olumsuz inanglari Yeniden Yapilandirma:
Degersizlik duygusu genellikle olumsuz ve yanlhs
inanclardan kaynaklanir. Bu inanc¢lan tanimlamak ve
yeniden yapilandirmak, deger duygusunu artirabilir.
Ornegin, "Yeterince iyi degilim” gibi olumsuz bir
dustnceyi "Elimden gelenin en iyisini yapiyorum ve
bu yeterli" seklinde olumlu bir sekilde degistirmek,
kendinize olan glveni artirabilir.

Deger duygusu, bir insanin hayatinda sahip
olabilecegi en glclu duygusal kalkanlardan biridir.
Bu duygu, cocuklukta filizlenir ve yasam boyu
gelisir. Ancak, degersizlik duygusu da hayatin cesitli
doénemlerinde ve farkli sekillerde ortaya cikabilir.
Onemli olan, bu duygunun farkina varmak ve

deger duygusunu yeniden insa etmek icin caba
gostermektir. Pozitif geri bildirimler, saglikli sosyal
iliskiler, kendine &zen gbésterme ve olumsuz inanclan
yeniden yapilandirma gibi adimlar, bu sdrecin
onemli bilesenleridir. Kendimizi degerli hissetmek,
daha mutlu ve tatmin edici bir yasam strmemize
yardimci olur.

Degerli oldugunuzu hissetmek, hayatta karsilastiginiz
tum zorluklarnn Ustesinden gelme glclntzu artirir.
Bu ylzden, her an kendinize ve cevrenizdekilere ne
kadar degerli olduklarnnm hatirlatmayr unutmayin.
Hayat, kendimizi ve birbirimizi degerli hissettigimizde
daha anlamli ve yasanmaya deger hale gelir.
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Ziihal Yigit
Kariyer Ko¢u, Egitmen

llham Almak ya da
Illham Vermek

GUnumuz dunyasinda en kiymetli yeteneklerden
biri “harekete gecmek”. Bazilanmiz icin biraz daha
kolay olabilir ancak bazilarnmiz igin blyUk bir engel.
Aksiyon icin gereken “ilham” konusuna deginmexk,
iIhamin dogdugu yeri gorebilmek, basan ile olan
iliskisini dusunebilmek, hemen hepimize iyi gelecek
inancindayim.

10 yildir aktif olarak kocluk yapiyorum. Farkli yas gruplarinda, farkl is alanlarinda
cabisan kisiler ve dgrenciler ile seanslar yapiyorum. Birbirinden farkl giindemler,
hedefler, amaclar, hayatlar dinliyorum. Ortak noktalan oldugu gibi bir taraftan da
herkesin benzersiz ve biricik oldugunu her seferinde yeniden fark ediyorum.

Seans icinde en sik duydugum cumleleri siraladigimda asagidaki gibi bir liste
olusuyor:

“Aslinda simdi sunu fark ettim...”

“Ben bunu daha énce niye dustinmedim?”

“Ben artik daha fazla beklemek istemiyorum.”

“Artik daha net gorebiliyorum.”

“Kendimi karanlikta hissediyordum ancak simdi bir umut var”
“Aslinda destek alabilecegim kisiler varmis, simdi fark ediyorum.”
“Bakis acimin degistigini goriyorum.”

“Kendime disaridan bakabildim.”



Yillar 6nce kogluk yaptigim bir 6grencinin annesi soyle
bir geri bildirim vermisti: “Sizinle koc¢luk calismasina
basladigindan beri oglum bizlerle daha cok konusur
oldu”

Tum bu hikayelerin ortak noktasini, aynt duruma artik
baska bir acidan bakmak, baska bir seyi deneme

cesaretini bulmak, ilhami yakalamak olarak gériyorum.

Bilgiye ulasmanin epey kolay oldugu bir ddnemden
geciyoruz. Teknoloji sayesinde edinilen bilgiyi
kullanabilmek, deneyime dénusturebilmek, faydaya
gevirmek asil zorlanilan kisim. iste tam burada ilham
almak/vermek konusu devreye giriyor. Birbirimize bir
sey Ogreterek degil ilham vererek ulasmak istedigi yere
kdpru olabiliriz.

Kitabim “Kariyerini Bastan Yarat”in basim
sUrecinde kiymetli hocam Tuncel Gulsoy’dan
Onsdz yazmasini rica ettim. Beni elbette kirmadi
ve cok da guzel bir dns6z hazirladi. Buna cokca
sevindim ama beni asil mutlu eden sey, kitabimin
hocama ilham verdigini, yazmaya ara verdigi
kendi kitabini yeniden yazmaya basladigin’
dgrenmem oldu. ilham aldigim birine ilham
verebilmek aslinda benim basan tanimimin bir
parcasl. Basarn tanimi herkesce yapilmali. Ezber
tamimlar yerine kendinize 6zel basarn tanimini
yaptiginizda hedeflerin uygunlugunu kontrol
edebilir, dogru yolda olup olmadiginizi fark
edebilirsiniz.

ilham vermenin cokca ve farkli yéntemleri olabilir.
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Kocluk ve mentorluk bunu kolayca yasayabileceginiz
mesleklerden bazilan. Kadin bir muhendisin, teknik
alanda yer alabilmeleri icin genc¢ kizlara verdigi ilham
ne kadar kiymetlidir. Bazen bir TEDx videosu ilham
verici olabilir. Yasamaz diye dustindugun bir cicegin
inatla hayata tutunmasi, vazgecmemek icin bir ilham
kaynagi olabilir. Simdilerde lider dedigimiz kisinin en
oncelikli vasfiise: ilham verebilmek.

Egitmenlik de ilham verebildigimiz mesleklerden
birisi drnegin. Kariyer alaninda calismak isteyen
arkadaslanmdan duyanm bazen, benim
yolculugumun kendilerine de uygun olabilecegini
soylerler. Benim o yolda olmam kendilerini motive
eder. CUnku birinin yapabildigi gercegi diger kisileri
dusunduarr:

Yeterince istiyor muyum?
Kaynaklarim neler?
Bilgi, deneyim anlaminda tamamlanmasi gereken

seyler neler?

Kisitlanm neler?

Zorluklar neler?

Riskleri 6ngodrebiliyor muyum?
Nereden baslamaliyim?

Yillar &nce insan kaynaklan alaninda yazdigim tezimi,
Ulusal Tez Merkezi’ne tamamen erisime acik bir
sekilde birakmistim. Bir zaman sonra, tez yazmakta
olan genc bir arkadasim bana ulasti ve tezimi kaynak
olarak kullanmak istedigini sdyledi. Nasil sevindigimi
anlatamam. Benzer duygulan simdilerde bana
okuyuculanm yasatiyorlar, ne mutlu.

Nihayet gecen aksam 6zenle hazirlanmis bir
sunumun son sayfasinda kitabimdan alinmis bir
cUmleye rastlamak beni nasil da keyiflendirdi.
Goruyorum ki kitabimin yolculugu etkin bir sekilde
sUrUyor. Katki sunmak ve ilham olmak anlaminda
amacina ulasiyor. Bunu izlemekten daha keyiflisi yok!
Sunum sayfasini sahibinin izniyle paylasiyorum:

Deneyimlerden siiziilenleri ihtiyaci olana sunmak, ilham olmak en biiyiik amacim.

Zuhal Yigit/Kariyerini Bastan Yarat Kitabindan

6 6 Basan taniminizi gézden
gecirmenizi siddetle tavsiye
ederim. Cok¢ca duydugum
“birilerine dokunmak” ifadesinin
icinde digerleri ile bag kurmak,
onlara ilham olmak, bitiiniin
bir parcasi oldugunu hissetme
ihtiyaci var. Bakalim sizin basar
taniminizda ilhama ne kadar
yer var... ilham dedigimiz sey
kimlerden alinabilir ve nihayet
kimlere verilebilir?
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Kocluk hedefe giden yolu aydinlatir.

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

hazir misin?
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Doga Kaptanoglu
Mindfulness Temelli Nérogesitli Yasam Tasanm Kogu

@ info@doakaptan.com dehb.kocu.doa

Gorunmez Kanatiar:
Norocesitliligi
Kucaklayarak
Kendini Bulmak

Bir firtil dUstnUn, strekli olarak solucan sanihyor. Tirtil,
gelecekte ucacagi gunlerin hayalini kurup u¢mayi
ogrenmeye cabaladiginda, 'Sen bir solucansin,
kanatlarnn yok, asla ugamazsin!' diyorlar. Kendi
dunyasinda, kozasinda guvende hissetmek istediginde,
onu korunakli bir sekilde gelisecegi kozasina girmekten
alikoyup diger solucanlarla ayni sekilde yasamaya
zorluyorlar. Zamanla tfirtil, gercekten de bir solucan
olduguna ve u¢gma hayallerinin imkansiz olduguna
inanmaya baslyor. Ustelik solucanlann yapabildigi
seyleri de yapamadigi icin kendini her gegcen gun
daha da basarisiz ve yetersiz olarak goéruyor. Ne var ki,
sonunda firtill, kendi intiya¢c duydugu kozayi Uretmeye
cesaret edince, kendi rengarenk kanatlanyla ézgurce
ucabilecegini kesfediyor. iste 16 Haziran, tam da bu
Ozgurlugu ve kabulU kutladigimiz gtn: Neurodiversity
Pride Gunu.



NOROGESITLILIK NEDIR?

Norocesitlilik, insan beyninin ¢esitli yollarla islemesinin
tipki biyocesitlilik gibi normal ve kiymetli oldugunu
kabul eden bir harekettir. Bu hareket, DEHB (Dikkat
Eksikligi ve Hiperaktivite Bozuklugu), OSB (Otizm
Spektrum Bozuklugu), disleksi ve diger nérogelisimsel

veya 6grenme farkliliklarn olan bireylerin farkli ama
degerli disunme ve 6grenme yollarina sahip oldugunu
vurgular. Nérocesitlilik hareketi, bu farkliliklann bir
bozukluk veya eksiklik olarak degil, insan ¢esitliliginin
dogal bir parcasi olarak goérulmesi gerektigini savunur.

STIGMANIN ETKILERi VE ZARARLARI
Uzmanlara gore, DEHB'li cocuklar 12 yasina kadar,
norotipik akranlarina gére 20.000 daha fazla olumsuz
mesaj aliyor.

Farkli beyinleriyle kabul gérmeyen bu cocuklarn
6zglvenleri nasil etkileniyor olabilir dersiniz?
Peki bu cocuklar yetiskinlige giden yolda daha
ne kadar elestiri aliyor ve kendilerini nasil
goruyorlardir?

Ya bu kisi, yetiskinlige kadar tani alamamis cogu
norogesitliden biriyse, farkli deneyimlerinin
norocesitlilikten kaynaklandigini dahi bilmeden
yillarca maruz kaldigr bu elestirileri acaba nasil
icsellestirmistir?

Norocesitliligi anlamamak, norotipik pratikleri
daha Ustun veya tek dogru olarak gérmek,
norocesitli bir kisiyi bozuk olarak gérmek ve
kabul gérmek icin bir nérotipik gibi yasamasi
gerektigini iddia etmek, bireyleri olmadiklan biri
gibi davranmaya zorlar. Bu durum, hem bireyin iyi
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olma hali, iliskileri ve performansi icin zararhidir, hem

de toplum saghgi, harmonisi ve ekonomisine zarar
verirken toplumu bu bireylerin yeteneklerinden ve
katkilarindan mahrum birakir.

Bireyler, bu baskilar nedeniyle kendi beyinlerine
ve becerilerine goére tasarlanmamis bir sistemde
bocalar, yanlis anlasmalar ve yargilarla micadele
eder ve kendilerini basarisiz ve mutsuz hissederler.
Olmadiklan biri gibi yasamaya ¢alismak, onlann
gercek potansiyellerini ve yeteneklerini ortaya

o6

Norogesitlilik Gururu Giinii, nérogesitli
bireylerin kimliklerini kutlamalan ve
toplumun bu farkliliklan anlamasi
icin 6nemli bir giindiir. Bu giin,
norogesitli bireylerin gicli yonlerini
vurgulamak, kendilerini kabul
etmelerini tesvik etmek ve toplumun
norogesitliligi kucaklamasina
yardimci olmak i¢in bir firsattir. ’ 9

koymalanni engeller. Bu surekli uyum saglama
cabas, bireylerde ylksek duzeyde stres, anksiyete,
depresyon ve tukenmislik sendromuna yol acar.
Toplum agisindan da bu durum son derece zararhdir.
Norocesitli bireylerin potansiyellerini kullanamamasi,
toplumun inovasyon ve yaraticilik agisindan kayba
ugramasina neden olur. Her bireyin farkh distinme ve
problem ¢cézme yetenekleri, toplumun her alaninda
zenginlik yaratabilir. Ancak bu zenginlik, yalnizca
bireylerin oldugu gibi kabul edildigi, desteklendigi ve
tesvik edildigi bir ortamda ortaya cikar.

NOROCESITLILIGI KUCAKLAMAK
Norocesitliligi kucaklamak, sadece bireyler icin degil,
toplumun tamami icin cok énemli ve faydalidir.
Farkl dasinme ve problem ¢dzme bicimlerine sahip
bireyler, yenilikci cozUmler Uretebilir ve toplumun
her alaninda zenginlik yaratabilirler. Nérogesitli
bireylerin egitimden is hayatina kadar her alanda
desteklenmesi, daha kapsayici ve adil bir toplum
yaratmanin anahtaridir.

Neurodiversity Pride GUnU'nUn Tarihi ve Amaci
Neurodiversity Pride GUnu veya Noérocesitlilik Gururu



GUna, noérogesitli bireylerin toplumda taninmasini ve
kutlanmasini amaclayan bir farkindalik ganadar. ilk
olarak 2018 yilinda kutlanmaya baslanan bu 6zel gun,
nérocesitlilik hareketinin bir parcasi olarak ortaya
cikmistir. Amag, nérocesitli bireylerin yasadiklan
zorluklann ve karsilastiklan ényargilann farkina
varmak, ayni zamanda onlann farklibiklanni, benzersiz
yeteneklerini ve glcld yonlerini kutlamaktir. Bu 6zel
gun, toplumun nérogesitliligi daha iyi anlamasina ve
kucaklamasina ve noérotipik standartlarla kurulmus
sistemlerin yarattig1 stigmayi kirmaya yardimci
olurken, nérocesitli bireylerin kendilerini kabul
etmelerini ve sevmelerini tesvik eder.

NOROCESITLILIK GURURU'NU KUTLAMAK
ister ndrocesitli bir birey olun, ister sevdikleriniz icin
veya toplum genelinde daha kapsayici bir ortam
yaratmak isteyen bir kisi, Norocesitlilik Gururu'nu
kutlamak farkindalik yaratmak ve nérocesitli bireylerin
seslerini duyurmak icin harika bir firsattir. iste bu 6zel
gunu kutlamanin bazi yollan:

1. Kendinizi Egitin: Norocesitlilik hakkinda bilgi
edinmek, nérotipik ve nérocesitli beyinlerin isleyis
farklanni anlamak ve farkh distinenlerle etkilesmenin
katma degerini kavramak icin yargisiz bir merakla
ogrenmeye baslayin. Edindiginiz bilgileri aileniz ve
arkadaslanmizla paylasarak farkindalik olusturun.

2. Perspektifinizi G6zden Gecirin: Toplumsal
beklentilere uyum saglamayan dusunme sekilleriniz
veya isleyis tarzlannizla ilgili aldiginiz geri bildirimleri
ve bunlann yarattig1 6zyargilan degerlendirin.
Dustnme sekli sizden farkli olanlara dair géruslerinizi
fark edin ve sorgulayin.

3. Destekleyici Ortamlar Yaratin: Norocesitli
bireylerin ihtiyaclarni karsilamak icin daha kapsayici
ve destekleyici ortamlar olusturun. Kendi sinirlarinizi
belirleyip onlara sahip cikin ve baskalannin sinirlarina
alan agip saygi gosterin.

4. Hikayelerinizi Paylasin: Norocesitli bireylerin
hikayelerini paylasarak empatiyi artirin ve ilham verin.
Norocgesitli birey olarak kendi hikayenizi anlatin veya
norocesitli bireylerle empati kurmak icin onlarn
hikayelerini sorun ve deneyimlerine kulak verin.

5. Egitim ve Farkindalik Etkinlikleri Diizenleyin: Etki
alaninizin oldugu sosyal topluluklarda, okullarda ve is
yerlerinde nérocesitlilik hakkinda egitim ve farkindalik

etkinlikleri duzenleyerek veya bu tur etkinliklerin
yapilmasini talep ederek toplumsal bilin¢clenmeyi
artinn.

PEKi BUGUN NE YAPABILIRIiZ?

Norocesitlilik Gururu GUnu, nérocesitli bireylerin
kimliklerini kutlamalan ve toplumun bu farkhliklan
anlamasi icin énemli bir ginddr. Bu gun, nérocesitli
bireylerin guclt yonlerini vurgulamak, kendilerini
kabul etmelerini tesvik etmek ve toplumun
norocesitliligi kucaklamasina yardimcr olmak icin

bir firsattir. Unutmayalim ki, nérocesitlilik insanligin
zenginligidir ve bu zenginligi kutlamak hepimizin
gorevidir.

Bugln, kendi yargilarinizi ve stigmanizi gbzden
gecirmenin tam zamani. Norocesitliligi kucaklamak,
sadece bireyler icin degil, toplumun tamami icin
faydalidir. Farkli dusinme ve problem ¢6zme
bicimlerine sahip bireyler, yenilik¢ci cozumler Uretebilir
ve toplumun her alaninda zenginlik yaratabilirler.
Norocesitli bireylerin egitimden is hayatina kadar
her alanda desteklenmesi, daha kapsayici ve adil bir
toplum yaratmanin anahtandir.

Bugun, norocgesitliligi kucaklamak ve kutlamak icin
bir adim atin. Cevrenizdeki nérocesitli bireyleri
anlamaya ve desteklemeye calisin. Her birimizin
farkliiklan, insanligin zenginligini ve glcunu olusturur.
Norocesitlilik Gururu'nu kutlamak, sadece bir bireyin
degil, ttm toplumun kazanmasi demektir.

Gelin, hep birlikte bu zenginligi kucaklayalim ve
birbirimizin farkliliklarini kutlayalim. Cunkd hepimiz,
oldugumuz gibi degerliz ve anlamliy1z.
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Ozan Dogan
Profesyonel Kog¢, Egitimci

Tiirkiye'deki Egitim
Sisteminin Islevsizligi:
SORUNLARVE
COZUM ONERILERI

Tarkiye'de egitim, yillardir suregelen sorunlarla
bogusmaktadir. Egitim sisteminin islevsizligi, Ulkenin
gelisimini olumsuz ydnde etkilemekte ve gelecek
nesillerin potansiyelini tam olarak ortaya koymasini
engellemektedir. Bu yazida, Turkiye'deki egifim
sisteminin karsilastigr sorunlara odaklanacak ve
¢cOzum Onerilerini ele alacagiz.

SORUNLAR:

Kalitesiz Egitim: TUrkiye'de egitim sistemi, yeterli kalite standartlarina sahip degildir.
Ders kitaplarnnin icerigi gincellenmemis, dgretmen egitimi yetersiz kalmis ve okullann
fiziki altyapisi yetersizdir. Bu durum, égrencilerin bilgi ve becerilerini gelistirmelerini
engellemektedir.

Sinav Odaklilik: Turkiye'deki egitim sistemi, sinavlara odaklanmis durumdadir.
Ogrencilerin basarisi sinav sonuclanyla élctlmekte ve bu durum 6grenciler Uzerinde
asin bir stres yaratmaktadir. Egitimde &grenme ve anlama yerine sinavlara yonelik
ezberci bir yaklasim benimsenmistir. Turkiye’deki egitim sistemi, 6zellikle Universiteye



6 6 Gilclu bir egitim sistemi, bir lilkenin kalkinmasi ve toplumsal refahinin
temelini olusturur. Bu nedenle, egitim alanindaki ¢abalarin siirekli
olarak desteklenmesi ve giiclendiriimesi biiyiik 6nem tasir.

29

giris sinavlarna odaklanmis durumdadir. Bu durum, sistemi, farkli sosyo-ekonomik gruplar arasinda
égrencilerin sadece sinav basarisina odaklanmalarina esitsizliklere neden olmaktadir. Kirsal kesimdeki
ve gercek anlamda 6grenmeye degil, sinavi gecmeye okullann kent merkezindekilere gore daha az
yonelik bir egitim anlayisinin olusmasina neden olabilir. imkanlara sahip olmasi, egitimde adaletsizligi
Esitsizlikler: Turkiye’de egitim firsatlan ve kalitesi, derinlestirmektedir.

ozellikle kirsal bolgelerde ve dezavantajli gruplar Miifredatin Giincellenmesi: Egitim mufredat,
arasinda buyuk farkhliklar gdstermektedir. Egitimdeki bu degisen toplumsal ve ekonomik ihtiyaclara uygun
esitsizlikler, toplumsal hareketlilik ve adalet agisindan olarak duzenlenmelidir. Ancak, mevcut mufredatin
ciddi bir engel olusturabilir. Turkiye'deki egitim guncellenmesi ve ¢cagin gereksinimlerine
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uygun hale getirilmesi konusunda yeterli caba
gosterilmemektedir.

Ogretmen Yetersizligi ve Nitelik Sorunu: Turkiye’de
Ogretmen yetersizligi ve nitelik sorunu 6nemili

bir sorundur. Ogretmenlerin egitim ve pedagojik
becerileri yetersiz olabilir ve 6gretmen yetistirme
programlan, pratik uygulamalara daha fazla agirlik
vermelidir.

¢OzUM ONERILERI:

Kaliteli Ogretmen Yetistirme: Ogretmenlerin
niteliklerinin artinlmasi icin daha iyi egitim
programlan ve surekli mesleki gelisim imkanlan
saglanmalidir. Nitelikli 6gretmenler, 6grencilerin
egitim kalitesini artirabilir.

Ogrenmeye Dayali Yaklasim: Egitim sistemi,
ogrencilerin aktif katiimini tesvik eden ve
6grenmeye dayall bir yaklasima donusturtlmelidir.
Ezberci bir yaklasim yerine, 6grencilerin elestirel
dustinme ve problem ¢ézme becerilerini
gelistirecek yontemler benimsenmelidir.

Esit imkanlar: Kirsal kesimdeki okullann altyapis
guclendirilmeli ve 6grencilere esit imkanlar
sunulmalidir. Bu, egitimdeki adaletsizlikleri
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azaltacak ve her 6grencinin potansiyelini tam olarak

ortaya cikarmasina olanak saglayacaktir.
Turkiye'deki egitim sisteminin islevsizligiyle basa
cikmak icin kokla reformlara ihtiyac vardir. Ancak

bu reformlar, toplumun tim kesimlerinin katilimi ve
destekleriyle hayata gecirilebilir. Gelecek nesillerin
egitimde esit firsatlara sahip olmalanni saglamak,
Turkiye'nin daha ileri bir seviyeye tasinmasi icin
hayati 6neme sahiptir.

Sonug olarak, guclu bir egitim sistemi, bir Ulkenin
kalkinmasi ve toplumsal refahinin temelini olusturur.
Bu nedenle, egitim alanindaki cabalarin surekli
olarak desteklenmesi ve guclendirilmesi buyuk
6nem tasir. Egitim her toplumun temelidir ve

bir Ulkenin gelecegi icin belirleyici bir faktordar.
GUclU bir egitim sistemi, bireylerin potansiyellerini
gerceklestirmelerine, toplumsal ve ekonomik
kalkinmaya katkida bulunmalarina ve demokratik
degerleri guclendirmelerine olanak tanir. Bu nedenle,
egitim politikalarnin ve uygulamalarnnin strekli olarak
gdzden gecirilmesi, iyilestirilmesi ve herkesin egitim
hakkina erisiminin saglanmasi buytk 6nem tasir.
Herkesin kaliteli, adil ve kapsayici bir egitim almas,
daha iyi bir gelecek icin vazgecilmez bir gerekliliktir.
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M. Ozgiir $ahin
Trainer, Mentor, CF Professional Coach

Takimlarda
Otonomi

Kendini Yoneten Takimlar

“Devlet kotultklerin kaynagidir,” der A. Can Tuncay eseri Portrelerle Anarsizm’de.
Anarsi insanin dogasidir. Ne var ki dogasindan uzaklasip giderek buytyen
topluluklar halinde yasamaya basladik¢a insan kurallara, kural koyuculara ve
kurallann uygulandigini temin edenlere ihtiyac duymustur. Gercekten bazi kararlar,
o karan alacak veya ortaklasa alinan bir kararin sorumlulugunu Ustlenecek liderleri
gerektirir. Peki, bu her durumda gerekli mi? insanin “dogasi”ni aciga ¢ikaracak
yoneticisiz durumlara ihtiyac yok mu? Bu yazida bu konuyu ele alacagim.

Anarsi s6zcUgu Yunanca'da “yoneticisiz” anlamina gelir. Bir toplumsal otoritenin
olmayisini ifade eder. BlyUk ya da kucuk, boyutundan bagimsiz olarak bir
toplulugun otonom bicimde kendi ihtiyaclanni karsilayabilmesidir. insanin dogadaki
yasam bicimi anarsidir. Pink (1) otonominin motivasyonu nasil artirdigini anlatirken
sunu soyler: “insanlik, tarih boyunca hep 6zgurluge dogru yol almistir. Bunun bir
nedeni var. Cinkl dogamiz bizi buna zorluyor. insan dogasi eger bir sekilde kendini
gerceklestirecekse bunu daha &zerk olarak yapacaktir” Kicuk insan gruplan dogada
toplumsal kurallara ve kural uygulatici bir glice ihtiyac duymaz. Ortak bir amag
vardir; yasamsal kaynaklara ulasmak. Bunun ise cok acik bir nedeni vardir; yasamak
ve neslini sirdurmek.

Topluluklar genisledikce organize olmalan ve ortak amacla hareket etmeleri
zorlasir. Bunun saglanabilmesi icin kurallara intiyac duyulur. Toplum birilerinin

kural koymasini bekler. Kurallan bir buatun olarak toplum koyuyorsa, uygulanmasini



saglayacak erk gerekli olur. Liderin gérevi burada
baslar; kural koymak, cerceveyi cizmek, bunun

icin gerekli kararlan almak, alinnms kararlarnn
sorumlulugunu Ustlenmek. Oysa toplulugun her sey
icin kurala ihtiyaci yoktur. Dogadaki insan yiyecek
buldugunda nasil yiyecegini, tehlike aninda nasil
kacacagini prosedurlere baglamaz. Tehlikeden
kacarkenki performansinin él¢ulmesi ve geri bildirim
verilmesi gerekmez. Sonug¢ ortadadir, basaril bir
kacista yasam devam eder, aksi halde basarnsizligin
agir bedeli 6denir.

is hayatindaki durumumuz da aynidir. Buyuk
organizasyonlarda kritik kararlarin Ustlenilmesi
gerekir. Organizasyon kuculdukce ve Uyelerin
yetkinligi dahilindeki isler yurutuldukce otonomi
cok daha verimli sonuglar dogurur. Bu yuzdendir

ki Scrum metodolojisi “kendini yoneten” takimlar
Uzerine kurulu olmakla beraber bu takimlarin
maksimum on kisi olmasini énerir. lyi haber su ki
tum organizasyonlar kicuk fonksiyonel ekiplere
bolunebilir.

Delegasyon yoneticiler icin zorlu bir konu
olabiliyor. Unvanlarinin onlan her zaman, her
sekilde patron yaptigini saniyorlar. Dolayisiyla

bir isi delege ettiklerinde veya ettiklerini
sandiklarninda isin sorumlulugunu da aktardiklanni

kabul etmeyebiliyorlar. Oysa delegasyon, isi

sorumluluguyla birlikte aktarmaktir, basit bir
gorevlendirme degildir. O halde delegasyon
otonomiyi gerektirir. Her liderin delegasyona ihtiyaci
olduguna gore her liderin otonomiye ihtiyaci vardir.
Bir lider, ekibine gerekli gordUgu cerceveyi cizdikten
sonra kontrolu ekibe birakmalidir. Hedefler ve
gorevler acik oldukca iyi sonuclar kacinilmazdir.
Lidere dusen gorev takima ihtiyac duydugu
kaynaklan saglamak ve gerektiginde rehberlik
edebilmek icin erisilebilir olmaktir.

Sonug olarak, bir takimin her zaman bir ydneticiye
ihtiyac yoktur. Yoneticinin her dakika isin icinde
olmasi cogunlukla isi yavaslatir. Yoneticinin iyi
sonuclar almak icin yapmasi gereken, takima
hedefleri aktarmak ve bu hedeflerin nedenlerini
anlatmaktir. Baska bir degisle organizasyonun
vizyonunu ve bu vizyonun takimin Uzerine disen
kismint anlatmak, iyi sonuclara ulasmak icin bir
amac vermektir. Bundan sonra ise birakiniz takim
isini yapsin, siz de izleyin. Bir diktator degil, bir
guru olun.

Referanslar:
(1) Daniel H. Pink, Drive
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Asude Durak

ILE KALBE
YOLCULUK




Uzun yillar Tarkiye'nin 6nde gelen kurum ve Universitelerinde EQitim
Danismani ve Profesyonel Akademi Yoneticisi, Kurucusu olarak ¢calisan
Asude Durak; bugln kendisine derin bir 6zgurluk duygusu yasatan,
6z farkindal@ini yUkselten ve sahip oldugu bilgeligi dzgurlesme
yolundaki farkli ruhlara acan bir Kundalini Yoga Ogreticisi. Himalayalarin
eteklerinde yoganin da baskenti olarak bilinen Rishikesh, Hindistan'da
aldigr egitimi égrencileriyle keyifle paylasan Durak icin Kundalini Yoga bir
oOgretiden ¢ok &te, bir yasam bicimi. Asude Durak ile essiz yolculugunu
ve detaylanni konustuk. iste satirlara yansiyanlar. ..

Roportaj Tllin Ceneli D6nmez

Bize kendinden bahseder misin?

1982 istanbul’'da dogdum. Anadolu yakasinda doga ile
ic ice buyddum. Hem disilin koruyan, sanp sarmalayan,
sefkatli hali ile hem de erilin yon ve sorumluluk veren
enerjisiyle yetistirildim. Universite hayatimi istanbul
Bilgi Universitesinde Uluslararast iliskiler Bolamu ve cok
sevdigim Psikoloji B&lIUMU’'nU okuyarak tamamladim.
Lisans &greniminin sonrasinda ingiltere’de University
of Birmingham’da Pazarlama iletisimi Gzerine yUksek
lisans yaptim. Okul sirasinda baslayan “egitim ve
okuma” sevdam kurumsal hayatimda profesyonel
isime donustu ve 15 yil kadar Turkiye’nin énde gelen
kurum ve Universitelerinde Egitim Danismani ve
Profesyonel Akademi Yoneticisi, Kurucusu olarak
cabistim.

Kundalini Yoga senin icin ne ifade ediyor?

Tek kelime ile derin bir OZGURLUK. Blytk bir merak ve
heyecanla OZ’e ulasma yolculugu ve bu esnada aciga
cikan buyuk FARKINDALIKLAR.

Yasamla yeniden guclu baglar kurarken incinmis
yanlarina sefkatle temas edebilme, icindeki sonsuz ve
ilahi gtic kaynagina erisebilme.

Kundalini Yoga ile nasil tanmistin, egitim siirecinden
bahseder misin?

Universite hayatimda basladigim yoga &gretisinin
bircok farkli dalini Turkiye, ingiltere, isvicre, isvec ve

Hindistan’da deneyimleme firsati buldum. Kundalini
Yoga ile tanismam ise oturdugumuz evin alt katina

bir yoga merkezi acilmasiyla baslar : ) Sézlerini
anlamadigim, asina olmadigim bir dilde surekli tekrar
eden melodiler (mantra) dikkatimi ¢ekti. Duydugum
sarkilarn ise su an hayatimin buyUk bir parcasi olan
eski Hint dilinde sdylenen Kundalini Yoga’nin essiz
mantralan oldugunu 6grendim. ilk deneyimimde,
sinifta herkesin beyaz tonlarda giyinmesi, gbzlerimizin
surekli olarak kapali olmasi ilging gelmisti. Bedenimin
hic de alisik olmadig degisik hareketler yapiyor,

sesler cikartiyor, dans ve ritmin icinde kayboluyorduk.
Nasil oluyor da bir derste enerjim ve ruh halim bu
kadar hizla degisiyor hayranlikla &gretinin yarattigi
degisimleri gdzlemliyor ve hicbir dersi kacirmadan
katilmaya devam ediyordum. ilk dersimi, yillar icinde bu
yolculugumda ilerlememe en blyUk destekcilerimden
biri sevgili hocam Ozlem Ataman’dan almistim.
Kundalini Yoga Egitimi’ni ise Himalayalann eteklerinde
yoganin da baskenti olarak bilinen Rishikesh,
Hindistan’da aldim. Yasamin hareketliliginden uzak bir
inziva merkezinde gline sabah 04.00’de soguk dus
alarak basladigimiz, 2.5 saat araliksiz yoga, mantra
esliginde giin dogumunu karsiladigimiz ve ortalama
her glin 10-12 saat yogun yoga ve meditasyon
deneyimledigimiz 1 ay1 askin bir sUrede zamanla
dlcumlenemeyecek bir deneyim yasadim. Dunyaya
Kundalini Yoga’y1 yaymis 81 yasinda hala aktif olarak




Roportaj
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ilk deneyimimde, sinifta herkesin
beyaz tonlarda giyinmesi,
gozlerimizin siirekli olarak kapal
olmasi ilgin¢ gelmisti. Bedenimin
hic de alisik olmadigi degisik
hareketler yapiyor, sesler
cikartiyor, dans ve ritmin igcinde
kayboluyorduk. Nasil oluyor

da bir derste enerjim ve ruh
halim bu kadar hizla degisiyor
hayranlikla 6gretinin yarathgi
degisimleri gézlemliyor ve hi¢bir
dersi kacirmadan katiimaya
devam ediyordum. , ’

egitmen yetistiren buyuk ustalardan Gurmukh Kaur

Khalsa ile calistim. 2017°’de Kundalini Yoga Egitmeni
olarak énce studyolarda, kurumlarda ve kendi 6zel
gruplarnmda dersler vermeye baslayarak zamanla ve
emekle genis kitlelere ulasmaya basladim.

Kundalini Yoga’'nin sundugu fiziksel, duygusal, biling
seviyesindeki dontsumleri deneyimledikce bu alandaki
uzmanbhigimi ilerletmek istedim. Hastaliklara bUttncul
bakan ‘Geleneksel Cin Tibbrrnda uzmanlasmak icin
isvec’te 4 yil suren Kundalini Medicine School kurucusu
hocam Guru Dharam ile calistim. 2021 yiinda Kundalini
Yoga Terapi programini tamamlayarak Turkiye’de bu
alanda uzman olan ilk 3 terapistten biri olarak mezun
oldum. 2021 yilinda terapilerde kullanilan en gugla
enstrimanlardan biri olan meditasyon alaninda
derinlesmek icin Meksika’da 50 saatlik ‘Meditasyonun

21 Adimr’ 1. Seviye Programi ile meditasyonun beyin
Uzerindeki etkilerini aktaran ve deneyimleten yogun bir
calismayi tamamladim.

TUm bu calismalann yarattigi dondstumu aktarabilmek
icin profesyonel anlamda yoga ile bulustugum

andan beri kurum ve merkezlerde duzenli dersler,
atolyeler sunmaya ve Kundalini Yoga Terapi ile birebir
danismanlik vermeye calistim. Uzmanhgim; Geleneksel
Cin Tibbi, Kundalini Yoga, Akubasi Noktalan, Cakra
Atolyeleri ve Numeroloji Uzerine sekillendi.

Egitmen olmaya nasil karar verdiniz?
Universiteden beri hayatimda olan yoga &gretisinin
nerdeyse tum stillerini denedim; &zellikle Asthanga,
Kundalini, Yin Yoga duzenli pratik yaptigim stillerdi.
Cekirdek ailemizde uzun sure devam eden ve



derinden yaralayan bir rahatsizlik doneminde, fiziksel
ve duygusal dengemi kaybettigim ve bir yandan da is
hayatimin getirdigi yogun sorumluluklan strddrmeye
devam ettigim en sikisik ve karanlik hissettigim
zamanlarda bana en iyi gelen molanin Kundalini Yoga
oldugunu fark ettim. Ve yaklasik 10 sene kadar dgrenci
olarak emek verdigim bu alanda derinlesmeye ve
kurumsal hayatimi tereddutsuzce sonlandinp Kundalini
Yoga’'nin bana kattigi cesaret, dénusum ve kararlilik ile
Hindistan’a gitme karan aldim. Yetiskinlik dénemimde
kendim icin verdigim en radikal ve en dénusttruc
deneyimlerden biri, yeniden var olma hikayemdir
benim icin.

Kundalini yoga seanslarindan bahseder misiniz?
Hem bireysel hem grup esliginde ve kurumlara
yonelik farkli pratikleriniz bulunuyor. Seansta neler
uyguluyorsunuz?

Kundalini Yoga herkesin yapabilecegi bir yoga pratigidir.
Yastan, fiziksel kondisyondan, esneklikten, cinsiyetten
bagimsiz niyet eden herkesin dahil olabilecegi
calismalardr. ilk kez yoga deneyimi olan ile uzun yillar
bu alanda calismis kisiler bir arada bulunabilir. Sebebi
ise pozdan bagimsiz tamamen kisinin bireysel eneriji
alaniile ilerleyen bir sUrec olmasi. Her pratige omurgayi
esnetecek 1Issnma hareketleri ile baslanz. Ardindan o

ders hangi konuya odaklaniyorsak 6rnegin korku, ofke,
cesaret, aidiyet vb. o duyguya ve o duygularla eslesen
organ ve meridyen kanallan icin hareket serisi yapar ve
pratigi meditasyon ile tamamlanz.

Grup seanslarn; her ay pes pese devam eden 4 haftalik
programlardan olusur. Bir tema ile yola ¢ikanz ve kisi
kendini o alanda dénusturmek istedigi bir icerikte yer
aliyorsa tum dikkatini, enerjisini, hareketleri o temada
farkindalik yaratmak icin calisir. Ornegin &fke tzerine
calisiyorsak 6fke duygusunun bagh oldugu karaciger
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ve destekleyici organlara odaklaninz. Grup ile calismak
hem motivasyonu hem de istikrar saglar.

Bireysel seanslarda ise 6ncelikle danisan analiz
edebilmek icin Gelenek Cin Tibb1 Terapi Seansi

ile baslanz. Kisinin fiziksel, zihinsel, duygusal

olarak sikisik, tikanik, donuk hissettigi alanlarda
6zgurltk hissini uyandirmaya calisinz. Bu seanslar
kisiye 6zel tasarladigim nefes teknikleri, pratik

serisi, sesin gicunden faydalandigimiz mantra ve
meditasyonlardan olusur.

Bireysel/Grup Seanslarin yani sira kamplar
diizenliyorsunuz. Bunlarda yapilan uygulamalardan
bahseder misiniz? Cin Tibbi ile ilgili uygulamalar

da yapiyorsunuz. Bunlari nasil birlestiriyorsunuz ve
nasil bir etki sagliyor?

Mevsim gecislerini cok dnemsiyorum. Fiziksel, duygusal
saglik ve denge hali icin tabiatta var olan iklim, 1s1, 151k
degisimi ayn1 zamanda bedenlerimizi, ruh halimizi,
canliigimizi da derinden etkiliyor. GUn dénUmlerinde,
ekinokslarda, mevsim gecislerinde atélyeler ve kamplar
duzenlemeye calistyorum. Bu 6zel dénemlerde
tabiatin, yeni mevsime gecis ¢agnsina kulak verip
bedensel, ruhsal olarak degisen doganin dengesine
uyum saglamak icin inziva kamplan duzenliyorum.

6 6 Kundalini Yoga herkesin
yapabilecegi bir yoga pratigidir.
Yastan, fiziksel kondisyondan,
esneklikten, cinsiyetten bagimsiz
niyet eden herkesin dahil
olabilecegi calismalardir. ilk

kez yoga deneyimi olan ile uzun
yillar bu alanda calismis kigiler
bir arada bulunabilir. Sebebi

ise pozdan bagimsiz tamamen
kisinin bireysel enerji alani ile
ilerleyen bir siire¢c olmasi.

29

Geleneksel Cin Tibbi, element dénglsunt temel

alir. Tabiatta var olan ana 5 Element Teorisi’ne gére
uyku duzeni, beslenme sekli, beden i1sisi, organlar,
salgl bezleri, organlarnn sirkadiyen sisteme gore
calisma saatleri, ses, duygu, renk vb. bircok seye
odaklandigimiz sagligr korumanin ve desteklemenin
butuncdl yollanindan biridir. Bu alanda ¢alisan bir
Kundalini Yoga Terapisti olarak kamp ve atélyelerimde
Kundalini Yoga ve Meditasyonun yani sira Cin Tibbi
Ogreti ve uygulamalarindan bahsederim.

Yeni mevsime hazirlanirken sistemimizin bizi
desteklemesi icin yil icerisinde kendimize ayirdigimiz
bu zamanlan ¢cok kiymetli buluyorum. Pratik yapma
imkanimz, motivasyonunuz olmadigr zamanlar bile
senede 1 kere kendinize bdyle bir zaman yaratmak;
tazelenmek, yenilenmek, kalp sesini hissetmek, kendi
isteklerinizi gdzetmek icin essiz bir firsattir.

Seanslardan sonra hayatimizda neler degisiyor?
Kundalini yoga ile sizin veya hayatina
dokundugunuz kisilerin déniisiim hikayelerinden
oérnek verebilir misiniz?

Herkesin yasadigl deneyim cok farklidir ama

uzun yillarda edindigim tecrube ve paylasilan

geribildirimleri kisaca siralayabilirim. Fiziksel olarak




cok belirgin sekilde enerji seviyeniz olumlu anlamda
degisiyor. Yaydiginiz eneriji, elektromanyetik alanimz

glcleniyor, bakis aginiz daha yargisiz, nétr bir alandan

oluyor. Kendi yarattigimiz zihinsel engelleri, tutsak
yanlan hizlica kavrayabiliyor ve zihin yonetimini
gelistiriyorsunuz. Fiziksel ve duygusal dayaniklilik
sagliyor. Hayatta zorlayici bircok deneyimle

karsilasmaya devam ederken aciya tepkiniz, karanlikta

kalma sureniz, mucadele sekliniz farklilasiyor.
Ozglveniniz, kendinize duydugunuz inanc artiyor,
Oyle zamanlar oluyor ki bir dersten sonra kendinizi
bir sUper kahraman gibi hissedebiliyorsunuz:

) Hem glclu hem de glc ile beraber derin bir
sefkat ve kapsama halini birlikte denge ve uyum ile
yasiyorsunuz. Bilincaltinda tutsak kalan, gérmedigin,
hissetmedigin belki de UstinU drtmek istedigin
hayatina yon veren yanlan biling seviyesine ¢ikartiyor,
doénustudrayor. Derin bir annma, dengelenme,
yenilenme hali sunuyor.

Son olarak bu alanda egitmen olmak isteyenlere
Onerileriniz?

Boyle bir yolcuga gdnul veren herkesin éncelikle
Kundalini Yoga’y1 deneyimlemesi ve birlikte
ilerleyebilecegi bir rehber ile yol almasint éneririm.
Egitim sUreci oldukca mesakkatli ve uzun olan bu
Ogreti yasam yolculugunuzu derinden dénusturen,
renklendiren, heyecani ve surprizleri bol bir yolculuk.
Bu esnada 6greti kadar sizi alanda tutacak rehberin
rolt cok kiymetli. Cok sansliyim ki hep desteklendigimi
hissettigim hocalarla yollanm kesisti.

6 6 Cekirdek ailemizde uzun siire
devam eden ve derinden
yaralayan bir rahatsizhik
déneminde, fiziksel ve duygusal
dengemi kaybettigim en sikisik ve
karanlik hissettigim zamanlarda
bana en iyi gelen molanin
Kundalini Yoga oldugunu fark ettim.

29

Kendimi glvende, 6zglr ve 6zgln hissettigim bu
oOgretide derinlesmek, yasamin zorluklarint nezaketle
karsilamama, sevgi dili ile iletisim kurmama, kendi
icimde birligi ve butinlugld deneyimlememe destek
oldu. Herkese gdnulden tavsiye ederim, niyet edenlerle
de bir gin yollanmizin sevgiyle kesismesini dilerim.
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Aysen Sezer '
IK Profesyoneli, ICF Kocu, lletisimci

Omiir Yolunda
Yurumek

insan kalict mutlulugu nasil bulur?
Yasam amacini bulmak kalici mutluluk getirir mi?

Yasam amaci deyince bircok insanin buyuk bir sorumlulugun altina girip geri déntlmez
bir yola ¢ikacakmis gibi hissettigini duyuyorum. Niye boyle hissettigimizi anlamaya
calisirken boyle yetistirildigimizi fark ettim. Okul hayatimizda yapmamiz gereken
tercihler, kazanmamiz gereken sinavlar, secmemiz gereken meslek, cok para kazanmaya
odaklandinlmak, bu sekilde mutlu ve iyi bir hayat yasayacagimizin garantisini veren
ebeveynler.. Okulda basanl olunamadiginda hayatta da basanh olunamayacagina dair
yorumlar...

Oysa ki etrafimizin; cok kez deneyip yanilan ya da kiskanilasi basanlarinin ardindan
sahip olduklan her seyi terk eden ya da hayatinin uzun bir kismini “diger insanlara
gore” basansiz gecirmesine ragmen birden zirveye kosan hikayelerle dolu oldugunu
gorebiliyoruz. Beynimiz bizi glvende tutmak ve hayatimizin devamlligr icin bizi stirekli
sonuclarindan emin oldugumuz seylere yénlendiriyor. Tanidik ve bildik durumlar,
insanlar, cevreler; beynimizin “evet bunu biliyorsun, givenli” dedigi yol oluyor. Daha
énce ayni yolu deneyimleyip UzUlmus olsak da, ayni iliski kazalanni yasayacak olsak da,
hatta o yol bizi hastaliga da goéturecek olsa tanidik olan o yoldan ayrilamiyoruz.

Eniyi 6grenmenin deneyerek 6grenme oldugunu bilmemize ragmen beynimizin bunu
yapmasina ¢ogu zaman musaade etmiyoruz. Denemek istedigimiz seyler icin adim
attigimizda ve korkulanmizin sesini kistigimizda beynimizin hic calismayan bir yerini
calistirmaya basliyoruz ve bu iste geri donulmez bir yola ¢ikaryor bizi.

Bu yolda kendimizi, degerlerimizi, mutluluk kaynaklarimizi keyfettigimizde yasam
amacint bulmak hatta yasam amacimizin 6nimuze ¢ikmast suyun akip yolunu bulmasi
gibi oluyor. Yeter ki kendi yolumuzu kapatan kendimiz olmayalim.

Hayatin bir yol oldugunu ve bu yolun daglar, tepeler, denizler, selaleler, ucurumlar ve
duzluklerle dolu oldugunu kabullendigimizde yasam amacinin da tek ve degismez
oldugunu dustinmek pek gercekgci gelmiyor kulaga. Dustinsenize, cocukken sizi mutlu



eden seylerle ergen oldugunuzda sizi mutlu eden

seyler ayni miydi? Yetiskin olmaya basladigimizda
neleri sevmeye basladik? icimizde engel olamadigimiz
ve pesinden kostugumuz seyler nelerdi? Sadece
yapilmasi gerekenlere, sorumluluklara, &gretilmis
basanlara mi odaklandik? O icimizi costuran arzu ve
isteklerin sesini kisip, beynimizin glvenli buldugu
yolda yurUyerek otomatik pilotta mutlu oldugumuzu
mu dusunduk? Yoksa yeni yollar kesfetmek icin kuctk
cesaretlerle deneyerek yeni seyler 6grenmeye mi
calistik?

Bu sorulara verdigimiz cevaplar bizi gincel yasam
amacimiza ulastiracak. Sabirla ve durustlikle cevap
vermeye calisirsak gerceklerle yuzlesmeye ve esas
istedigimiz seylerle karsilasmaya baslayacagiz. Bunun
da bir distince yolu oldugunu ve vazgecmeden,
cevaplarnni bulana kadar cabalamamiz gerektigini en
bastan kabul etmemiz gerekiyor. Yoksa yine konfor
alaninda kalan ve kendimizi kandiran kendimiz
olabiliriz.

Bunu yapmanin faydasi ne? Niye olan hayatimi yasayip
gitmiyorum da boyle bir sey yapiyorum? Alistigim

haliyle gitmesinin ne sakincasi var?

Bu sorular cogumuzun aklindan geciyordur ya da
gecmistir. Belki denedik ve engellerle karsilastik, belki
icat gtkarma diyenlerimiz oldu, belki de o kulagimiza
fisildayan beynimizin glven takintisi bize engel oldu.
insanoglunun merak ve kesif duygusu varolusuyla
gelen bir duygu ve biz bunu gtindelik kosturmaca ya
da 6gretilmis amaclann pesinde kosarken unutuyoruz.
Unuttukca kugultyor ve sesi kisiiyor. Dogumumuzdan
6lumumuize kadar gecen strede her seyi daha gizel,
keyifle ve mutluluk bulastirarak yasamak varken sadece
tUketerek yasamay: tercih etmek tabi ki bizim elimizde.
Okul yillannda siraya yazi yazmak, sosyal medyada
paylasim yapmak, sevdiklerimizle ani biriktirmek... Hep
bir iz birakma ¢abasi.

Biraktiginiz izlerin farkinda olmaniz dilegiyle...

Okura tavsiyeler: Animasyon sevenlere ve

izlemeyenlere Kung Fu Panda serisini siddetle

éneririm.

Okumayi seven herkese de “Etkili insanlarin 7

Aliskanligi- Franklin Covey” tavsiye ederim. 4 5



Nilay Diler
Profesyonel Ko¢

Yasamin Kaosunda
Zihinsel Sakinlik

DUnya artfik eskisi gibi degil. GUnden gune bizi

uyaran faktérler artti. Ve bu faktdrlerle birlikte is ve Ozel
hayatimizi dengelemek zihin sagligimizi olumsuz yonde
etkiliyor. Bu kaoftik ortamda zihinsel sakinlik ve icsel
huzuru bulmak blyuk dnem tasiyor. Peki daha kaliteli
bir yasam icin zihinsel sakinligi nasil yakalayacagiz?

Her seyin ¢ok hizli oldugu bir dinyanin icindeyiz. Yogun calisma hayati, ev, cocuklar,
trafik, borclar, alinacaklar, satilacaklar... Oyle cok dustnulmesi ve halledilmesi
gereken is var ki kendimize hic zaman ayiramiyor bu karmasanin yarattigi kisir
déngude donup duruyoruz. Cagimizin teknolojik hiziyla birlikte yeni ¢ikan cok sey
oldugu gibi guncellenmesi gereken cok sey de var. Dolayisiyla hep hizli olmak, hep
hizll disinmek zorundayiz. Hep yetisilecek bir yer ve yetisilecek bir is var. Bu hiz,
yasamda bircok seyi atlamamiza neden oluyor. Cocugunun ydzundeki gulumsemeyi
hic fark edemeden bu hayattan géclp giden bir &mri dustnun.

Hizli yasam zihinde dolulugu ve karmasay1 da beraberinde getiriyor. Yapilacaklar
listesinin uzun olmasi, bu liste icin yeterli zamanin olmamasi kansikhig artinyor.

isler yarim kaliyor, iliskiler bitiyor, stres tavan yapiyor ve tikenmislik bas gosteriyor.
Profesyonel kocglara, ruh saghigr uzmanlarina basvuru konusunda da artis gézleniyor.
Bu bir anlamda iyi. Clnku eskiden insanlar sikintilarnni ¢cézimleyemedigi durumlan
gercek bir sorun gibi gérmedikleri icin konunun uzmanlarnna gitmiyorlardi. Neyse

ki durum artik boyle degil. Simdilerde ise dunyada bir mindfulness ruzgan esiyor.
Bilim, zihin saghgina hizmet eden mindfulness’t konusuyor. Hadi hep birlikte
mindfulness’a bir bakis atalim...



MINDFULNESS NEDIR?

Mindfulness simdi ve anda olani oldugu gibi

fark etmek ve bu farkindaliklan yargisizca
gozlemleyip kabul etmeyi icerir.

2500 yil 6ncesinden bu yana varligini koruyan
bu Budist 6gretiden faydalanmak icin budist
olmaniza gerek yoktur. Mindfulness sizin
hangi dinden oldugunuzla ilgilenmez. Cok
sayida bilimsel arastirmalar sonucunda guncel
psikolojik terimlerle ifade edilmis kadim
icgdrulerdir.

“YENI BIR SISEYE KONMUS ESKi BiR SARAP GIBI...”
Christopher K. Germer

2500 yil 6nce Buda’nin baslattigi mindfulness

rizgan bati dunyasina 1979 yilinda bilim insani Jon
Kabat-Zinn ile tasindi. Zinn, Massachusetts Instutie

Of Technology’de MBSR’1 (Mindfulness Temelli Stres
Azaltma Programi) gelistirmistir. MBSR, 8 haftalik bir
grup programidir ve her hafta katihmcailara yeni bakis
acilan ve beceriler kazandirmayi amaclar. Bu program
ilk ®nceleri kronik agn ceken kanser hastalar Uzerinden
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denenmis ve basarli olunmustur.

Bu programin arkasindan MBCT ( Mindfulness
Temelli Bilissel Terapi), MBCL (Mindfulness Temelli
Sefkatli Yasam), MSC(Mindfulnes temelli 6z-
sefkat), MCP (Mindfulness ve sefkat) programlan
da gelistirilmistir. Her bir programin basansi bilimsel
calismalarla kanitlanmistir.

SAKIN ZiHiN NEDIR?

Zihnin sakin olmasi, kisinin zihinsel olarak dingin
ve huzurlu bir durumda bulunmasi anlamina gelir.
Bu durum asin dustncelerden arinmis bir zihin
durumunu ifade eder. Sakin bir zihin her seyin

yerli yerinde oldugu temiz ve 1sik alan minimalist
dekore edilmis bir odaya benzetilebilir. Zihni

sakin olan kisiler ne dusundugunun farkindadirlar.
DusUncelerine bir dizen getirmislerdir. Dusunceler,
duygulan etkiler mantigindan bakarsak duygulan da
dengelidir. Tepkileri otomatik olarak degil secilmis

olarak verirler. Zihinlerini mesgul eden is sayisi az

oldugundan bir konuya odaklanma kapasiteleri
gelismistir. Derin karmasa yasamadiklarindan

icsel huzurlan yuksektir. Elde edemediklerinden
cok sahip olduklarnni gérebildikleri icin stkran
duygulan yuksektir. Nefes almaya, kalp atisina, yeni
glne uyanmalarna yani bazi insanlar icin siradan
gorulebilen bir cok sey icin sukran duyabilirler.

Bu, onlarnn mutluluk ve hayattan tatmin olma
duzeylerini artinr.

MINDFULNESS NASIL DEVREYE GIRER?
Sakin bir zihin icin ilk asama kisinin kendinde var olani
gorebilmesi ve zihninde neler var fark edebilmesi icin
yavaslamasi hatta durmasidir. Bu zihnini dolduran
neler var duraklayarak bakmasi anlamina gelir. Ancak
kisi durdugunda var olani fark edebilir. Suratle giden
bir arac icindeyken neyi ne kadar gérebiliriz ki? Prof.
Dr. Kemal Sayarin da soyledigi gibi, “Yavasladigimizda
gbrecegimiz seyler var”

Zihin cok hareketli bir yapidir. Tipki daldan dala




ziplayan bir maymun gibi gecmis veya gelecege
ziplar durur. Simdiki an'da kalamaz. Beden de
hareket halinde olursa insan var olani géremez.
YurtyUs meditasyonu hari¢ mindfulness

meditasyonlarnn durarak yapilmasinin nedeni budur.

ikinci asama ise zihni dolduran neler var onu fark
edebilmektir. Bunu fark edebildigimizde aci veren
seyleri azaltip hatta mumkunse yok edip, mutluluk
veren seyleri artirabiliriz.

UclincU asama ise zihin egitimidir. Bu dyle kolay
degildir ancak ciddi bir egitim ve calisma ile
yapilabilir.

ZiHNi SAKIN iINSANLAR SORUN
YASAMIYOR DIYEMEYizZ AMA
YASADIKLARI HER NE VARSA ETKIiSiNiN
AZ SURDUGUNU SOYLEYEBILIRIZ.

Az dnce soylenilen U¢ asama icin mindfulness
meditasyonlan ve pratikleri gereklidir. Bu pratikler

okuyarak anlasilmaz. Cunku mindfulness

deneyimsel bir kavramdir. Bu pratiklerin amaci
bedenle, duygu ve dusltncelerle temasa
gecmeyi deneyimlemektir. Pratikler sayesinde
bizde ne oldugunu gorebiliriz. Bu pratiklere
nefes meditasyonu, beden taramas, yurlyuds
meditasyonu gibi drnekler verilebilir.

FARKEDINCE...

Farkindalik ve bilincli farkindalik ayni seyler
degildir. Zihnimiz her zaman iyi olani fark etmez.
Kot olanlan da fark edebilir. iste o zaman fark
etmek bize aci verebilir. Burada bilingli farkindalik
onemlidir ve yol arkadasi olarak yanimiza
mindfulness tutumlarnn ekleriz. Baslangic zihni,
sabur, sukur, yargilamamak, glven, izin vermek

ve 6z-sefkat bu tutumlardir. Mindfulness

bize karanlikta kayboldugumuzda yolu nasil
bulacagimizi gésteren bir rehberdir. Ancak bu
rehberin dediklerini anlamak icin pratiklerin
duzenli olarak yapilmasi 6nem tasir. Bilgilere sahip
olup uygulama yapmiyorsak hicbir anlami yoktur.
Mindfulness bir firtinanin ortasindaki gtvenli bir
siginak gibidir. isteyen herkese tum zenginligi ile
destek olur. Mindful yasam bir armagandir.

o6

Sakin bir zihin i¢in ilk asama
kisinin kendinde var olani
gorebilmesi ve zihninde

neler var fark edebilmesi i¢in
yavaslamasi hatta durmasidir.
Bu zihnini dolduran neler var
duraklayarak bakmasi anlamina
gelir. Ancak kisi durdugunda

var olani fark edebilir. Stratle
giden bir ara¢ icindeyken neyi
ne kadar gorebiliriz ki? Prof. Dr.
Kemal Sayar'in da séyledigi gibi,
“Yavasladigimizda goérecegimiz

seyler var.” ’ 9
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Ramila Shukurova
Profesyonel Kog, ICF

&

By i
o o % .Y @ ramilashukurova®1@gmail.com pr.coach.ramila_shukurova @ Ramila Shukurova

Koclar sanaici
olsaydi...

Merhaba, sevgili okurlar. Sizlerden ¢ok sayida sorular
geliyor: Kogluk nedir? Kocgluk sureci nasil ilerliyor?
Danisan hangi gelisim asamalarnndan gecgiyor? Size
bunlarla ilgili bilgiler verecegim. Resimleri cok sevdigim
icin bu defa koclugu resim yapiyormusum gibi
anlatmak istiyorum.

Seans sureci bir tablonun olusturulmasina benziyor. Ornegin; danisanla yaptigimiz
on gorusme, sanatcilann resme baslamadan 6énce zihinlerinde yaptiklan hazirlik
sureci gibidir. Hazirhlk asamasi yuksek kaliteli ve tutarli bir sonucu buyuk élcude
etkiliyor.

Dusunuyoruz: Tuval Uzerine resim yapmak mi? Olur, tabii ki. Yagh boya, pastel ya
sulu boya ile? Yagh boya tuvale daha uygundur. Bunlar tamam. Peki resim nasil
olsun? Karar verdigimizde cizmeye basliyoruz. Danisana sordugumuz sorular tuvale
degen firca gibidir. Her soru bir renk ekler. Kisinin kendisi hissetmeyebilir. Ama
gorlyoruz ki: beden dili, ses tonu onun kelimelerle anlatamayacagi kadar cok sey
anlatiyor bize...

Danisanin ylzune dikkatlice bakiyoruz: Gékyuzu ne renk? Bulutlar sabit mi

yoksa hareketli mi? Yagmur yagmasi muhtemel mi? Yoksa glnesin yumusak

1sinlan bulutlann arasindan suzulebilir mi? Bu géruntuler onun ruh halinin tuvale
yansimasidir.

Resmin anlaminin derinligini ses tonuyla élciyoruz. Bakiyoruz: insanin
dusuncelerinin sesi ne kadar derinden geliyor? Ornegin denizi kesfetmekten
bahsediyor. Peki suya girip derinlere dogru hareket ediyor mu? Yoksa bir kumsalda
oturup baskalarinin daha sansl oldugundan ve ondan 6nce hareket ettiginden mi



sikayet ediyor? Sesindeki dalgalanmalardan suya ne 6
kadar yakin oldugunu ve kesfetmeye ne kadar istekli
oldugunu anliyoruz.

Baska olcum yontemleri de var... Uyguladigimiz SWOT
analizi, SMART hedefleri belirleme, GROW modeli
sanatcilann yaptigi dlcimleme calismasi gibidir.

Eger bir detaya dikkat etmezsek tablo guzelligini
kaybedebilir. Hatta bazen anlamini degistirerek farkh
bir gdérintu ortaya cikarabilir.

Bazen sorulanmiz firtina yaratir ve sanki karanlik
gecede, yalniz bir sekilde korkulanyla yuzlesiyormus

Seans siireci bir tablonun

olusturulmasina benziyor.
Ornegin; danisanla yaphgimiz
on gorusme, sanat¢ilarn resme
baslamadan 6nce zihinlerinde
yaptiklan hazirlik siireci gibidir.
Hazirhik asamasi yiiksek kaliteli
ve tutarh bir sonucu biyiik

olciide eftkiliyor. 9 9
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gibi hissedebilirler. Sanki bir firtina gelecek ve onlan
son siginak limanindan koparacaktir. Vicutlan
titriyor, gdzleri bazen korkuyla, bazen 6fkeyle, bazen
saskinlikla bakiyor. Daha sonra derin dusuncelerde
kayboluyor ve yavas yavas sakinlesiyorlar. Bu,

uzun zamandir konusmaktan korktuklan konu ile
yUzlestikten sonra gelen hafifleme durumudur.
Firtinadan daha &énce bahsetmistik, degil mi?
Firtinayr nasil anlattim? Karanlik, yalnizlik, korku
dolu. Sizce neden? Cunku firtina deyince cogu
insanmin aklina bunlar geliyor. Ne distnuyorsunuz?
Belki firtinaya yeni bir sans verelim ve onu tum
onyargilardan kurtaralim. Rengini biraz degistirerek
baslayabiliriz. MUmkin ma? Evet, tabii ki. Seans
sUrecinde defalarca gordim. CUnku biz koclar
sordugumuz sorularla beyin firtinalan da yaratiyoruz.
Daha parlak renkli, yuksek enerji ve cesaret dolu.
Danisanin yasam yolunu aydinlatacak kadar parlak.
Peki ayni vicutta karanliktan aydinliga, korkudan
cesarete nasil gecis yapilir? insanin yaratici, becerikli

e

ve butun olduguna inanarak. Potansiyelini ortaya
cikaracak sorular sorup fikirlerine saygi duyarak.
Anlattiklarm resim Uzerinde nasil géruntyor?

Birlikte bakalim: Sanki parlak bir glines resmi varmis.
Zamanla ona rastlayan her insan fircayi eline alip
koyu renkle Uzerini kapatmis. Sonra gunes, kendisinin
glunes oldugunu unutarak ve bulutlarnin ondan

daha guclu olduguna inanarak bir daha parlamayi
dustunememis. Kog¢ tablonun aslinin béyle olmadigini
anliyor ve gunesin bulutlann arkasindan ¢ikip
yeniden parlamasina yardimci oluyor.

Tum bunlar bir seans icinde gerceklesiyor. Peki
seans sadece bir kere mi olur hep? Cogunlukla hayir.
CUnkU degisim ve gelisim zaman alir. Uzun vadeli
sUreclerde ne gibi degisiklikler oluyor ve bunlar neye
benziyor? Seans yaptigimiz kisinin kisisel ve mesleki
gelisimini bir dagin zirvesine tirmanmanin tarifine
benzetebiliriz. Yol, dagin eteginde karanlik ve sik bir
ormanla basliyor. Bu bir kisinin degisime dogru adim
atmaya hazirlanirken karsilastigi ic celiskileri, korkulan



ve sorunlarini yansitir. Ormandaki ktcuk yollar kisinin

buradan c¢ikabilme ihtimaline isaret ediyor.

Yol boyunca karsilasilan engeller asilmasi gereken
zorluklan temsil ediyor. Eylem planlan ve stratejiler
olusturuldukca yollar daha duzgln hale geliyor.
Yamaclardaki dinlenme yerleri kisinin mola
verebilecegini, basarlarini hatirlayabilecegini ve
gucune yeniden kavusabilecegini goésterir. Dag
nehirleri Uzerindeki kdpraler, bir kisinin &zellikle zor
engelleri asmanin yollarin bulmasi durumunda hizl
ilerledigini simgelemektedir.

Orman &rtistnidn azalmasi ve acikca gorulebilen
kayaliklarla kaplanmis zirveye yakin alan, hedeflerin
netlestigi anlamina geliyor. Buzullar ve karl alanlar,
yuUksek standartlan ifade eden ve buyUk caba

ve beceri gerektiren yeni zorluklan temsil ediyor.
Tepeye, buyUk bir hedefe ulasilmasini veya dnemli
bir basarnyr temsil eden bir bayrak dikilir. Kollarini
kaldirmis, neseyi, zaferi ve tatmini ifade eden bir
insan goruntusu var.

Resim burada bitiyor mu? Hayir. Tabloda ayrica
yukarndan asaglya dogru diger ydne giden bir

yol da bulunmaktadir. Bu yol sizin icin ne ifade
ediyor? Yenilmek? Basarinin gecici olmasi? Yine
basa donmek? Hicbiri. Kendi gicini anlayan,
gelisim yoluna giren ve tum engelleri basanyla
asan bir kisi, ilk asamaya doénebilir mi? Cogunlukla
hayir. Bu yol diger daglara dogru devam ediyor.
Surekli gelisimi, yeni hedefleri ve sonsuz bir evrim
sUrecini temsil ediyor.

Daga genel olarak baktigimizda rakim arttikca
hava kosullannin degistigini gérebiliriz. Bunlar,

bir kisinin gelistikce duygusal ve zihinsel
durumunun nasil degistigini yansitir. Asagidaki sis
ve yagmurdan, yukandaki parlak ginese ve acik
gokyuzune kadar. Gokyuzundeki kuslar, tim yolu
gdérmenize ve en iyi ilerleme hattini bulmaniza
yardimai olan koclarin destegini sembolize eder.
Yol boyunca karsilasilan rengarenk cicekler,
agaclar ve hayvanlar ilham ve destek anlarin
temsil ediyor.

Bunlar benim ko¢ olarak deneyimlerim ve seans
sUrecinde danisanlarnmin gelisimlerine dair
cizimlerimdi. Son olarak sunu belirtmek isterim
ki, eger hayat bir tabloysa, sanat¢i da sizsiniz.
Fircayi elinize alin ve kendi resminizi olusturmaya
baslayin!

14

Biz koclar sordugumuz sorularia
beyin firhnalan da yaratiyoruz.
Daha parlak renkli, yiiksek
enerji ve cesaret dolu. Danisanin
yasam yolunu aydinlatacak
kadar parlak.

Peki ayni viicutta karanhiktan
aydinhga, korkudan cesarete
nasil gecis yapilir? insanin
yaratici, becerikli ve bitiin
olduguna inanarak. Potansiyelini
ortaya cikaracak sorular sorup
fikirlerine saygi duyarak. 9 ,
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Biisra Akgiin
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Haddimi Astim mi?

"Hayatin anlaom ve amaci” ne kadar buyuk ve

efsunlu bir cimle. insanlik tarihi boyunca filozoflann
sordugu sorulan hayatimiz boyunca en az bir kez

biz de sormusuzdur: "Hayatin anlami nedir? Ne icin
buradayim? Gercek mutluluk nedir?" Sonrasinda da
cevap olarak kendimize “felsefe yapma” demisizdir belki
de. Bu sorular, insanin varolussal bir gercekligi olarak
karsimiza cikar ve cevaplan bulmaya calismak, arayip
bulomamak, aramaktan vazge¢gcmek ancak tatmin
olmamak ve sonrasinda en bastan baslamak igimizi
kemirir de kemirir. Bu kemirme hissi ile birlikte zorlu icsel
bir yolculuk baslamis olabilir.

Hayatin anlamini ve amacini aramak -ya da Uzerine disinmek diyelim- kisisel

bir yolculuk ve her birimiz icin farkli. Kimimiz, mutlulugu ailemizle gecirdigimiz
zamanlarda bulurken, kimimiz kariyerimizle veya hobilerimizle tatmin olabiliriz.

Bu yolculuk kisinin kendine has, kendine 6zgu deneyimleriyle gerceklesir. Neden
tatmin olabilecegini dusunmek ve aramak bu noktada énemli. Hangi sular senin
icin uygun? Ya da gitmek istedigin hedefin icin ne kadar deneme yaptin? Deneme,
yanilma, tekrar deneme ve yanilma ve tekrar tekrar tekrar... Burasi degisen nokta
olabilir. Hani Samuel Beckett’in cok bilindik bir s6zu vardir. “Hep denedin. Hep
yenildin. Olsun. Yine dene. Yine yenil. Daha iyi yenil.” Denemekten korkmamak
deneyimlerimize anlam katar. En son deneme ile bir 6nceki deneme arasindaki fark
senin gelisimin.



TUTKULARI KESFETMEK VE ILGI
ALANLARINI TAKIP ETMEK

Hayatin anlam ve amacini ararken énemli bir nokta

tutkulanmizi kesfetmek ve ilgi alanlanmiz1 takip

etmek. Tutkulanmiz bizi gercekten heyecanlandiran

ve bizi canli hissettiren seyler. Onlar kesfedildiginde

ve gerceklestiginde yorulmak nedir bilmez insan. Ne
yaparken gecen zamani unutuyorsun? Stefan Zweig'in
Rodin'den Aldigim Ders diye isimlendirdigi bir anisi var.
Bir glin Stefan Zweig Unlu heykeltras Rodin ile tanismak
amaci ile heykeltrasin atélyesine gider. Rodin, Unlu

o6

Deneme, yaniima, tekrar
deneme ve yaniima ve
tekrar tekrar tekrar...
Burasi degisen nokta
olabilir. Hani Samuel
Beckett’in ¢ok bilindik
bir s6zu vardir."Hep
denedin. Hep yenildin.
Olsun.Yine dene.Yine
yenil. Daha iyi yenil.”
Denemekten korkmamak
deneyimlerimize anlam
katar. En son deneme
ile bir 6nceki deneme
arasindaki fark senin

gelisimin. , ’

yazara eserlerinden birini gdstermek ister ve
bir heykelinin éntnde durur. Neredeyse bitmis
olan bu heykelde Rodin bir kusur bulur ve onu
duzeltme cabalarnina girer. Duzeltirken gecirdigi
zaman epey olmustur. Heykeltras arkasini
dondugunde Unlt yazarnn orada bulundugunu
unutmus oldugunu fark eder. Cunku isine tutku
ile baglanmistir. iste bu tutkulan kesfetmek ve
onlara zaman ayirmak, hayatimizi daha anlaml
kilar; gecen zamani unutturur. Senin gecen
zamani ve yanindakileri unutturan tutkun ne?
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BAGLANTILAR KURMAK VE PAYLASMAK

Hayatin anlami sadece kendi mutlulugumuzu degil,

diger insanlarla ve canlilarla baglanti kurmayi ve
paylasim yapmayi da icerir. Bir cocugu sevdigi bir
yere gotlrduglnde gdzlerindeki pariltiyr hatirla. Kim
daha mutlu? Sevdigi ortamda olan cocuk mu? Sen
mi? Yoksa birlikte vakit geciren iki kisi mutlulugu
paylasiyor mu?

insan iliskileri muhakkak hayatimizin en degerli
yonlerinden biri. Sevdiklerimizle zaman gecirmek,
paylasimlan artirmak, “can”a dokunmak, aradaki
bagi ve anlami glclendirir. Aile ve arkadaslar ile
birlikte toplum ile baglanti kurmak ve paylasim
yapmak insana kendini iyi hissettirir. Ortak paydada
bulusmak her daim coskuyu ve birlik beraberligi
dogurur. Futbol sevmeyen insanlann dahi Turkiye
maclanni soluksuz izlemesi gibi.

KiSISEL VE RUHSAL GELISiM

Hayata nereden bakarsan bak, adi tzerinde hepimiz
genel olarak “yolculuk” olarak tanimliyoruz. Yolculuk
insana ¢cok sey ogretir. GUnes ile birlikte denize
dogru uzanan yol oldugu gibi; daga tirmandigin
yollar da vardir. Eger hayata bir yolculuk diyorsan;
inisli ve ¢ikish oldugunu kabul etmissin demektir.
Hem kar hem de gunes insanda ¢ok farkl duygular
uyandinr, ikisinin de hissi bambaskadir ve bambaska

seyler &gretir insana. Farkli dersler verir. Oyleyse

bu hayat yolcugu kisisel ve ruhsal bir gelisim sureci.
Kendimizi tanimak, i¢csel inanclanmizi sorgulamak ve
ruhsal bir derinlik bulmak, hayatimiza farkli renkler
ve anlamlar katar. insan dustndugi ve dusuncelerini
eyleme gecirdigi kadar yasar ve var olur. Senin hayat
yolculugunda eslikcin su an icin kim? GUnes mi? Kar
mi1? Dag mi? Bayir mi?

MUTLULUGU HER ANIN TADINI
CIKARARAK BULMAK

Schopenhauer mutluluk pesinde kosan insanlann
‘siradan insan’ oldugunu séyler. Bu mutluluk
pesinde sadece kosmak da insanliga “aci kardesligi”
yUklemekten baska fayda saglamaz. Hayata anlam
katan, kahramanca bir amaca ydnelen insan, siradan
insandan Ust insana dénusar.

Hayati anlamanin bir yolu “su an” anlamak.
Gecmiste takilip kalmak veya gelecek endiseleriyle
doldurmak yerine, su anda var olmaya odaklanmak
dnemli. Mutluluk denilen sey belki de “an”larnn
toplami. Ancak bizler gunluk kosusturmalarimizin
ortasinda kendimize bir kahve ikram ettigimizde dahi
aksam yapacagimiz yemegi disunuyor, isimizi nasil
yetistirecegimizin telasina dusuyoruz. Bes dakikalik
kahve molasi bile vermiyoruz kendimize. En son ne
zaman gecmisi ve gelecegi disinmeden kendini
dinledin? KlcUk seylerin ve basit mutluluklann tadin
cikar, gercekten mutluluk orada. Bugin kendine bes
dakika bir kahve molasi ver.

Hayatin anlami ve amaci, kisisel bir yolculuk ve

her birimiz icin farkli. Tutkularimzi kesfetmek,
baglantilar kurmak, kisisel ve ruhsal gelisim
yasamak ve her anin tadini cikarmak, bu égretilerin
hayatimizi daha anlaml kildigr bir gercek. Bunlari
insan okudugunda degil; deneyimlediginde anlar.

Unutmadan; her birimizin bu yolculugu kendi
hizimizda ve kendi yolumuzda yapmasi 6nemli.
Her insanin zaman cizelgesi kendi saatine gére. Bu
nedenle baskalariyla kiyas yapmak, kendini sabote
etmenden baska bir fayda saglamaz. Kendini
oldugun gibi kabul et, sev. Kendini sev ki topluma
ve diger tiim canlilara sevgi besle. Oyleyse simdi
sen kendi kendine cevabini ver; senin hayatinin
anlami ne?



En uzun yollar,
tek adimla
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ZIHIN AKORLARI;
Genclerin Duygusal ve
Yapay Zeka Uyumliari

GUnUmuzde, teknolojinin hizli ilerlemesiyle birlikte,
yapay zekd ve duygusal zeka arasindaki baglanti
giderek daha karmasik hale geliyor. Bu yozida
sizleri, yapay ve duygusal zekanin muazzam dansini
cdzUmlemeye ve bu gelismelerin geng kusaklar
uzerindeki etkilerini anlamaya davet ediyorum.

Dijital cagin ortasinda, algoritmalarin ve yapay zekanin gunluk hayatimiza nasil
uyum sagladigini dusundugumuzde, duygusal zeka ile olan baglantisin gérmek
kacinilmaz hale geliyor. insan etkilesimini anlama ve yanit verme yetenegi yapay
zekanin sinirlarint zorluyor. Bu konuda derinlesmeden &nce yapay zeka ve duygusal
zeka kavramlarini biraz daha yakindan tanmiyalim.

Yapay Zeka, bilgisayar sistemlerinin insan benzeri zeka gérevlerini gerceklestirmesi
icin tasarlanan bir disiplindir. Bu sistemler, 6grenme, problem ¢c6zme, dil anlama ve
benzeri yetenekleri icermektedir.

Duygusal Zeka ise bireylerin kendilerinin ve baskalarinin duygusal durumlarini
anlama, yonetme ve etkileme yetenegidir. Empati, duygusal farkindalik ve etkili
iletisim gibi becerileri icerir.

Peki, bu gelismeler genc kusaklar nasil etkiliyor?

Yapay zeka ve duygusal zeka arasindaki bu dans, genclerin sosyal iliskilerinden
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egitim sistemine, is diinyasindan kisisel
gelisimlerine kadar bir dizi alanda énemli
degisikliklere neden oluyor. Yapay zeka, genclerin
gunluk yasaminda karsilastiklan sorunlan
cozmelerine, 6grenmelerine ve etkilesimde
bulunmalarina yardimai olurken, duygusal zeka,
arkadaslik iliskilerini gticlendirmek, olumlu bir grup
dinamigi olusturmak ve zor durumlarla basa ¢ikmak
icin dGnemlidir.

Ozellikle, duygusal zekanin dijitallesme ile nasil
evrildigini ve genc¢ kusaklarin bu teknolojik degisime
nasil uyum sagladigini inceledigimizde, gelecegin
dunyasina dair heyecan verici bir tablo ortaya cikiyor.
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6 6 Yapay zekad, insan zekasini taklit etmeye

yetecek kadar gelisirse, insanlarla
aralanndaki sinirlar bulaniklasacak ve

birbirlerine daha yakin olacakiar.
Ray Kurzweil

Kurzweil'in yukandaki s6zU, yapay ve insan zekasinin
birlesmesinin insanlar arasinda daha derin bir bag
kurma potansiyelini vurguluyor.

Bu yazida, genclerin duygusal zekalarim nasil
guclendirebilecekleri, teknolojiyle olan etkilesimlerini
nasil dengeleyebilecekleri ve gelecekteki
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6 6 Yapay zeka, genclerin giinliik
yasaminda karsilastiklan sorunlar
¢6zmelerine, 6grenmelerine

ve etkilesimde bulunmalarina
yardimci olurken, duygusal zeka,
arkadaslik iligkilerini gliiclendirmek,
olumlu bir grup dinamigi
olusturmak ve zor durumliaria basa
cikmak i¢in 6nemlidir.

29

kariyerlerinde nasil ne cikabilecekleri konularini
irdeleyecegiz.

ilk su soru ile baslamak isterim:

Gelecegi sekillendiren bu dansin icinde, genc¢
kusaklar kendilerini nasil konumlandiriyorlar?

O zaman bu sorunun yanitini bulmak icin, yapay ve
duygusal zeka arasindaki carpici iliskiyi, genclerin
hayatlarnna yansiyislarini ve bu gelismelerin insanlik
Uzerindeki derin etkilerini kesfetmeye hazir misiniz?

GELECEGi SEKILLENDIREN BU DANSIN
iCINDE: GENC KUSAKLARIN YAPAY VE
DUYGUSAL ZEKA iLE ETKILESIMI

Bu dinamik sUrecte, genc kusaklar, yapay ve
duygusal zeka arasindaki iliskiyi kesfederken,

sosyal medyanin hayatimiza uyum saglamasi ve
algoritmalann bireysel tercihlerimizi anlamaya
baslamasi genclerin dijital dunyada kendilerini ifade
etme seklini donusturdd. Bu baglamda, Instagram
filtreleri gibi yapay zeka araclar, genclerin kendilerini
sanatsal bir ifade araci olarak gdrmelerine ve dijital
kimliklerini olusturmalarna olanak tanidi.

Buna ek olarak, egitim alanindaki gelismeler de
genclerin yasamlarnni énemli élcude etkiliyor. Yapay
zeka destekli 6grenim platformalar, 6grencilere
bireysel ihtiyaclarina uygun 6grenme deneyimleri
sunarak, genclerin potansiyellerini en Ust duzeye
cikarmalarina katki sagliyor. Ornegin, adaptif
ogrenme sistemleri, grencilerin glcld ve zayif
yonlerini anlamalarina yardimci olurken, duygusal
zeka odakli egitim modulleri, empati ve isbirligi

becerilerini gelistirmeye odaklaniyor.

Bu teknolojik dontisum ayn1 zamanda genclerin

is dUnyasinda nasil konumlandiklarini da
degistiriyor. Yapay zeka ile desteklenen is surecleri,
genc profesyonellerin verimliliklerini artinrken,
duygusal zeka becerileri ise liderlik rollerinde

daha etkili olmalarina yardimai oluyor. Ornegin,

bir is toplantisinda yapay zeka destekli bir asistan,
genc bir liderin daha iyi kararlar almasina yardimcai
olabilirken, duygusal zeka, ekibin motivasyonunu ve
baglihgin guclendirebilir.

Bu &rnekler, genc kusaklarin, yapay ve duygusal zeka
arasindaki bu dinamik iliski icinde nasil kendilerini
konumlandirdiklarint anlamamiza yardimci oluyor.



Bu dansin icinde, gencler sadece teknolojiye adapte
olmakla kalmayip ayni zamanda bu teknolojiyi kendi
potansiyellerini kesfetmek ve gelistirmek icin bir arag
olarak kullaniyorlar.

Bu nedenle, yapay ve duygusal zeka ile genc
kusaklar arasindaki bu carpicr iliskiyi anlamak,
sadece buglinun degil, ayni zamanda gelecegin
liderlerini ve duinya vatandaslanni sekillendiren
onemli bir faktorduar.

TUum bu dansin icindeki koreografilere baktigimizda;
Teknolojinin ve duygusal zekanin bu benzersiz
dansinin icinde genc kusaklar kendi potansiyellerini
kesfetmek ve dUnyayi daha iyi bir yer haline getirmek

icin nasil bir rol Ustleniyorlar?
Bunun Uzerine bir kere daha dusunmek iyi olacaktir.
Belki de simdi, teknolojiyle i¢ ice gecmis bir dunyada,

gercek baglantilarn ve duygusal zekanin ne kadar
degerli oldugunu anlamak i¢in tam zamanidir.

Bu baglamda incelediginizde sormak isterim sizlere;
Sizce, bu dijital cagda insanlik icin en énemli soru su
olabilir mi:

""Teknoloji bizi birbirimize daha mi1 yaklastiriyor,
yoksa daha mi uzaklastiriyor?”

Simdi, bu sorulan dusunerek, sizleri gelecegin
liderleri olarak hangi rolt oynamak istediginizi
dustnmeye davet ediyorum.
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Ecem Keskinkaya Okden
insan Kaynakian Uzmani

Is Hayatinda
Degisime Direnmek

Sirketlerin degerleri, is etigi yapi taslan degisime
direnebilir, zaman zaman degismeden de kalabilir.
Bu surecte pusula olarak kullanilan yol, ydntem, isin
tamamlanma aracglarn ve buna bagli olarak hedefler
mutlaka degisir ve degismiyorsa da degistiriimelidir.

Hedeflere ulasmayi sureklilik haline getirmek basariya odaklanmak ve surdurulebilir
kilabilmek icin ydntemler de surdurulebilir hale getirilmelidir. ic etkenler ve dis
etkenler sayesinde olusan degisimlere uyum saglayamayan sirketler yok olma
korkusuyla karsi karsiya kalirlar.

Degisim yonetimi, degisimlerin dogru bir sekilde uygulanmasini hedefleyen
kazanimlarn kalici bir sekilde olusturulmasi icin bir yaklasimdir. Degisim yonetimi,
organizasyonel degisim icin bilgiye sistematik yaklasan ve uygulamayr da iceren bir
sUrectir. Degisim sUrecinde kurumsal hedefler, stratejiler, prosedurler ve teknolojiler
icsellestirilmelidir.

Degiskenlik gbdsteren pazar sartlarinda yeni olusan sureclerin kabul edilmesi yolunda
hizli ve etkin aksiyon plani olusturulmasi hususunda kullanilan iyi bir rekabet
taktigidir. Degisimi butunuyle yasamak, farkli kosullann iyi ve esnek ydnetilmesi

hizli adaptasyon icin cok dnem arz etmektedir. Tum bu kosullarda bir ydntemin
secilmesinin yani sira bagliigr ve katiimi hedef noktaya alarak tim unsurlann
hepsine dengeli ve esit 6zen gdsterilmelidir.

Anlamli ve etkin yonetilebilir degisim kisinin kendi degerleri cercevesinde kendi
6zunde baslar, iletisimi kuvvetlendirme ile devam eden yolculukta karar verme
zaman ydnetimi de 6n plana ¢ikar. Degisimin tehdit olarak gérulmesinden ziyade
firsat olarak goérulmesini saglamak da en énemli yapr taslan arasinda yer alir. Degisim
odzelinde potansiyel firsatlarn kesfetmek, degisimin yarattigi gelisime odaklanmak,



‘ 6 Degisim, genel itibariyle inkar, Direng, Kesif ve Sahiplenme
olmak lizere toplam doért asamadan olusur. Degisimle ilgili
hususlarda goruslerin alinmasi ve bu konuda alinacak
kararlarda etkili olmanin saglanmasi i¢in firsatlar verilmesi,
degisime bakis acilanni degistirebilir. ’ 9

degisime karsi hislerin aciga ¢cikmasi icin iyi bir dinleyici
olmak, kaygi ve korkulann farkina varmak, denemeye
ikna etmek, olasi hatalara karsi anlayis gostermek
degisim yolunda iyi bir pusula olarak gosterilebilir.
Degisim yolculugundaki kok nedenleri bulmaya
yarayan yontemler de 6n plana cikmaktadir. Genel
problemler yerine belirgin detaylara inilmesi iyi bir
ctkanm yakalamamizi saglayacaktir.

Problemi 6n plana alip cercevesel olarak kok
nedenlerin ortaya cikanlmasi ile birlikte olusacak bir
sonraki adimlan belirlemek icin hedefleri netlestirmek
gerekir.

Durum ve hedeflerin netlestirilmesi ve dnceliklerin
olusturulmasi sonrasinda problemi ¢czmenin baska
bir adimi olan seceneklerin Uretilmesi dnemlidir.
Secenekler yapilandirlmis veya yapilandinlmamis
yontemler ile olusturulabilir. Kullamlan cesitli teknikler
sayesinde degisim icin gerekli olan yapr taslan, ana
problemler ve degisim sonrasi olusacak avantajlar éne
cikanlabilir.

Degisim, genel itibariyle inkar, Direng, Kesif ve
Sahiplenme olmak Uzere toplam dért asamadan
olusur. Degisimle ilgili hususlarda goruslerin alinmasi
ve bu konuda alinacak kararlarda etkili olmanin
saglanmasi icin firsatlar verilmesi, degisime bakis
acilanni degistirebilir. Bu tur yontemler 6rgutsel
degisime gosterilen direncleri hafifletebilir ya da
tamamen ortadan kaldirabilir. Degisim ydnetiminde
zamani verimli kullanmak en énemli konulardan
birisidir. Degisime acik olun, kendinizi devaml
gelistirin, degistirin ve mevcut sartlara adapte olmaya
calisin. Unutmayin; "Degismeyen tek sey degisimin
kendisidir."

Degisim kacinilmaz. Degismemek olanaksiz. Bunu
kabul edersek degismeye direnmekten vazgecebiliriz.

Bazen kendimizi o kaginilmaz surecin kollarina

birakip dogal gidisata mudahale etmemek en
iyisidir.
Degisime direnmek insan dogasinin bir parcasi
olabilir, 6zellikle de bu degisim, karsimiza,
zorluklar, hayal kinkliklan ya da reddedilme
biciminde ¢ikiyorsa. Ancak dayanikliik kazanmak,
yoneticilerin degisim dénemlerinde ayakta
kalmasini saglamakla kalmaz, aynca onlar icin bir
6grenme, blylme ve guclenme firsati olusturur.
Aslina bakilirsa, dayaniklilik gelistirmek her lider
icin kritik bir kosuldur.
Sonuc olarak, cevresindeki degisimlere karsi
acik olan ve ¢grenerek uyum saglama yetenegi
gosteren; belirli bir kimlige, kurum kultdrune,
Uretkenlige, firsatlan degerlendirme glcine,
finansal kaynaklarini etkin bir bicimde kullanma
becerisine sahip olmak 6nem arz etmektedir.
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Miilkemmeliyetgilik:
Sonsuz Bir
Yolculuk

Modern dinyada mukemmeliyetcilik, bir erdem
olarak gdrulse de aslinda pek cogumuz igin bir yuk.
Her zaman daha iyisini yapma arzusu, mukemmeli
arama ¢abasi bizi kendimizden uzaklastirabilir ve
mutsuzluga surukleyebilir. MUkemmeliyetcilik ve
eksiklik hissi arasinda gidip gelirken, dengeyi bulmak
ve gercek benligimizi kesfetmek dnemli.
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Mukemmeliyetcilik, cogu zaman icsel bir durttyle
baslar. insanlar, cevrelerinden takdir gérmek ve
kendilerini yeterli hissetmek icin strekli olarak
daha fazlasim basarmak isterler. Ancak bu strekli
arayis, aslinda ttukenmislik ve tatminsizlik hissini
de beraberinde getirir. Unutulmamalidir ki,
“Mukemmelin dismani iyidir.” Bu s&z, mukemmeli
ararken elimizdeki iyiyi kacirmamamiz gerektigini
hatirlatir.

Bir is arkadasim, yillardir terfi almak icin var guctyle
calisiyordu. Her projede en iyisini yapmaya calisarak
gece ge¢ saatlere kadar ofiste kaliyordu. Ancak, terfi
aldiginda bile tatmin olmadi, ciinkt kendisinden
hep daha fazlasini bekliyordu. Vince Lombardi'nin
de dedigi gibi, “MUkemmellik ulasilabilir degildir;
ancak ona ulasmaya calismak bile olaganustu seyler
basarabilmenizi saglar.” Bu s6z, cabanin kendisinin
degerli oldugunu bize animsatir.
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EKSIKLIK: INSAN OLMANIN DOGASI
Eksiklik hissi, insan olmanin dogal bir parcasi.
Hepimiz, hayatimizin bir noktasinda yetersizlik hissi
yasanz. Bu his, gelisimimizin bir parcasi ve aslinda
bize buyume firsatlan sunar. Hata yaptikca 6greniriz,
blyurlz, gelisiriz. Hatalarnmiz ve eksikliklerimiz, bizi
daha iyisi olmaya yénlendirir. Oprah Winfrey'in su
s6zU de bu durumu 6zetler: “Eksikliklerinle bans,
cUnku onlar senin en glcld yanlann olabilir” Bu
anlayis, eksikliklerimizin aslinda potansiyel glc¢lu
yonlerimizi banndirdigin gosterir.

EKSIKLERINi KABUL ETMEK VE ONLARLA
YASAMAYI OGRENMEK

Eksikliklerimizi kabul etmek ve onlarla yasamayi

ogrenmek, kisisel gelisimin ve i¢sel huzurun anahtar.

Kendimizi strekli elestirmek ve mikemmel olma
baskisi altinda tutmak yerine, eksikliklerimizi kabul
ederek daha saglikl bir bakis acisi gelistirebiliriz.
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Bir danisanim, sosyal anksiyete nedeniyle topluluk
onunde konusmaktan kaciniyordu. Bu eksikligini
kabul edip klcUk adimlarla Ustesinden gelmeye
calistiginda, kendine olan guveni artti ve eksikligini
bir firsat olarak gérmeye basladi. Eksikliklerimizi
kabul etmek, onlarn Ustesinden gelmek icin ilk
adimdir. “Kusursuzluk, detaylarda gizlidir. Ama
mukemmelligi ararken, batdnun guzelligini kagirma,”
der Michelangelo. Bu s6z, mukemmelligi ararken
bUtunu gbzden kacirmamamiz gerektigini hatirlatir.

DENGEYi BULMAK

Mukemmeliyetcilik ve eksiklik arasinda dengeyi
bulmak, yasadigimiz hayattan tatmin olmak ve

ic huzuru yakalayabilmek icin oldukca kiymetli.
Kendimizi strekli elestirmek yerine, basarilarimizi

ve cabalanmizi takdir etmeyi 6grenmeliyiz. Ayrica,
“Kendine karsi nazik ol” ilkesi, bu surecte bize
rehberlik etmeli. CunkU kendimize karst anlayish ve
sefkatli oldugumuzda, gercek potansiyelimizi ortaya
koyabiliriz.

Kendimizi strekli daha iyi olma baskisi altinda

tutmak yerine, eksikliklerimizi kabul etmek ve
onlardan &grenmek, kisisel gelisim yolculugumuzda
bize rehberlik eder. Her seyin 6tesinde, insan
olmanin dogasini kabul etmek ve kendimize kars
nazik olmak, gercek mutlulugun anahtar.

Her adimda mukemmeli aramak yerine, dengeyi ve i¢
huzuru bulmak dilegiyle...

‘ ‘ Eksiklik hissi, insan olmanin
dogal bir parg¢asi. Hepimiz,
hayatimizin bir nokitasinda
yetersizlik hissi yasarz. Bu
his, gelisimimizin bir parcasi
ve aslinda bize bliiyime
firsatlan sunar. Hata yaptikca
oégreniriz, buyiiriiz, gelisiriz.

29



'5‘ ’ Tlrkiye
Charter Chapter

GUCUMUZ MESLEGIMIZ,
MESLEGIMIizZz cUCUMUZ

Turkiye'de profesyonel koclugun bilinirligini artirmalk,
kocluk mesleginin gucunu topluma yaymak ve bUyumeye
birlikte liderlik etmek icin siz de ICF Turkiye'ye katilin.
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Dinleme Sanati:
Hakikatli
Dinlemenin Gucu
ve Seviyeleri

Degerli Okur, éncelikle dinleme konusuna deger verdiginiz ve bu makalemi
okumaya zaman ayirdiginiz icin ictenlikle tesekkur ederim.

Yazima izninizle, farkindalik olusturmasi adina birkag soru ile baslamak isterim:
Dinlemek mi yoksa duymak mi daha derin?

Dinlemenin seviyesi olur olur?

Duyulmak hangi seviyede gerceklesir?

Liderlikte basar icin en énemli dinleme seviyesi hangisidir ve neden?

Hakikatli dinlemenin profesyonel kocluk seansindaki degerli katkilan nelerdir?
Yazimda bu degerli sorulara mutlaka cevaplar bulacaksiniz. O halde okumaya
baslamaya ne dersiniz?..

"Dinlemek" ve "Duymak" kavramlarn her ne kadar birbirine yakin gibi gériinse de,
birbirinden farkli anlamlar tasir.

Kelime olarak da anlamlan farkhidir.

Duymak: Bir sesin, kulagin isitme duyusuyla algilanmasidir. Ornegin, disandan gelen
bir glme sesini duymak gibi.

Dinlemek: Duyulan seslere dikkat kesilerek anlamaya calismaktir. Anda olmayla



ilgilidir. Ornegin, bir konusmay dikkatle dinlemek
gibi.
Duymak, dinleme becerisinin icinde yer alan degerli

kavramlardan bir tanesidir. Ve insanlan ancak 2. veya
3. seviye dinledigimizde duyabiliriz.

Nedense duymak kavrami bana daha derin
hissettirirdi. Bunun sebebinin ise duyulmak
kavraminin derinliginden oldugunu dusuntyorum.
Kisacasi, duymak fiziksel bir isitme eylemi iken,
dinlemek bilin¢li bir dikkat ve anlamlandirma
surecidir.

Aldigim Profesyonel Kocluk egitimlerinden sonra,
“dinlemek bir sanattir” diyebilirim. Cunku dinleme,
icinde ¢cok degerli kavramlar banndirr.

Dinlemek cesitli seviyelere ayrilir ve her seviye,
iletisimin kalitesini belirler.

Dinlemenin seviyesi olur mu demeyin, muazzam
bir sekilde olur. Ve her seviye iletisimin kalitesini
belirleyen en temel deger oluyor.

Haydi simdi sirasiyla seviyelere deginelim:

1. Seviye Dinleme

Karsimizdaki kisi konusurken veya bir konudan
bahsederken, (hatta bazen farkinda bile olmadan
s6zUNU kesip) kendi benzer glindemimizden
bahsederiz. Bu seviyede dinleme, her iki taraf icin de
etkin degildir. Konusan da dinleyen de karmasadadir.
Konusan "duyulmadigi” icin degerli hissetmez.
Dinleyen ise kendi gindemini gereksiz yere ortaya
koydugu icin manasizlik icindedir.

Ornegin, biri tatilinden bahsederken, siz hemen
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kendi tatilinizi anlatmaya baslarsiniz. Bu, karsidaki

kisiyi tam anlamiyla dinlemedigimizin bir
gostergesidir. Fark ettiginiz gibi dinleyen aslinda
kendi deneyimleriyle oradadir. Dinlemek icin degil,
duymak icin iletisim kurar!

Yazima rahmetli Dogan Clceloglu'nun "dinlemek” ve
"duymak” arasindaki derin farki vurgulayan anlambl
bir cimlesi ile devam etmek isterim:

"Dinlemek karsidakinin séylediklerinin, onun icin
anlaminit duymaktir.”

Duymak icin dinlemeye ihtiyacimiz varsa, o halde
duymak hangi seviyede gerceklesir? Bunu bilmek
ister misiniz?

2. Seviye Dinleme
Hakikatli dinlemeye en yakin seviyedir. Bu seviyede,
dinleyen kisi sadece karsisindaki kisinin sdylediklerini

duymakla kalmaz, ayni zamanda onun duygularni ve
ihtiyaclanni anlamaya calisir. Empatinin de Uzerinde
onunla bag kurar, aktif bir sekilde anda kalarak dinler.
Kendi dusuncelerini bir kenara birakir. Karsisindaki
kisiye gercekten odaklanir ve onun bakis agisindan
anlamaya calisir. Boylelikle kisi duyuldugundan emin,
kendini glvende ve degerli hissedecektir.

Liderlik baglaminda en az 2. seviye dinlemenin
yapilmasi degerli olacaktir. Liderlerin sadece isleri
duymasi degil birlikte calistigi ekip arkadasinin
duygulanni ve ihtiyaclarni anlamlandirmalan
gerekmektedir. Duyulan, anlasilan ve deger

goren ekip lidere glivenecek ve kendini degerli
hissedecektir. Boylelikle 6z motivasyonu ve baghlig
artiran kisilerle, daha etkili bir isbirligi ortami ve
verimlilik saglanacaktir. Sonug olarak beklenen basan
da kacinilmaz olacaktir.



3. Seviye Dinleme

Hakikatli dinleme tam da bu seviyede gerceklesir.
Kisiyi dinlerken, o anda ve zamanda en degerli kisi
o ve konunun ona ait oldugunu hissettirerek, gé6z
temasiyla, beden dilini takip ederek, ruhundaki
degisimleri bile gorebildigimiz ve bunu ona da
hissettirdigimiz seviyedir. Bu seviyede, konusan
kisi tam anlamiyla anlasildigini ve kendisine deger
verildigini hisseder.

izninizle, bugtine kadarki farkindaliklarinizla size
birkac soru sormak isterim;

» Kacginci seviye dinleme yapiyorsunuz?

* Kacinci seviyeden dinlemek ve dinlenilmek size
degerli hissettirir?

KOCLUKTA DINLEME

Dinleme konusunu neden Profesyonel Kocluga
bagladigimi sorarsaniz, ben dinlemenin degerini
kocluk egitiminde fark ettim. Oncesinde dinlerken
dikkat ettigim bazi davranislar vardi elbette ve zaten
benim icin dinlemek hep 6nemliydi. Ornegin, odama
bir kisi konusmak icin girdiginde, hemen laptop
ekranini indirir, dinlerken mutlaka belirli saniyelerde
gdz temasi kurardim. Beden dilindeki degisikleri
gozlemler ve takip ederdim. Onu anladigim ifade
ederken bile kelimelerimi 6zenle secer, herkese ve
her konuya "seni anliyorum" demezdim ki halen de
soylemem.

Gelelim konunun Profesyonel Koclukta dinleme
noktasinal

Koclukta dinleme cok derin ve degerlidir.

Danisani dinlerken yargilamadan, elestirmeden,
yonlendirmeden, akil okumasi yapmadan ve akil
vermeden, anda kalarak ve danisana yonelik samimi
bir merakla 3. seviyeden dinlemek dnemlidir.

Gozle dinlemek tabirinin anlam buldugu seviyedir.
Bu seviyede dinlemek gercek bir yetkinlik gerektirir.

Koclukta 3. seviye dinleme kocluk strecine dnemli
degerler katarak hem kocun hem de danisanin daha
derin ve anlamli bir etkilesim kurmasini saglar.

Goruldugu uzere danisan koltugunda
oturdugunuzda, etkin bir sekilde dinlenir, kendinizi

degerli ve glvende hissedersiniz. O koltukta duyulur
ve kendinizi de duyarsiniz. Hakikatli dinlenilmeyi en
etkin yasayacaginiz ve bunu deneyimleyeceginiz

an, danisan koltuguna oturdugunuz andir. Usta bir
koc ile yolunuz kesistiyse, bunu tum zerrenize kadar
hissedersiniz.

S6zUN 6zU; dinlemek bir sanattir; hakkiyla icra etmek
bUyUk bir ustaliktir.

Yazimi Hz. Mevlana’nin degerli bir s6zu ile bitirmek
isterim:

"insan ilgi ile dinlemek, insana en buyuk ikramdir.”

Bu ikrami sunmak ve almak temennisi, yolumuzun
kesismesi dilegiyle
Sevgiyle Kalin

‘ ‘ Nedense duymak kavrami
bana daha derin hissettirirdi.
Bunun sebebinin ise duyulmak
kavraminin derinliginden
oldugunu diisiinilyorum.
Kisacasi, duymak fiziksel

bir isitme eylemi iken,

dinlemek biling¢li bir dikkat ve
anlamlandirma siirecidir.
Aldigim Profesyonel Kocluk
egitimlerinden sonraq, "dinlemek
bir sanathir” diyebilirim. Clinkii
dinleme, icinde ¢cok degerli
kavramlar barnndinr.

Dinlemek cesitli seviyelere aynlir
ve her seviye, iletisimin kalitesini
belirler.

Dinlemenin seviyesi olur mu
demeyin, muazzam bir sekilde
olur.Ve her seviye iletisimin
kalitesini belirleyen en temel
deger oluyor.
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Cevabhir Uluscul
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Yeni Nesil Liderlik

LIiDER

Yeni nesil liderlik kavramini anlatmaya baslamadan énce mevcut ya da eski neslini
tarif etmek yerinde olacaktir. Yeni nesil liderlik anlayisi, gecmisin liderlik yaklasimlarnnin
evrimi olarak karsimiza cikmaktadir. Gecmisin liderlik yaklasimini ise asagiya dogru
daha kati bir hiyerarsi ile komuta ve kontrol odakli, degisime daha direncli olan bir
liderlik tarz1 olarak dusunebiliriz. Yeni nesilde liderlik yeniden icat olunmayacak,
eskisinin Uzerinden devam edecektir.

LiDERLIK

Farkl kulturlerde farkl perspektiflerle irdelenebilen liderlik kavrami, ortak bir amac icin
is birliginde olduklann etkileme sureci olarak tanimlanabilir.

“Yeni Nesil Liderlik” konulu makaleyi yazmaya baslarken yaptigim literattr
taramalarnda en cok karsilastigim kavramlar “degisim” ve “déntsim” oldu.

Degisim ve dénusum kavramlarn benzer olarak algilansa da anlamlan, surecleri ve
etkileri bakiminda birbirlerinden farklidirlar. Degisim daha dar kapsamda, déntsim
ise daha genis kapsamda ve genellikle radikal bir degisimi ifade eder. Degisim, bir
unsurun mevcut niteliklerinin degismesi, dontsim ise bir seyi 6zUnun degiserek

yeni bir forma gecmesidir. Ornegin, degisim, sirketteki calisma surelerinin esnek hale
getirilmesi gibi daha kisa vadeli ve belirli bir konuda yapilan diizenlemeleri ifade
ederken, dénlsum, sirketin tamamen dijital bir is modeline ge¢cmesi gibi koklu ve
kapsaml bir farklilasmayi icerir.

Yine dunya tarihinde liderlik ile ilgili yazilmis kitaplan ya da metinleri inceledigimde en
cok karsilastigim kelimeler; vizyon, is birligi, motivasyon, ilham, delegasyon, empati,
karizma, strateji, gelisim, degisim oldu.

YONETICi VE LIDER KAVRAMLARI AYNI SEYi Mi iFADE EDER?

Bir organizasyon icerisinde belirli bir pozisyonda ve belirli hedefler icin calisan ve bu
hedeflere ulasmak icin belirli kaynaklan kullanmak konusunda yetki ve sorumlulugu
bulunan kisi yonetici olarak tamimlanabiliyorken, kisisel nitelikleri ile insanlarin



glvenini kazanip, onlan etkileyerek ve onlara ilham
vererek, onlan bir gayeye yonlendirme sureci de

liderlik olarak tanimlanabilir.

Yonetici; mevcut dlzen icerisinde ve onu korumaya
calisan, idareci olarak daha kisa vadeli hesaplarla, bir
gorev tanimina bagh olarak, cok fazla bir yaraticilik

konumdadir.
Geleneksel Liderlikten Yeni Nesil Liderlige Gecis

gerektirmeyen 6zelliklerle karsimiza cikarken, liderlik;

mevcut dizenin disinda da hareket edebilen,

6 6 Degisim, bir unsurun mevcut
niteliklerinin degismesi,
doniisiim ise bir seyi
oziiniin degiserek yeni bir
forma gecmesidir. Ornegin,
degisim, sirketteki calisma
siirelerinin esnek hale
getirilmesi gibi daha kisa
vadeli ve belirli bir konuda
yapilan diizenlemeleri
ifade ederken, doniisiim,
sirketin tamamen dijital
bir is modeline gegmesi
gibi koklii ve kapsaml bir
farkilasmayi icerir.
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daha fazla yaratici ve surekli yenilik arayisinda

olan ve uzun vadeli hedefler ile dusunebilen bir

Liderlik konusunda, tarinten ginimuze yazilmis
kaynaklarn arastirdigim asagidaki eserler ve beklenen
ozellikler ortaya cikti.

Burada 6ne cikan ve degismeyen en dnemli liderlik

Yazar ve Kaynak Tarih Beklenen Ozellikler

Sun Tzu - “The Art of War” MO 6. yuzyil Stratejik dustinme, liderlikte
bilgelik, kararlihk

Niccolo Machiavelli- “The Prince” 1532 Gug, iktidar, kararlilik,
pragmatizm

The Arbinger Institute- “Leadership 2000 Empati, durustlik, kisisel

and Self-Deception” gelisim, takim calismasi

Daniel Goleman, Richard Boyatzis, 2004 Duygusal zeka, liderlikte sosyal

Annie McKee — “Primal Leadership” biling, takim calismasi

Simon Sinek- “Start with Why” 2009 ilham verme, empati, giiven,
motivasyon

Andrew Roberts- “Leadership in War” = 2019 Stratejik distinme, liderlikte
kararlilik, tarihsel 6rnekler

Daniel H. Pink- “Drive: The Surprising = 2023 Motivasyon, i¢sel

Truth About What Motivates Us”

motivasyonun énemi
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ozelliklerini asagidaki gibi yazabiliriz.
* Kararlilik
* Empati ve insan iliskileri
* Stratejik DUsunme
* Motivasyon ve ilham Verme

YENI NESIL LIDERLIK

Eski ya da geleneksel liderlik anlayisindan farkh
olarak, yeni nesil liderligi bildigimiz hiyerarsik emir-
komuta yapisinin tersine herkesin liderlige katkida
bulundugu karsilikli bir kilavuzluk veya rehberlik
sUreci olarak tanimlayabiliriz.

Belirli 6zellikler ve degerler etrafinda sekillenmis olan
“yeni nesil liderlik” kavrami, ginumuzde kulturel,
teknolojik ve sosyal degisimlere uyumlu olma ve bu
degisimleri bicimlendirme yetenegine odaklanabilir.
GUnUmuzde “yeni nesil liderlik” kavramini nasil
tanimlayabilecegimize dair bazi anahtarlar sunlar
olabilir.

« Dijital becerilere sahip ve teknolojiye hakim

» Degisime direnmeyen, uyumlu ve esnek

* Bircok farli kalturu global olarak disunen

» Topluma kars1 sorumlu ve surdurulebilirlik anlayist
olan

« is hayati ve kisisel hayat dengesine uygun, esnek

calisma sekillerini benimsemis
« inovasyonu yuksek ve yaratic.

BUtun bu basliklar, ginimuz itibariyle, bu neslin
karakteristiklerinin anlamamiza yardimci olarak
"yeni nesil liderlik" kavraminin temel &zelliklerini
tanimlayabilir. Bunlar, ginimuzde yeni neslin

ve genc profesyonellerin global is hayatinda,
topluma ve teknolojiye nasil yaklastiklannin da bir
gostergesidir.

GELECEKTE LIDERLIK

Geleneksel liderlikten ginumuz liderligine gecis ve
sonra gunUmuz yeni nesil liderliginden gelecekteki
liderlige nasil bakabilecegimize dair su kavramlar
6nemli olabilecektir.

GUNUmMUz yeni nesil liderliginin yukarida bahsettigim
6 Ozelligine ek olarak, gelecekte ®nem kazanacak
liderlik &zellikleri sunlar olacaktir.

 Veri Analizleri ve Yapay Zekaya Dair Yetkinlikler

* Duygusal Zeka ve Empati

Ozetle, gelecekte liderlik, kulturel ve toplumsal
degisimlere uyum saglayarak bu degisimleri
sekillendirme yetenegi Gzerine odaklanacaktir.

Bu liderler, teknolojiyi etkin bir sekilde kullanarak



insanlann hayatini iyilestirmeyi ve surdurulebilir bir
gelecek insa etmeyi amaclayacaklardir.

Kariyer Gelisimi ve Yeni Nesil Liderlik Tarzlariyla Is
Diinyasinda Farklilasan Dinamikler

Her seyi bilmek isteyen ama bir seyi 6grenmek
konusunda ayak direyen yeni nesil insana yeni nesil
liderlik.

Yeni nesil liderlik ile kariyer konularinda ginimuzde
belirgin degisiklikler yasanmaktadir. Mevcut ya da
eski liderlik ve kariyer modelleri, yerlerini yavas
yavas daha duyarli, esnek ve isbirlik¢i yaklasimlara
birakmaktadr.

Daha kapsayici ve isbirlikci yeni tarza sahip liderler,
ayn1 hedef etrafindaki ekiplerinin hem baghhgin
hem de motivasyonlarni artirmaktadir. Farklilasan is
yasaminda hizli ve etkili kararlar almayi saglayan yeni
nesil liderlerin esnekligi, calisanlann da cesitliligini
saglamaktadir. is hayatindaki iliskiler agi, networking,
yeni firsatlar bulma ve kisisel gelisim i¢in de kariyer
aglannin 6nemini giderek artirmaktadir.

Ornegin, yazilim gelistirme ve proje yénetim
alanlarninda bir ydonetim yaklasimi olan “Agile” (Cevik),
son yillarda is dunyasinin genelinde is sureclerinin
yonetimi ve yeni nesil liderlik icin kabul géren
modellerden bir tanesidir. Agile liderler, 6nceki
hiyerarsik yapilan farklilastirarak, daha isbirlikci,
esnek ve hizli tepki verebilen bir liderlik tarzi ile

Kkariyer

ekiplerini tesvik eden, onlara glivenen ve hedeflerine
ulasmalan icin ihtiya¢ duyduklan kaynaklan strekli
gelisme ve 6grenme ile daha rekabetci ve kurumlarnn
daha yenilik¢i olmalarina yardimci olan yeni nesil
liderlik modellerinden biridir.

Ornegin, Google gibi teknoloji devleri, esnek calisma
saatleri ve uzaktan calisma imkanlan sunarak, is

ve 6zel hayat dengesi saglayan liderlik modellerini
benimsemistir.

Liderler, tum bunlann 6tesinde, gelecekte kendini
karsiliksiz adayarak, insanlann ruhunu tatmin ettigi
bir nitelige sahip olacaktir. Yani sadece maddi
olanaklar degil, ayn1 zamanda denge, anlam arayisi
ve kisisel tatmini de icerecektir.

Esneklik, mentorluk, kocluk, empati ve geri

bildirim gibi yeni nesil liderlik becerileri, kisilerin
kariyerlerinde ilerlemelerine, kendi i¢sel
yolculuklarina ve gelisimlerine de yardimci olacaktir.
Daha iyi bir gelecek insa etmek icin teknolojiyi ve
kisileri bir araya getirecek olan yeni nesil liderler,
degisimi yonetebilen, empati ve iletisim becerileri
gelismis, gelisime asla ara vermeyen, kendisinin

ve farkli olan herkesin degerlerine saygili, farkl
perspektiflerden bakabilen, strdurulebilir, toplumsal
ve cevresel etkileri g6z dnuinde bulundurarak
yetistirecekleri yeni nesil bireylerle, refah ve

huzura ihtiyaci olan dunyamizdaki yasami da
iyilestireceklerdir.

hedeflerinin
belirflenmesi,
esnek liderlik
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Merve Adigiizel
Gida Yiksek Mlhendisi, Bas Denetci
Icf Profesyonel Ko¢

merve.dgzl

Kinoa Nedir?

Anavatani GUney Amerika’nin And Daglan olan kinoa, (Chenopodium quinoa Willd)
sonrasinda Avrupa ve Asya kitalarinda da yetistirilmeye baslanmistir. Ulkemizde ise
son yillarda taninmis, yUksek oranda protein ve lif icermesi popularitesini artirmis,
ozellikle diyet listelerinde tuketilmeye baslanmistir. Tahillara benzese de bugdaygiller
ailesine mensup degildir. Kinoa; magnezyum, cinko, demir gibi bircok dnemli besin
maddesi icin iyi bir kaynaktir. Ayrica, E vitamini, B grubu vitaminler, lisin aminoasidi ve
esansiyel yag asitleri acisindan da zengin bir tohumdur.

Kinoa tohumu diger tohumlardan farkl olarak, 6guttlerek ya da dogrudan tuketmek
yerine tipki piring gibi pisirilerek kullamlir. Kullanilan en yaygin cesitleri ise beyaz kinoa,
kirmizi kinoa, siyah kinoadir. Besin degerleri ve kullanim alanlan farklilik géstermekle
birlikte, vegan ve vejetaryen beslenmenin temel besin 6gelerindendir.

HANGi CESIT KINOA TUKETMELIiYiM?

En yaygin kullanilan kinoa cesitleri siyah, beyaz ve kirmizi kinoadir.

Beyaz kinoa genellikle pirin¢ ve bulgurun kullanildigl tum yemeklerde kullanilabilir,
pistiginde yumusamaya yatkindir. GUclu bir antioksidan kaynagi olmakla birlikte, hticre
yenileyici 6zelligi sayesinde cilt yaslanmasini geciktirir. Vicudumuzun Uretemedigi
tum aminoasitleri barindirmaktadir.

Kirmizi kinoa; manganez, fosfor, magnezyum gibi mineraller acisindan oldukca
zengindir. Yagh bir tohum olup gluten icermemektedir. Bu yonu ile ¢colyak hastalan ve
gluten alerjisi olan kisiler icin ideal bir besindir.

Siyah kinoa; diyet lifi ve protein bakimindan oldukca zengindir. Pilav ve salatalarda
siklikla kullanilir. Ayn1 zamanda omega-3 yag asitleri bakimindan zengin olmasi
sebebiyle kalp sagligini korumaya yardimcidir. Kirmizi ve siyah kinoa, diger turlere gore
daha fazla E vitamini icermektedir.

KiNOA ILE KiLO VEREBILIR MiYiM?
Evet kinoa ile kilo vermek mumkundudr. Fakat yalmz kinoa tuketmek yeterli degildir,
diyet programina kinoa ilave etmek ve yaninda duzenli egzersiz ile kilo verilebilir.



Zengin bir protein kaynagi ve lifli yapisi ile
beslenmede 6ne cikan kinoa, zayiflamak isteyenlerin
tercih edebilecegi bir besindir. Yuksek protein ve

lif icerigi metabolizmayi hizlandirarak yag yakimini
destekler ve kisiyi daha enerjik hissettirir. Lif
pakimindan zengin olan kinoa tokluk hissini uzatir ve
istahi baskilar. Kinoa bu 6zellikleri ile diyet listelerine
girmektedir.

Ara 6gUnlerde yogurda, salataya ilave edilen kinoa
ya da gun icinde tuketilen kinoa cayi kilo vermek

icin tek basina mucizeler yaratmamakla birlikte,
metabolizmayi hizlandirmasi ve uzun sure tokluk

hissi vermesi ile diyete destek olabilmektedir.

Diyetin yani sira dtzenli egzersiz yapmak da ¢ok
onemlidir.

Kinoayi pilav gibi pisirebilir 6gunlerinize dahil
edebilirsiniz. Ya da haslanmis kinoayr soguk salataya
ilave edip ara 6gun olusturabilirsiniz. SUt ve yogurda
kanstirarak tlketebilir, puding yapiminda da
kullanabilirsiniz.

Kinoa kuru ve serin bir yerde glines 1sigina maruz
birakilmadan muhafaza edilmelidir. GUnes 15181
kinoanin tadini bozmakla birlikte besin degerini
azaltabilmektedir.
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KINOA’NIN FAYDALARI NELERDIR?

YUksek lif oraniyla bagirsaklan calistiran kinoa
kabizlik riskini azaltir. YUksek protein icerigi sayesinde
vejetaryenler icin de iyi bir secenektir.

Gunluk kalsiyum ihtiyacimizi karsilayan kinoa, gluten
icermedigi icin alerjisi olanlar icin de dnemli bir besin
kaynagidir.

Dusuk glisemik indeksi sayesinde kan sekerini
dengelemeye yardimci olur ve boylelikle diyabet
riskini azaltir.

Kirmizi kinoanin protein orani pirin¢ten daha yuksek
oldugu icin, tok kalmak ve kas kutlesini artirmak icin
ideal bir besindir.

Kinoa yuksek oranda mineral ve antioksidan

icermektedir. Bu antioksidanlarin cogu kalp damar
hastaliklanindan, seker hastaligina kadar bircok saglk
problemine iyi gelmektedir.

Kinoa; hicre yenileyici 6zelligi sayesinde cilt
yaslanmasini geciktirir.

Magnezyum, potasyum, folik asit, demir, lif kaynag:
olmasi sebebiyle hamilelikte kullanimi bebegin
gelisimi icin oldukca faydalidir.

Son zamanlarda kinoa ¢ilginhigr yasanmakta, 6zellikle
diyet listelerinde bolca kinoa ismini gérmekteyiz. Hal
boyle iken degerli okuyuculanmizla, diyet listelerine
ekleyebilecekleri lezzetli bir yaz salatasi tarifi
paylasmak isterim;

SEMIZ OTLU KINOALI
YAZ SALATASI

y——

6 6 Kinoa; hiicre yenileyici 6zelligi sayesinde cilt
yaslanmasini geciktirir.

Magnezyum, potasyum, folik asit, demir, lif

kaynagi olmasi sebebiyle hamilelikie kullanimi
bebegin gelisimi icin olduk¢a faydahdir.

Malzemeler:

100 gr. semizotu, 100 gr. roka, 50 gr.

dere otu, 75 gr. haslanmis ve sogutulmus
kirmizi kinoa, 5- 6 adet cilek, 2 adet kayisi,
1/2 seftali, 1/2 avokado, bir dis sanmsak,
50 gr. ceviz ici, nar eksisi, limon, zeytinyagi,
tuz, parmesan peyniri (istege gore)

Hazirlanisi:

Semiz otu ve roka buyuk parcalar halinde
dogranir, dere otu ince kiyilir. Cilek,
seftali, kayisi ve avokado kup seklinde
dogranir, dnceden haslanmis kinoa ilave
edilir. Cevizler ince kiyilnis halde Uzerine
eklenir. Rendelenmis sanmsak, limon, nar
eksisi, zeytinyagr ayn bir kapta sos olarak
hazirlanir ve salataya ilave edilir. istege
gore rendelenmis parmesan peyniri de
ilave edilebilir.

Uyan: Semiz otlu kinoali yaz salatasinin
icinde yer alan besinlere alerjiniz olup
olmadigini ve saghginiz icin bunun sizin
yarariniza olup olmadigin doktorunuza
danisiniz.

Afiyet olsun ©

29



DONUSUMUNU
BASLAT

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

gecirmeye basla!

B K &

50 300 1000 250
KOC Toplam Seans Mutlu Insan Etkinlik

72 info@coach724 .com
coach 4.com +90 (212) 963 04 29

WiCOACH 7/24



80

Her gun milyonlarca Kisi
medya platformlarnni k
alisveris yapiyor, foto
haber paylasiyor, gdnderi
yorumlarn begeniyor, 6zel mesaqj
gonderiyor. Peki, bu eylemlerimiz
ne derece guvenli? Her bilgiyi
diledigimizce paylasmamiz ne
kadar dogru? Sanal ortamda
kendimizi yeterince koruyabiliyor
muyuz? Yanitlar yazimizda... ‘

Yazi Dilhan Hiz

GEREKEN<"



Asin paylasim giderek blyuyen bir sorun. Paylasim
yapanlann yakinlarini rahatsiz edebilir. Kimlik
dolandinciligina yol acabilir, siber suclularnn parolanizi
ele gecirmesini saglayabilir. Kisisel bilgilerinizi ve
esyalarnnizi hirsizlik riskiyle karsi karsiya birakabilir.
Kullanmicilar kendilerini gizlilik konusunda oldukca bilgili
olarak gorse bile, platform sahipleri web sitelerini ve
uygulamalarini sik sik gincelleyebiliyor. Sosyal medyayi
eglenceli kilan paylasimlar ayni zamanda potansiyel bir
risk kaynagidir. Sosyal medya platformlarnni kullanirken
dikkatli davranarak olusabilecek sorunlardan uzak
durmakta fayda vardir.

KENDINIiZE SAKLAMANIZ

GEREKEN 10 KONU

* Kisisel olarak tanimlanabilir bilgiler. Dolandincilar,
dolandirmak icin bir kimlik olusturmak Gzere bir araya
getirebilecekleri klicuk bilgi parcalarni her zaman
ararlar. Bu bilgileri sizin adiniza kredi basvurusunda
bulunmak veya cevrimici hesaplar acmak icin
kullanabilirler. Hesabinizi tamamen ele gecirmek icin
parolalanmzi veya akilda kalici sorularinizi kirmak

icin kullanabilirler. Evcil hayvaninizin adi veya dogum
tarihiniz gibi zararsiz bir sey bile gizli tutulmablidir.

® Seyahat planlar. Yaklasan bir tatil icin heyecanh
oldugunuzu belirten bir fotograf veya glincelleme
yayimlamak kulaga oldukca zararsiz gelebilir. Ancak
bu, hesabinizi izleyen birine mulktinuzun o sdre
zarfinda gdzetimsiz birakilacagr anlamina gelebilir. Tatil
fotograflanni da eve déndukten sonra yayimlamak cok
daha iyidir.

® Konum verileri. Siber suclar ile fiziksel suclarn
ortlstlgl nokta genellikle sosyal medyadir. Bir suclu,
bir bireyin evde yalniz olacagini veya uzak bir bélgede
yUrUyecegini ya da mulkinun bos olacagin biliyorsa,
bundan sonra neler olabilecegini tahmin edebilirsiniz.
Konum verilerinizi mUmkdn oldugunca gizli tutun. Bazi
sosyal medya platformlan, paylasimlarnn konumunu
otomatik olarak etiketleyebilir. Aile etkinliklerini veya
arkadaslannmzin konumlarini paylasmak, sizin veya
onlarin nerede yasadigini, calistigini veya zaman 8 'l
gecirdigini istemeden ifsa edebilir.
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6 6 Dolandiricilar, dolandirmak ic¢in
bir kimlik olusturmak lzere bir
araya getirebilecekleri kiigiik

bilgi parcalarini her zaman
ararlar. Bu bilgileri sizin adiniza
kredi basvurusunda bulunmak
veya cevrimi¢i hesaplar
acmak i¢in kullanabilirler.
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® Pahali alimlar. Hesabinizi karanlik planlarla izleyen
birileri varsa, bu sizi gasp veya hirsizlik icin potansiyel
bir hedef olarak isaretleyebilir. Yeni satin alimlar veya
hediyeler hakkinda bilgi paylasma konusunda ihtiyatl
olmaya calisin.

* Cocuk fotograflari. Bazi ebeveynler cocuklannin
fotograflanni paylasmayi sever. Ancak cocuklariniz nza
gosterecek yasta mi? Bebeklik fotograflarinin internetin
her yerine yapistinlmasindan hoslanmayabilirler.
internette cocuk fotograflan arayan kot niyetli kisiler
de olabilir. Baska birinin ¢cocuklannin gérinttstnd
yayimlamayi dusuntyorsaniz, her zaman énce onlann
onayint alin.



* [sle ilgili sikayetler. isle ilgili tartismal durumlar

hakkinda ketum davranmak énemlidir. Eger icinizi
dokmek istiyorsaniz bunu bir is arkadasinizla cevrimdisi
olarak yapin. iK veya hosnutsuz bir is arkadasiniz is
yeriniz, is arkadaslanniz ve/veya patronunuz hakkinda
sikayet ettiginizi fark ederse basiniz derde girebilir.

® Finansal detaylar. Finansal bilgilerinizi gizli tutun.
Kredi veya banka karti bilgilerinizi paylasmayin.
Goruntu cok bulanik veya goérulemeyecek kadar uzakta
gorunse bile, dolandincilara bu gérunttyd ele gecirme
ve hesabinizdaki diger kisisel bilgilerle birlestirerek
kimlik dolandinciligi yapma sansi vermek icin yeterli
olabilir.

* Aile ve arkadaslarin kisisel bilgileri. Sosyal
medyada paylasilan bilgiler genellikle kalicidir ve
herkes kisisel bilgilerinin veya hayatlanndaki ayrnntilarnn
cevrimici olarak paylasilmasindan rahatsiz olabilir.
Ayrica arkadaslarinizin ve ailenizin ¢evrimici ortamda
dolandinlmasi riskini almak istemezsiniz. Bu nedenle
onlarnn kisisel bilgilerini kendi kisisel bilgileriniz gibi kilit
altinda tutun.

* Sosyal medya esantiyonlari. Sosyal medya siteleri
odul cekilisleri ve Ucretsiz esantiyonlarla dolup tasiyor.
Bunlar genellikle kullanicilann kisisel bilgilerini ele
gecirmek, hatta gizli ve k6tt amacl yazibmlan yaymak
icin kotu bir sekilde gizlenmis girisimlerdir. Herhangi bir
cevrimici formu doldurmadan ve hediye baglantilarin
paylasmadan énce iki kez dustndn.

* Ozel gériismeler. Hesabiniz nispeten kilitli olsa bile
sosyal medya dogasi geregi kamuya acik bir forumdur.
Bu nedenle ayncalikli bilgilerin paylasilacag bir yer
degildir. Eger konu is yerinizle ilgiliyse, paylasmamaniz
daha da 6nemlidir.

GUVENDE KALMAK iCiN BAZI iPUCLARI

® Paylasim yaparken ne paylastiginiza dikkat edin: Her
zaman yaninizda oturan birine internette paylastiginiz
bilgilerin aynisin1 sdylemenin sizi rahatlatip
rahatlatmayacagini dusundn.

* Arkadas listenizi sik sik gdzden gecirin: Tanimadiginiz
veya gonderilerinizi gdrmesini istemediginiz kisileri
listenizden ¢ikarmak faydal bir aliskanlik olacaktir.

* Arkadas listenizi ve gdnderilerinizi kimlerin
gorlntuleyebilecegini kisitlayin: Bu, birisinin
paylastiginiz herhangi bir bilgiyi koétl amaclarla
kullanma olasiligint azaltmaya yardimci olacaktir.

* Fotograf erisimini kisitlayin: Bunlar ideal olarak
sadece bilinen arkadaslar ve onayli aile Uyeleri
tarafindan goéruntulenebilmelidir.

* ki faktorla kimlik dogrulamayr (2FA) acin ve gucly,
benzersiz parolalar kullanin: Bu, parolalannizi tahmin
etmeyi veya kirmayi basarsalar bile birinin hesabinizi
ele gecirme olasihigini azaltacaktir.

*Degerli bilgileri icin Eset Turkiye’ye tesekkurlerimizle...




WORDS
34

IS YASAMINDA HER
100 CALISANDAN 10'U

ISYERINDE YALN
HISSEDIYOR

Yazi Dilhan Hiz

Turkiye genelinde 65 ilde bin ¢calisan ile online yapilan
‘Isyerinde Yalnizlik Arastirmasi’ sonuclan aciklandi. Buna
gore; Ozel hayatinda bu kisilerin ylzde 19°u sik sik veya
her zaman, yUzde 32'si de ara sira yalniz hissettigini,
yuzde 59°'u da yalnizlik hissetmedigini sGylGyor. YalnizhQi
negatif algilayanlann ise daha ¢ok ‘plaza ¢calisanlan’
olarak da tanimlanabilecek, 50'den fazla ¢alisani

olan kurumlarda yer alan, yuksek egitimli, 18-24 yas
arasindaki ve kapali ofiste calisan bir kitle olusturuyor.

Turkiye’'de is yasaminda calisanlann yalnizlik dizeyini saptamak amaciyla Uskadar
Universitesi ITBF Sosyoloji Bolumu Ogr. Uyesi Prof. Dr. Ebulfez Suleymanl, ITBF
Dekan Yardimcisi ve Sosyoloji Balumu Dr. Ogr. Uyesi Nihan Kalkandeler Ozdin ve
Method Research Company Pazarlama Direktért Hale Ash Kibi¢'in édnculiginde
Turkiye genelinde genis kapsamli bir arastirma gerceklestirildi.

Calismada, is yasaminda yalnizlik duzeylerinin bazi degiskenler acisindan
incelenmesi, yalnmzligin anlami ve nedenlerinin ortaya ¢ikarilmasi amaclandi.

ARASTIRMAYA 65 iLDEN KATILIM OLDU
Cevrimici anket yoluyla gerceklestirilen arastirma kapsaminda Kasim 2023 ay1
icerisinde Turkiye’'nin 65 ilinde bin ¢alisan ile gérusulda.




100 KiSIDEN 19°U SIK

SIK VEYA HER ZAMAN
YALNIZLIK HiSSEDIYOR
Arastirma kapsaminda “Ozel
hayatimizda ne kadar yalniz
hissediyoruz?” sorusuna
katiimcilann ytzde 19’u sik sik veya
her zaman yalnizlik hissettigini ifade
ederken, yUzde 32’si ara sira yalniz
hissettigini ve yUzde 59’u da yalmizlik
hissetmedigini sdyledi.

Ayni soru katiimcilara is hayati

icin soruldugunda yuzde 10°u is
hayatinda sik sik ve her zaman yalniz
hissettigini, ylzde 24’0 ara sira yalniz
hissettigini ve ylzde 66’°s1 ise yalniz
hissetmedigini belirtti.

Arastirma, 6zel hayatinda yalnizlik
hissedenlerin bircogunun is
hayatinda da yalnizlik hissiyatina
sahip oldugu gosterdi.

EGIiTiM DUZEYi ARTTIKCA
YALNIZLIK ARTIYOR

is hayatinda yalnizlik konusunu
egitim dlzeyi bazinda incelendiginde
de artan egitim duzeyine paralel
olarak is hayatinda yalnizlik
hissiyatinin da arttig1 gdzlemlendi.
Katiimailardan dusuk egitim
duzeyine sahip kisilerde yuzde

29 duzeyinde iken, yuksek egitim
dUzeyine sahip olanlarda bu oran
yUzde 39’a kadar ¢iktig tespit edildi.

o6

is yerinde yalniz
hissedilmesine ¢esitli
unsurlar sebep oluyor.
Bu unsurlarnn en basinda
‘departmandaki ekip
arkadaslan ile yasanan
sorunlar’ (ylizde 28) ve
‘yoneticiler ile yasanan
sorunlar (ylizde 22)

geliyor. ’ ,
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PLAZA CALISANLARI DAHA YALNIZ!

is yerinde yalnizlik denildiginde insanlarnn yizde
20’si bunu pozitif olarak algilarken, yltzde 80’lik bir
kesim negatif algiliyor. Pozitif olarak algilayanlan
agirlikla dusuk egitimli, 45 yas UstU ve departmaninda
5 veya daha az kisiyle calisanlar olustururken,

negatif algilayanlan ise daha cok ‘plaza calisanlar’
olarak da tanimlanabilecek, 50’den fazla ¢calisani

olan kurumlarda yer alan, yuksek egitimli, 18-24 yas
arasindaki ve kapali ofiste calisan bir kitle olusturuyor.

YALNIZLIGIN ANLAMLARIL...

is yasaminda yalnizligi pozitif olarak nitelendiren
kisilerde yalmzlik en ¢ok ‘huzurlu / rahat olma’ yi
cagnstinrken, negatif algilayanlarda ise yalnizlik
en ¢ok ‘dislanmak / dtekilestirilmek’, ‘kafa dengi

arkadaslann olmamasr’, ‘stres / hiizin / mutsuzluk

/ huzursuzluk’, “rekabet ortami / hirs / haksizlik /
bencillik / samimiyetsizlik’, ‘iletisimsizlik / asosyallik’
gibi hissiyatlan cagnstinyor.

iS YERINDE YALNIZLIK, OZEL HAYATTAKI
YALNIZLIKTAN DAHA MUTSUZ EDIYOR...
Ozel hayatta kendini yalniz hisseden kisilerin yizde
34’0 mutsuzken, bu oran is yasaminda kendini mutsuz
hissedenlerde ylzde 56’ya yukseliyor. Yani is yasaminda
yasanan yalnizlik, zel hayatta yasanan yalnizhiga gére
calisanlan daha fazla mutsuzluga dustrayor.

is yasaminda mutsuz olan bu ytzde 56’lik kesimi
genellikle elemanlar, istanbul’da calisanlar ve
departmaninda 20 veya daha fazla kisiyle calisanlar
olusturuyor.



oluyor. Bu unsurlarin en basinda ‘departmandaki
ekip arkadaslar ile yasanan sorunlar’ (ylzde 28) ve
‘yoneticiler ile yasanan sorunlar’ (yuzde 22) geliyor.
Ozellikle yuksek egitimli, 25-34 yas arasindaki
kadinlann departmandaki ekip arkadaslanindan dolayr
daha fazla yalnizlik duydugu gézlemleniyor.

YALNIZLIGIN TEK NEDENI EKiP
ARKADASLARI MI?

is yerinde yalnizigin sebepleri olarak, ekip arkadaslan
(yUzde 74), sirket (ylzde 22) ve ydnetici (ylzde 13)

EKiP ARKADASLARI VE YbNETiqi iLE
YASANAN SORUNLAR YALNIZLIGA
iITIYOR

is yerinde yalniz hissedilmesine cesitli unsurlar sebep

kaynakl nedenler belirtiliyor.

Ekip arkadaslan ile ilgili olarak, anlayis, guven,

iyi niyet, uyum, samimiyet, birlik-beraberlik gibi
kriterlerde beklentiler bulunuyor. Genellikle yalmzhig
gidermek adina dissal faktérlerden bahsedilse de
bu konuda kendilerini gelistirmeye pek ihtiyaclan
olmadigint dusundlayor. Aslinda insanin kendinden
baslayarak, gelisim saglamasi yalmzlik algisini
azaltmada 6nemli bir faktor olabilir.

SIRKET AKTIVITELERI YALNIZLIK
ALGISINI AZALTIYOR

Sirketlerin yapacagi uygulamalar is yerindeki aidiyet
hissini artinrken, yalmizlik hissini azaltiyor. Sosyal
etkinlikler, iletisim becerileri egitimi ve dogum gunu
kutlamasi gibi aktiviteleri uygulayan firmalarda
yalmzlik hissiyatinin neredeyse yan yariya azaldig
gorulayor. Is yerinde sosyal etkinliklerin siklikla
duzenlendigi kurumlarda ¢alisanlann ydzde 20’si
kendini yalniz hissederken, nadiren duzenlendigi
kurumlarda ise calisanlann yuzde 45’ kendini yalniz
hissediyor.

Yalnizlik olgusu is yasaminda da sik¢a goérulayor
Uskudar Universitesi ITBF Sosyoloji Bolumu Ogr.
Uyesi Prof. Dr. Ebulfez Suleymanli, ginUmuz
toplumlannda kisilerin aile hayatinda, sosyal
cevresinde yuksek duzeylerde deneyimledigi
yalnizlik olgusunun, is yasaminda da sik¢a gérulen
bir duruma dénustugunu belirterek, sunlan kaydetti:
“Ozellikle is yasaminda rekabet, bencillik ve
narsistik egilimler Uzerinden yeni bir benlik yapisi
insa olurken is yerinde yalnizlik olgusu derinleserek
bireyleri etkisi altina aliyor. Ote yandan pandemiden
sonra uzaktan calisma durumlarnn artmasina paralel
olarak ¢alisanlarin ortak sosyallesme ortamlarinin
azalmasi ciddi sekilde bu sureci tetikliyor. Bu yeni
calisma duzeninin yalmzlik ve yalitilmis duygusunu
arttirarak, is yerine baghhg ve glveni azalttigy,
bununla birlikte calisma ortamindaki stres meydana
getirdigi, is tatmini ve performansini da olumsuz
yonde etkiledigi gdzleniyor”

Prof. Dr. Ebulfez Suleymanli, bu baglamda
calisanlann isbirligi ve kolektif calismaya yonelik
etkinliklere yonlendirilmesi, is yeri disinda da

birlik ve beraberligi arttinc ylz ylze faaliyetlerin
planlanmasi, glven ve aidiyet duygularnnin daha da
gUclendirilmesi, is yerinde kisilerin daha az yalnizlik
duygusu yasamalarina neden olacagini da dile
getirdi.
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PERI YAYINDA!

Turkce rock muzigin yeni yeteneklerinden
Ozan Cinar’in yeni teklisi “Peri” Universal
Music Turkiye etiketi ile yayinda.

Yayinladigi son sarkilar olan “Soyle Nerdeyim”
ve “Son Dans”tan sonra Ozan Cinar, yeni
sarkist “Peri” ile kendine has tarziyla Rock

ve Pop janralarini harmanliyor. Farkli muzik
turlerini basanl sekilde harmanlayan Ozan
Cinar, dikkatleri Uzerine cekmeyi basanyor ve
yeni sarkisi “Peri” ile tekrardan listelerimize
girmeye baslad.

2. DUNYA SAVASININ GIZLi
KAHRAMANLARD NATIONAL
GEOGRAPHIC EKRANLARINDA!

2. DUnya Savasrndaki beyaz olmayan askerlerin anlatilmamis

hikayeleri ortaya cikiyor. Savas sahnelerini karakter
portreleriyle harmanlayan doért bolumluk 2. Dunya Savasinin
Gizli Kahramanlarr, bu askerlerin ve birliklerinin roldna 2.
Dunya Savasi anlatisindaki hak ettikleri yere geri getiriyor ve
bu kahramanlarin Amerika'daki ve tum dtnyadaki Sivil Haklar
Hareketlerine nasil ilham verdigini ortaya koyuyor.

YENI KITAP: CADI
KAZANI

Hintli yazar Perumal Murugan’in
yeni kitab1 Cadi Kazani, The Kitap
etiketiyle raflardaki yerini ald.
Dilimize Cemal Balci tarafindan
cevrilen eser, Hint kulturdne ait
ritUelleri, gelenek ve gérenekleri
essiz bir anlati ile sunuyor.

Saroja ve Kumaresan, birbirlerine
asiktir. icinde bulunduklan
toplumun geleneklerine meydan
okuyarak ve buyuk sirlarnn
gizleyerek kastlar arasi evlilik
yaparlar. Genc cift, dugunden
sonra Kumaresan’in kdyune gelir
ve ne pahasina olursa olsun
sirlanni saklamak zorundadir.
Sirlaninin ifsa olmasi, onlar icin aci
bir 6lume gebe kaderin kapilarnni
aralayacaktir. Kumaresan, her
seyin yolunda gideceginden
emindir. Birtakim merakli
sorulann ardindan sorgulamalarin
azalacagina ve mutlu bir hayat
yasayacaklanna inanmaktadr.
Koyluler ise Saroja’nin farkli

bir kasta mensup oldugundan
suphelenmektedir. SUphelerinin
gercege donusmesiyle trajik
olaylar birbirini izler.

iki gencin trajedisini her sézctkten
sizarcasina anlatan Murugan’in
kaleme aldigi Cadi Kazanir'ni
okudugunuzda melankolisinin
yankisint uzun bir stre

hissedeceksiniz.




ISTANBUL HATIRASL KOPRUYU GECMEK,
5 TEMMUZDAN ITIBAREN SADECE MUBI'DE

istanbul'un ve muzigin 6zlenen zamanlarina bir yolculuk. MUBI, Fatih Akin'in benzersiz
filminin 4K kalitesindeki yenilenmis kopyasini 5 Temmuz’da izleyiciyle bulusturuyor.
istanbul’'un ve muzik tarihinin iki simge figtirti Murat Ertel (Baba Zula) ve Mercan Dede, filmin
yeniden gosterimini kutlamak icin MUBI araciligiyla Beyoglu’nda bir araya geldi ve filmin
cekildigi doneme dair anilanni tazeledi. Fatih Akinin “tim filmlerim icinde en sevdigim” diye
bahsettigi belgesel, izleyiciyi sonsuz bir kesif duygusuyla kusatirken istanbul’'un cimbusune
ve rengarenk sokaklarina bir ask mektubu yaziyor.

Baba Zula, Ceza, Duman, Mercan Dede, Aynur Dogan, MUzeyyen Senar, Orhan Gencebay,
Sezen Aksu, Selim Sesler, Brenna MacCrimmon, Alexander Hacke, Orient Expressions,
Replikas, Erkin Koray, Siya Siyabend ve Ayben’i bir araya getiren ISTANBUL HATIRASI:
KOPRUYU GECMEK, seyirciyi kalbinden vuracak bir mizik yolculuguna cikarirken, Istanbul’un
zamansiz guzelligini de belleklere kaziyor. Kacirmayin!




VCLIE] TTWORDS
Q0

Haberiniz

olsun!

PATRICK SUSKIND

BiR CATISMA

vcan

CEVIRE ILKNUR OZDEMIR cagdas

PATRICK SUSKIND’DEN
KAZANMAK UZERINE KIRAN
KIRANA MUCADELE: BIR
CATISMA

Tum dunyada Koku romaniyla taninan,
gunumuz Alman edebiyatinin en saygin
yazarlanndan Patrick Stskind’in U¢ Buguk
OykU kitabindaki dykulerden biri olan

Bir Catisma, mizahla siirselligi ustalikla
birlestiren Fransiz cizer Sempé’nin essiz
cizimleriyle Can Yayinlan etiketiyle raflarda!
1979’da yayimlanan ilk romant Koku’yla
uluslararasi Une erisen Alman yazar ve
senarist Patrick Suskind’in, yasli bir satrang
oyuncusuyla amatér bir gencin satrang
mucadelesini anlattigi eseri Bir Catisma, Can
Yayinlan etiketiyle raflarda.

Paris’teki Luksemburg Bahceleri’'nde

usta yasli satran¢ oyuncusuyla kimsenin
tanimadig amatér geng oyuncunun

girdigi heyecan ve gerilim dolu musabaka
giderek “bir catisma”ya dontsur. Oyunu
kazanmak icin kiran kirana mucadele eden
oyunculardan hangisinin sahinin dusecegi
merak konusudur. Kimse dillendirmese de
aslinda herkesin elinden gelenin en iyisini
yapmaya calistig “bir savastir” bu... Hangi
olduract hamlenin zaferi getirecegi ise
kitabin sonunda saklidir...

BASED ON THE Gl G PHENOMENON BY

LOBAL BEST-SELLIN
COLLEEN HOOVER

SLAKE USTIN BRANDON
LIVELY BALDONI SKLENAR

£ BREAK THE PATTERN

Wi
OR THE PATTERN BREAKS US

IT ENDS WITH US

v GHRISTY HALL ... JUSTIN BALDONI

VELY IN CINEMAS COMING SOON

“BIZIMLE BASLADI

BIZIMLE BITTI”

ingiliz yazar Colleen Hoover'in cok satan

kitabr Bizimle Basladi Bizimle Bitti
beyazperdede seyirciyle bulusmak icin

gun saytyor. Travmatik bir cocuklugun
Ustesinden gelerek Boston'da yeni bir

I hayata baslayan ve kendi isini kurma

hayalinin pesinden kosan Lily Bloom'un
(Blake Lively) ilgi cekici hikayesini

konu alan filmin yonetmenligini

Justin Baldoni'nin Ustleniyor. Filmin
basrollerinde Blake Lively, Justin

Baldoni, Jenny Slate, Hasan Minhaj, Amy
Morton ve Brandon Sklenar yer aliyor

ve senaryosu Christy Hall tarafindan
Colleen Hoover'in kitabindan uyarlaniyor.

BODRUM VE SANATIN BULUSMASTI:
CARESSE ART

Caresse Bodrum’un gectigimiz yaz hayata gecirdigi
ve kdltdr-sanat turizmine dnemli bir katkida
bulundugu Caresse ART, bu yil uluslararasi bir
nitelik kazanarak “Artistic Integrity Unity” mottosuyla
22 Haziran’da sanatseverlere kapilarini act.
Kdratorligunu Elcin SUmer’in Ustlendigi ve “Artistik
Integrity” mottosuyla sekillenen Caresse Art projesi,
2024 Yaz sezonunda da pek cok sanatciya ve esere
ev sahipligi yapmaya devam ediyor.
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Hangi noktada olmak istiyorsun?

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

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

;’\l]g esentialicr

Coaching Academy




GAYRETTEPE | KADIKOY | ESENTEPE | ULUS | BAKIRKOY | CEKMEKOY | CADDEBOSTAN | BAHCESEHIR
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www.atolyeegitim.com a
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"Akademik Basari Atolyesi”






