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Editorun
mektubu

Sevgili UWORDS okuyuculari,

Sonbahar, doganin bize en glzel hatirlatmalanndan biridir: Birakmak da blUyumenin bir
parcasidir. Agaclar yapraklanni dékerken biz de hayatimizda artik bize hizmet etmeyen
seyleri birakmay1 6greniriz. Bu mevsim hem derinlesmek hem de yeni baslangiclara alan
acmak icin bir davet gibidir.

UWORDS olarak biz de tam bu noktada yaninizdayiz. Dergimizin sayfalarnda yalnizca
bilgi degil, ayn1 zamanda farkindalik ve ilham bulacaksimz. ClnkU bazen bir makale, bir
kitap veya sadece bir cimle, bir kisinin bakis acisini degistirebilir; bir satir, ruhunuza iyi
gelebilir.

Peki neden UWORDS’u okumali?

CUnku bu dergi yalnizca yasamdan kesintileri anlatiyor. Psikolojiden saghga, teknolojiden
kisisel gelisime kadar genis bir yelpazede, sizi hem dustndurecek hem de ginluk
yasaminiza dokunacak icerikler hazirliyoruz. Dinyada olup bitenleri evrensel

bir bakis acisiyla sunarken, ayni zamanda bireysel yolculugunuza 1sik
tutacak yazilarla yaninizdayiz.

Sonbahar rizgan 6nimuze yeni sayfalar acarken, sizleri de UWORDS’un
satir aralannda kendinize ait bir pencere bul’mayai_ avet ediyorum.

Sevgiyle Kalin,

Fatma Varnal .
Genel Yayin Yonetmeni ¥ )

fatma@uwordsdergi.com




10
14

18
20
22

24

28

32
34

36
40

42

46

50

54

56

58

Kisa Kisa

Kisisel Gelisim
illlizyon Etkisi / Gizin Belli
“Kadin Yemek Yapar,
Erkek Tamir Eder... "Mi?" / Fatma Faye Varnali
Oteki Odada Neler Oluyor? / Burcu Sahinézttirk
Kime Gére Neye Gére?.. / Ozge Tulay
Haftada 4 Gun Calisma Dlzeni:
Gergekten MUmkUn mu? / Betdl Alp

Kocluk
Basanya Goturen Sessiz GUGC:
FIZIKSEL ZEKA (PQ) / BirgUil Heinz
Aday Deneyim Tasanmina Kogluk Yaklasimi
Yeni Nesil Aday Yolculugu / Cansin Duman
Yalniz Anneligin Sessiz Zaferi / Merve Adiglizel

Partnerinizde Ne Gorlyor, Kendinizde Neyi Gormezden

Geliyorsunuz? / Dilek Eski

lletisim

Nereye Bakarsan Orasi Cesitlenir / Tdlin Ceneli Dénmez

“Yanindayim ama degilim” Phubbing’in Golgesinde
Sosyallesmek / Metin Ozkan

Roportaj

Amanda Hess ile Liderlik ve Nérogesitlilik Uzerine... *

Motivasyon
Basansiz Bir is MUlakat Sonrasi Oz Sefkat / Vigit Uran

Psikoloji
Gec Kalmalar ve Yeni Baslangiclar / Cigdem Ozger

Is Yasami

Beyaz Yakalilann Yeni Krizi; Sessiz Catlama

Saghk
ikinci Bahann Gucl:
Menopozu Saglikli ve Ozglirce Yasamak

Yeniler

Son yillarda ¢alisma hayat, yalnizca is strecleriyle

S. degil, calisanlarnn sessizce ortaya koydugu
tavirlarla da sekilleniyor. Bir ddnem gindemden
dUsmeyen sessiz istifa, calisanlann gorev
tanimlannin disina ¢cikmayi reddetmesiyle is
dUnyasinda ¢ok konusulmustu. Simdi ise onun
yerini farkli ama bir o kadar kritik bir kavram aliyor:
Sessiz Catlama (quiet cracking)!

Menopoz, kadinlarnn hayatindaki bir son degil; kendini
yeniden kesfetmenin, bedene kulak vermenin ve yeni bir
denge kurmanin kapisi aslinda...
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Zehra Kara
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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, karikattir ve konularin her hakki
saklidir: Izinsiz kaynak gésterilerek dahi iceriklerden tam
veya Ozet halinde alinti yapilamaz.
Dergide yer alan yazilar; yazarlarin sorumlulugundadir:
Reklamlarin yakamlaltgy, reklam veren kuruluslarin

sorumlulugu dahilindedir:
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ZIHINSEL YUK Kadinlan Sessizce Yoruyor! Ruyalar Psikolojiniz Hakkinda
Ipuclan Verebilir

Zihinsel is yukUunun gunluk yasamin gérinmeyen organizasyonu oldugunu belirten uzmanlar, planlamak,

hatirlamak, &n gérmek ve organize etmek gibi yipratici sorumluluklarla hayati sekillendirdigini soyliyor. Ozellikle Uykunun en karmasik ve dikkat cekici parcalarndan
kadinlar ve annelerin bu yuku dogal bir gérev gibi icsellestirdiklerini aktaran Uzman Klinik Psikolog inci Nur Ulku, birinin rdyalar oldugunu belirten uzmanlar, rayalarin
“Bu da uzun vadede stres, tikenmislik, dikkat daginikligi, uyku bozukluklar, duygusal patlamalar, sinirlilik ve 6zellikle REM uykusunda yogunlastigini sdylayor.
depresyon gibi ruhsal sorunlara zemin hazirlar” dedi. Yardim etmenin degil, sorumlulugu paylasmanin zihinsel REM uykusunda beynin duygusal 6grenme, hafiza
yuku hafifletmenin tek yolu oldugunu vurgulayan butunlestirme ve stresle basa ¢tkma islevleri aktif
Ulku, toplumun dayattigi rollerin, kadinlar strekli oldugunu ifade eden Uzman Klinik Psikolog Ipek Erol,
tetikte tutarken erkeklerin katkisinin genellikle “Ruyalar ayni zamanda bilin¢gdisinda sakl kalan duygu,
fiziksel yardimla sinirli kaldigini ifade etti. Bu dusunce ve arzulann sembolik bir dili olarak ortaya
yukun, genellikle fark edilmedigini aktaran Ulka, cikiyor.” dedi. Kabuslar, dusmek, ucmak, bir yerlere geg
“Cunku ne fiziksel bir hareket icerir ne de kolayca kalmak ya da slumle ilgili rtyalann aslinda evrensel
gozlemlenebilir. Ancak zihin surekli calisir. Tipk temalan banndirdigini aciklayan Erol, tekrarlayan
bir bilgisayarin arka planinda calisan uygulamalar rayalarinsa genellikle zihnin cézulememis konulan
gibi; disandan belli olmasa da enerji tiketir, yorucu tekrar gindeme getirmesiyle olustuguna isaret etti.
olur ve uzun vadede sistemi yavaslatir” seklinde Rayalan sik hatirlamanin tek basina bir psikolojik sorun
konustu. Ulkd ayrica, zihinsel yukle basa ¢ikmak icin gostergesi olmadigini vurgulayan Erol, riyalar Gzerinden
farkindalik, acik iletisim ve mukemmeliyetcilikten kiginin i¢ dUnyasinda dair cikanmlar yapmak mamkun
uzak durulmasi gerektigini dnerdi. olsa da tek basina bir rGya Uzerinden kisiye dair

bUtlncul bir yorum yapmanin uygun olmadigini aktardi.

'‘Basit Unutkanlik' ile Alzheimer Farkl!

Gundelik hayatta unutulan bir isim ya da anahtarin
Dijital cagin yaygin fenomeni "kendini sergileme" davranisinin fetisizm ddzeyine ulasmasi ve bunun psikolojik, yarattig "Acaba Alzheimer m1 bashyor?” endisesine,
Noroloji Uzmani Prof. Dr. Oguz Tanndag'dan bilimsel
bir yanit geldi. Her unutmanin bir hastalik belirtisi

olmadigini vurgulayan Prof. Dr. Tanndag, "Unutma ve

sosyolojik, kriminolojik ve kulturel boyutlanni derinlemesine inceleyen Psikiyatrist Prof. Dr. Nevzat Tarhan, kendini
sergileme davranisinin dogrudan sug egilimi anlamina gelmedigini séyledi. Prof. Dr. Tarhan, “Siddet ve suca egilimli

kisilerin kisilik yapisi, dartd kontrol sorunlan,
unutkanlik farkl seylerdir. Unutmak beynin dogal bir

sUrecidir. Unutma, her yasta herkes icin gecerli olagan
bir olayken, unutkanlik ise bu durumun sureklilik

medya destegi ve toplumsal ortamla
birlestiginde, suca yonelmeyi kolaylastinc
bir zemin olusturur. Gencler gibi risk

grubundaki kisilerde de farkindalik, koruma kazanmasidir ve incelenmesi gerekir!" dedi ve ekledi:

ve nleme calismast yapilmalidir” dedi. Klinik “Cocukluk ve genclik anilar daha kalicidir cinkt o
kriminolojik acidan degerlendirme yapan

Prof. Dr. Tarhan, “Kendini sergileme fetisizmi

donemde beynin 6grenme ve bag kurma kapasitesi
en yuksek seviyededir. Sik tekrar edilen bilgiler, daha

tek basina siddet egilimini belirlemez az tekrar edilenlere goére daha zor unutulur. Duygusal

Ancak 6dil arayis, zayif yarGtict kontrol ve etki yaratan olaylar (bUyUk basarlar, dogal felaketler,

narsisistik 6zellikler bir araya geldiginde, risk onemli kisisel anlar) siradan glnlere gére cok daha
artist icin guclu bir cerceve olusur ve siddeti

destekler.” dedi.

kolay hatirlanir.”
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Farkhh BedenTipleri
NORMALLESTIRILMELI!

DiS HEKIMI KORKUSUNU
Terapi ile Cozmek Mumkun!

Bircok farkl 6zellikte yeme bozuklugu oldugunu belirten
uzmanlar, en sik gdrtlenlerden birinin anoreksiya
nervoza oldugunu séyluyor. Anoreksiya nervozanin
psikolojik, biyolojik ve genetik faktorlerin bir araya
gelmesiyle gelistigini aktaran Psikiyatri Uzmani Dr. Ogr.
Uyesi Murat Yusuf Huseyin, “Erken dénem baglanma
sorunlan, ebeveyn tutumlan, distk 6z saygi ve olumsuz
yasam olaylan yeme patolojisine zemin hazirlar.”

dedi. Genc kadinlarda daha sik gérulse de her yas

ve cinsiyette anoreksiya nervoza ortaya ¢ikabildigine
dikkat ceken Huseyin, kalp ritmi bozukluklanndan kemik
erimesine kadar ciddi fiziksel ve psikolojik sonuclara

yol acabildigini ifade etti. HUseyin ayrica, yanlis beden
algisinin, kilo alma korkusunu besleyerek sagliksiz yeme
davranislarini tetikledigini sdyledi ve toplumda farkh
beden tiplerinin normallestirilmesi gerektigini vurguladi.

BATIL INANCLARIN ASIRILIGI
Ruh Sagligini Olumsuz Etkiliyor!

Batil inanclarnn temelinde, insan zihninin belirsizlik
karsisinda gelistirdigi basa ¢tkma mekanizmalan yattigini
belirten uzmanlar psikolojik olarak insanlarin, kontrol
edemedikleri durumlarda anlam arayisi icerisinde
olduklanni séylayor. Batil inanclarn belirsizlik karsisinda
kaygiy1 azaltan ve psikolojik dayaniklihigr artiran bir arac
olarak islev gorebilecegini aktaran Uzman Klinik Psikolog
Sena Kalaz Guven, “insan, yasami Gzerinde kontrol
sahibi oldugunu hissettiginde kaygi duzeyi azalir” dedi.
Ancak asinya kacildiginda, bireyin 6z yeterlilik duygusunu
zayiflatip bagimsiz karar alma yetisini sinirlayabildigine
dikkat ceken Guven, batil inanclarin yalnizca bireysel
psikoloji ile sinirli kalmayip, kalttrel normlar ve sosyal
6grenme yoluyla da sekillendigini aktardr.

Dentofobinin dis hekimine ve tedaviye gitmeye karsi
yogun ve anlamsiz korkulara verilen isim oldugunu
belirten uzmanlar, bu durumun travmatik deneyimler
ve cocukluk dénemindeki agnli tedavilerden
kaynaklanabildigini sdylUyor. Cocukluk déneminde
yasanan olumsuz anilann yetiskinlikte ‘korku’ olarak
on plana ciktigini aktaran Uzman Klinik Psikolog

Can Karpat, “Dis hekimi fobisi yasayanlarda kaygi
bozuklugu, panik atak goralme sikhigr oldukga fazladir”
dedi. Profesyonel destegin, uzun sure kaginma ve dis
problemlerinde ilerleme gdzlemlendiginde gerekli
oldugunu vurgulayan Karpat, sanal gerceklik terapisi ve
bilissel davranis teknikleri gibi yontemlerle korkunun
Ustesinden gelmenin mumkun olduguna dikkat cekti.




Giizin BELLI
Kendini Tanima Kogu

@selfpluscoaching

ILLUZYON ETKISI

Hayatinizin dogumla 6lum arasinda gecen sdresini nasil tanimlarsiniz?
Yaptiklarinizi, yapamadiklarimzi, basardiklarimzi ya da basaramayacaginizi
dusunup bastan vazgectiklerinizi... Gunlerinizin strekli kosturmaca icinde,
buglninuzi sorgulamadan nasil bu kadar hizl gectigini dusunenlerden misiniz?
O zaman bu yazi tam da size hitap ediyor. Hadi buglin neden bu kadar hizli

ve kosturmaca icinde &mrumuzu gecirdigimizden bahsedelim; yani illuzyon
etkisinden.

Yasamlarimiz boyunca bir stru karar verir, aksiyon alir, eylemler gerceklestiririz.
Bu kararlann da 6zgur irademizle aldigimiz kararlar oldugunu dusunuriz.
Yasadigimiz hayatin kendimize ait oldugundan ne kadar emin olsak da
derinlere dalmaya cesaret edebildigimizde dustncelerimizin, duygulanmizin,
kararlanmizin fazlasiyla manipule edildigini gérurdz. Kinlgan bir ego icin kabul
etmesi zor bir gercek. Kararlarimizin baskalarinin fikirlerinden ne kadar da cok
etkilendigini fark edebilirsek bize yasatilan bu illuzyondan cikmamiz da o kadar
cabuk olacaktir.

Kendinizi bir magazada dustnun. Alisilagelmis renklerin disinda bir takim
gordunlz, denediniz ve cok begendiniz. Ne yaparsiniz? Kim ne derse desin

ben begendim deyip hemen alir misiniz yoksa bir duraklama ani yasar misiniz?
Cevabiniz egosal bir yerden geliyorsa evet alinm diyeceksiniz. Kendine objektif
gozle bakabilen bilincinizden gelirse cevap o duraklama ani iste. Cunku kabul
etmek istemesek de filtrelerimiz arkadan konusmaya basliyor. ‘Alma sakin
insanlar sana guler, ayiplanirsin, dalga gecerler, zaten sana yakismaz ki bu renk,
komik duruma dusersin, ciddiye de alinmazsin artik, aman canim alsam kac kere
giyecegim ki?.. Tamdik geldi mi bu cumleler. Kendi i¢c konusma érneklerinizi siz
cogaltin.

Bilincaltiniza cocuklugunuzdan beri bilincli sekilde yerlestirilen o kodlar siz fark
etmeden devreye girer, daha dogrusu mantikl disindUgunuzl zannederken sizi
engellerler. Hos geldiniz hepimizi ayni kaliba sokan, illuzyonist hayat kurgunuza.
Bu en basit 6rnegi. Ne aldiginiz telefon, giydiginiz kiyafet, ne de gittiginiz tatil

yeri, okudugunuz okul, calistiginiz is bu kurgudan kurtulabilmis durumda. Bilingli
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Kendinizi bir magazada diisiiniin.
Alisilagelmis renklerin disinda bir
takim gérdiiniiz, denediniz ve ¢ok
begendiniz. Ne yaparsiniz? Kim
ne derse desin ben begendim
deyip hemen alir misiniz yoksa
bir duraklama ani yasar misiniz?
Cevabiniz egosal bir yerden
geliyorsa evet alinm diyeceksiniz.
Kendine objektif gozle bakabilen
bilincinizden gelirse cevap o
duraklama ani iste. Gilinkii kabul
etmek istemesek de filtrelerimiz
arkadan konusmaya basliyor. 9 ,

seviyede hepimiz baskalarna ait inanclara,
bilgilere, kaliplara gére yonlendirildigimizi
anlamadan bir sarmalda yasayip gidiyoruz. Mutlu
degiliz, bir seyler yanlis, bir seyler eksik biliyoruz
ama anlamaya calismaya gerek bile duymuyoruz.
Kabullenip yolumuza devam ediyoruz. Hatta

biri bizi uyanrsa konfor alanimizi bozdugu icin
tepki gosteriyoruz. Bu daha yaratilan illuzyonun
bir kismi. Toplumca kabul edilen, elaleme gbére
dogru olan hayati kendi hayatin sanip yasamak.
Buraya kadar icinizi giciklayan bir rahatsizlik
hissetmeye basladiniz mi? Cunku ikinci kisma
geciyorum ki bu da cok tanidik gelecektir size.
Zayiflamaya calisan dostlanmiz bilirler ki diizen
bir kere oturdu mu, hedefe ulasildi mi sira
koruma seanslarina gelir. O da illlzyonun ‘sizi bu
kadar kontrol altina aldik, manipule ettik, kafamz
kaldinp arastirmayin, 6grenmeyin ki farkina
varmayin’ asamasi. Yasadiginiz toplum, kultarel
hayat, ekonomik ve siyasi ortam da illuzyonun
koruma surecini olusturuyor. Size de biraz tuhaf
gelmiyor mu bu kadar kosusturmali ve stresli bir
hayat yasamamiz. Teknolojik ilerlemelerin had
safhada oldugu, egitim duzeylerimizin arttigr,

insan yasaminin dahi uzatilabildigi bu cagda biz

neden hala savaslarla, ekonomik sikintilarla, tedavisi
bulunamayan rahatsizliklarla, yasam standartlanmizi
ve psikolojimizi daha da asagi ceken toplumsal ve
politik streclerle ugrasiyoruz. Hem de biri bitmeden
digeri servis ediliyor hayatlanmiza. Pozitif baglar
yaratmaya calisip kendini bilgiyle donatmaya, kendi
algilanni agmaya calisirken etrafina da 1sik olmaya
calisan bir avug cesur insana da bir stru lakap
takiliyor. Yaptiklar isler, emekleri degersizlestirilmeye
calbisiiyor. Size de tuhaf gelmiyor mu bu isleyis?
Gercekten yasamak boyle bir sey olabilir mi 6zunde?
Bu dunyaya génderilis amacimiz bir grup insanin
cikarlan icin surekli karanlikta kalmak mi?

Biliyorum bazilanniza bu yazi tuhaf gelecek. Surekli
bu glindemlerle oyalandigimizin, kafamizi kaldirip
neler oluyor burada demememiz icin manipule
edildigimizin farkina ne zaman ve nasil varnyoruz
biliyor musunuz? Ozimuze déntp kendimizi
tanmimaya basladigimizda. Kim oldugumuzu, bu
hayata neden geldigimizi, icimizde yanan korun

bu hayata neyi katmak icin yandigini fark etmeyi
denedigimizde, davranislanmizin anlamlanni,
tepkilerimizin sebeplerini sefkatle anlamaya

cabstigimizda, duygulanmizdan korkup onlan
yok saymak yerine her birini bir hediye olarak
goriup paketlerini cocuk meraki ile agmaya
basladigimizda. Kabul ettigimizde kendimizi,
yasadiklanmizin bize &gretmeye calistig dersleri
gordugumuzde, yargilamak yerine anlamayi ve
uzlasmayr sectigimizde.

O zaman bize koca tepsilerde cok dnemli isler
yapiliyormus gibi sunulan mevkilerin, apoletlerin
ne kadar bos oldugunu, mal mulk edinmeye
calisirken para hirsiile yapilanlarn nasil da bu
oyunun devam ettirilmesi icin gerekli ortami
sagladigini gbreceksiniz. Bunlarn oyunun
piyonlar olan bizlere Ustl boyanarak pazarlanan
eski filmlerin devami oldugunun farkina
varmaya baslayacaksiniz. Siz kafaniz1 kaldinp
hayatin gerceklerini sorgulayamayin, dertten
derde kosarken kendinizi gelistirmeyin, soru
sormayin, itiraz etmeyin diye her glin ana haber
bultenlerine bir strt son dakika haberi dustyor.
Simdi sorarnm size, ne zaman farkina varip
cikacagiz bu simulasyonun etkisinden? Her
seyin bizde baslayip bizde bittigini ne zaman
anlayacagiz? Biz kendimize dénup, sevgiyle
sefkatle kendimizi tanimaya, anlamaya
basladigimizda sizce kag kisinin hayati degisir?
Etki alanminizi ne zaman fark edeceksiniz?

Ben size nacizane yolunu soyledim. Sira sizde.
Onunuze siralanmis domino taslarinin ilkini
ittirecek, kapiyi aralayacak, kendinizi tanimaya,
anlamaya calisacak o ilk adimi atmaya cesaret
edebilecek misiniz? Kendinizle bansarak icinizde
acacaginmz o pencere cok guzel bir kollektif
bilince dogru akiyor. Bu yaziy1 buraya kadar
okumaya sabredebilenleriniz icin sdyleyeyim ben
o cesur yUregi sizde goériyorum. Yapabilirsiniz.

iyi niyetle bir baslayinca aramaya, sormaya dyle
bilgiler akacak ki size dogru hayatimzdaki maskeli
insanlar, yalanlar birden kayip dtsecekler hayat
yolunuzdan. Bu da sizin isaretiniz olsun. Ben
biraz ilerde ay 15181n1n altinda cok glzel bilgelik
dolu bir bahcede gulumseyerek sizi bekliyor
olacagim. Tabii ki de elimde kahvemle. Sizinkini
de hazirhyorum merak etmeyin. Yolun bir yerinde

parlayan gozlerimizle kesin karsilasacagiz.

6 ‘ Size de biraz tuhaf gelmiyor mu bu kadar kosusturmal ve stresli bir
hayat yasamamiz.Teknolojik ilerlemelerin had safhada oldugu, egitim
diizeylerimizin arthgi, insan yasaminin dahi uzatilabildigi bu cagda biz

neden hala savaslarla, ekonomik sikintilarla, tedavisi bulunamayan
rahatsizliklarla, yasam standartlanmizi ve psikolojimizi daha da asagi
c¢eken toplumsal ve politik siireclerle ugrasiyoruz.
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Kim ne yapiyor olursa olsun, karsi tarafin onu takdir ettigi iliskilerde denge

Fatma VARNALI, PCC . < L.
Egitmen, NLP Master kurulur. Partnerlerin rol oynadigi, zorunlu olarak yaptiklan seylerin icinde
A olduklan bir iligki degil! Ozlerinden davrandiklan, i¢sel bir motivasyonia
&) fatma@uwordsdergi.com yapmaktan hoslandiklan seyleri yaptiklan iliskilerde denge kurulur. Giinkii iligki
@fatma_varnali @ ratmatayevarnali dedigimiz sey:; rolleri paylasinca degil, gercekligimizi paylasinca giizellikle biiyur.
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“Kadin Yemek -
Yapar, Erkek Tamir
Eder... "Mi?”

“Kadin yemek yapar, erkek tamir eder.” Bu gercekten

de boyle mi olmali? Yoksa sadece yillar 6nce yaziimis
ve kimsenin sorgulamadan kabul eftigi rolleri mi
ustleniyoruz? Ya da tam tersi bu tabulan yikmaya
calisirken, "hayir bdyle olmak zorunda degil”i
goOstermeye calisirken, aslinda kendi 6zUmuzden mi
uzaklasiyoruz? Belki de mesele kadin ya da erkek
olmakta degil; insan olmanin, iliskilerde gercek halimizle
var olabilmenin yolunu hatirlamakta.

Cocukken duydugumuz masallardan, okudugumuz romanlardan, buyudukce

izledigimiz filmlere/dizilere kadar her yerde bize roller 6gretildi. “Kizlar sessiz ve degil, ufak tefek onarmlar konusunda her iki taraf kUltdrumuzde ‘Anadolu Kadinr’ diye tanimladigimiz
uysal olur, erkekler gticlt ve cesur” Bu cimleler bazen acikca sdylendi, bazen de da kendi becerilerini gelistirebilir ve bu isin bir kadinlarin, ormanda sirtina odunlan yuklenip,
davranislarla bize gosterildi. Zamanla bu kaliplar o kadar icimize isledi ki, cogu zaman cinsiyeti olmadigini fark edebilir.) Hatta dyle ki ben bahcesinde kestigini de gérmuyor muyuz? Mutfakta
fark etmeden iliskilerimize de tasidik. Sevgimizi ifade ederken bile bu rolleri giyiyoruz; Amerika’'da eline fircay1 alan boya ustasi kadinlar, muazzam lezzetler ortaya ¢ikaran erkek ascilar da
kimi zaman susarak, kimi zaman guclt gérinmeye calisarak. iliskilerde kadin-erkek matkalbr testereyi ustaca kullanan marangoz kadinlar var mesela dinyanin her yerinde. Bu sebeple hem
rollerini biraz detaylandiralim. Bazen kadin mutfaga girmeli bazen de erkek. Bazen goriyorum. Benim gérmedigim, dunyanin farkl toplumda hem iliskilerde roller degisebilir. Sorun
erkek evdeki bozulan esyalarn tamir etmeli bazen de kadin. (Elbette ‘tamirci’ gibi Ulkelerinde de vardir bundan eminim. Hatta bizim rollerde degil; sorun rollere hapsolmakta. Hicbir
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kadin sadece kadin oldugu icin ondan beklenenleri
yapmamali ve hicbir erkek de “bu isi bana
yakistirmazlar” diyerek yapmak istedigi islerden geri
durmamali. Kim ne yapiyor olursa olsun, karsi tarafin
onu takdir ettigi iliskilerde denge kurulur. Partnerlerin
rol oynadigl, zorunlu olarak yaptiklan seylerin icinde
olduklan bir iliski degil! Ozlerinden davrandiklarn,
icsel bir motivasyonla yapmaktan hoslandiklan
seyleri yaptiklan iliskilerde denge kurulur. Cunk iligki
dedigimiz sey; rolleri paylasinca degil, gercekligimizi
paylasinca guzellikle buydr.

DENGE: NE FAZLA YUK, NE DE

KiMLIiK KAYBI

Elbette burada dnemli bir denge noktasi var. Bir
iliskide bireyler sirf bu tabulardan ézglrlesmis
hissetmek icin asinya kactiklannda “evin erkegi
ben oldum” demeye baslayan kadinin, “evin kadin
gibiyim” diyen erkegin isyanlan gin yuzine ¢cikmaya
basliyor. Durum buraya geldiginde 6zimuzden
uzaklasmaya basliyoruz. iliskilerde amag kimlikleri
degistirmek degil; kadinligin zarafetini, erkekligin
glcUnu koruyarak, bunlan birbirini tamamlayan bir
uyum icinde yasatabilmek olmal.

Her seyin yukunu kadin sirtlanmamali, erkek de
tum sorumluluklan tek basina tasimamal.. Bunu
kaliplann degil, gonullalugun ve paylasimin
yonlendirdigi bir sekilde yapabilmeliler. Cunku
gercek denge, kim oldugunu unutmadan birbirine
destek olabilmekte gizli.

iliskilerde esas olan; kadin ve erkegin birbirinin

alanina deger katmasidir. Kadinligin zarafetini,

sezgisini ve sefkatini kaybetmeden; erkekligin gucunu,
sorumluluk duygusunu ve koruyuculugunu unutmadan
yan yana durabilmek... iste gercek uyum burada sakhdir.
(Bu arada kadinlardaki zarafet, sezgisellik ve sefkat
kimyalarinda oldugu gibi, erkeklerdeki bedensel guc,
sorumluluk ve koruyuculuk da dogustan kodlanmis
mekanizmalar.)

CUnku bir kadin, sirf “gucld gérinmek” icin kendini
erkeklesmek zorunda hissettiginde; ya da bir erkek,
“ben de ev islerini yapabilirim” diyerek kendinden
6dun verdigini hissetmeye basladiginda, iliski olmasi
gereken dengeden uzaklasir. Rolleri yikmaya calisirken,
bu defa da yeni kaliplara hapsolur insan...

“Kadinlar ve erkekler farkliiklarina saygi duyup
onlart kabul edebildiginde, sevginin filizlenmesi icin
bir sans dogar.” Wangari Maathai

Bir glin yemek yapan ellerin ertesi giin sefkatle
sarabilmesinde, bir gin onanm yapan ellerin baska bir
gln destek icin uzanabilmesinde buyuk mutluluklar
gizlidir. Kadin kadinligini yasarken, erkek erkekligini
yasarken, ikisi birlikte insan olmanin butundnu
hatirladiginda, iste o zaman iliski gercek anlamda
derinlesir. Ve belki de asil cevap su: iliskilerde kadin-
erkek rollerini kim yaziyor? Toplum, aile ve kultur bize
bir seyler fisildasa da, en son kalemi elinde tutan biziz!
Eger istersek sevgiyle, saygiyla ve dengeyle kendi
hikayemizi yeniden yazabiliriz.

Sonucta mesele kadin ya da erkek olmay tartismak
degil; insan olmanin 6zUnu hatirlayarak yan yana
yUrtyebilmek...

Sevgiyle Kal,
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Bir giin yemek yapan ellerin ertesi giin
sefkatle sarabilmesinde, bir giin onarm
yapan ellerin baska bir giin destek i¢in
uzanabilmesinde biiyilik mutluluklar
gizlidir. Kadin kadinhgini yasarken, erkek
erkekligini yasarken, ikisi birlikte insan
olmanin biitiiniini hatirladiginda, iste o

zaman iligki gercek anlamda derinlesir. ’ ’

* W e

Nereye gittigini
bilen insana
yol vermek icin
utun dunya

enara cekilir.
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Oteki Odada
Neler Oluyor?

Psikolojide bireylerin kendi yasamlar, kariyerleri ve
iliskileri konusunda baskalarnnin sahip olduklanyla
kiyas yapmalarn ve bu karsilastirmalarn sonucunda
duyduklan eksiklik, memnuniyetsizlik veya basarisizlik
duygulanyla bas etmeye calismalan durumunu
ifade eden bir kavram var. Oteki Oda Sendromu. ..
Yoresel terminolojilerle "Komsunun tfavugu komsuya
kaz goéranur” veya “Diger taraftaki cimenler hep
daha yesildir” olarak bildigimiz duygu durumunu
yasamayanimiz yoktur.

Son dénemlerde sosyal medyanin da etkisiyle 7’den 70’e herkesin kendi hayatlarini
sorguladigl bir doneme denk gelmek ve ulasilabilir olmayan secenekler karsisinda
mutsuzlugu tetiklenen insanlar gormek, bu durumu ‘kogvari’ yaklasimlarla irdeleme
arzumu tetikledi. Sosyal medya platformlan cogu zaman gercekci olmayan ideal yasamlan
dnumuze sererken, kendi basarnlanmizi ve mutlulugumuzu kiicimseme egilimini
pekistiriyor. Bu da konuyu bireysel psikolojik bir egilim olmanin 6tesinde sosyal bir olgu
haline getiriyor.

Kiyaslama, hayatin dogal akisinda var olan insani bir psikolojik mekanizma olarak, dogru
bir 6z degerlendirme kosuluyla, bireysel motivasyona olumlu katkilan oldugu bilinen

bir arac. Bu yolla kisiler kendi glcla ve zayif yonlerini fark ederek kendilerini gelistirme
firsati bulabildikleri gibi, saglikli bir bakis acisi ile ilham dahi alabilirler. Ne zaman ki, algiyr
farkli yonetir ve eksikliklere buyutecle bakmaya baslarz, iste o zaman bunun yol actig

o6

Arastirmalar ailenin kisilik geligimi
lizerinde oncelikli etkiye sahip oldugunu
sOylese de, ¢gevre ve bunun yani sira
degisen kiltiriin de kisilik tizerindeki
yansimalarini apacik gorebiliyoruz. , ,

yetersizlik ve tatminsizlik duygulan ile kiskanchga davetiye
cikarinz.

Komsunuzun son model aracini kiskanmak séyle dursun,
gittiginiz tatil beldelerinde dahi aklimzin gitmediklerinizde
olmasi peki?.. Diger Oda Sendromu biraz da mevcut
durumunuzun her ahval ve seraitte eksik veya kusurlu
olduguna isaret eden bir kavram. DUstinsenize, dogum
gUNUnUz icin bir parti organize ediyorsunuz ve onlarca
secenek arasindan sehrin en populer mekanlarindan
birinde karar kilip geceyi umdugunuzdan daha eglenceli
bir sekilde noktaliyorsunuz. Sonra birden iginize bir kurt
dusuyor, vazgectiginiz bir dnceki tercihinizde dogum
glinUnUz acaba nasil olurdu? Hatta aym duyguyu partinin
tam ortasindayken, oldurmadiginiz diger ihtimallerdeki D)
performansinin nasil olduguyla ilgili merakiniza odakliyken
yasadiginizi...

Verilen kararlar genellikle bir son ve baslangici nitelerken,
Ustune cizgi cektiklerinizin sizi bir trlt rahat birakmadig
bir hayattan bahsediyorum. Bazen sebebini kendinizin bile
bilmedigi o i¢csel huzursuzlugun, o déngusel karmasanin
kaynagi belki de... Diger odada neler oluyor? Ayni anda her
seye birden sahip olamamanin yarattigi o anlamsiz bosluk
hissinin Ustesinden gelebilmenin ise bir Gtopya olmasi...
Bir diger yonuyle, kendimizle ilgili bu kadar net olamamak,
yasam konforumuz agisindan nasil bir etkiye sahip hig
dusundunidz mu? Ne istedigini bilen, benligini kesfetmis
birinin bunlan yasamasi ne kadar mumkun? Daha kisisel
terminolojilerinden bir haber, kendi icinde kaybolmus
bireylerin hayata ve iliskilere tutunabilmesi icin sizce ne
lazim?

Arastirmalar ailenin kisilik gelisimi Gzerinde 6ncelikli etkiye
sahip oldugunu sdylese de, cevre ve bunun yani sira
degisen kulturan de kisilik Gzerindeki yansimalarini apagik
gorebiliyoruz. Cagin vazgecilmezi haline gelen sosyal
medyanin ailelerin gdézlem ve denetimi altinda kullanilchig
varsayilsa da bu carpitilmis gerceklikten nasibini alan

cocuk ve ergenlerin sayisi her gecen gun artmakta. Estetik,

ekonomik, finansal ve entelektel konularda, kendilerine

sunulan verileri aynstirma yetkinligine sahip olmadan bu
yollan yarUyUp yetiskinlige adim atacak olmak ne kadar
saglikli? Aile 6nemli evet, en ¢ok da potansiyel riskleri
godzeten bir vizyonla buytmeye eslik etmek ve daha iyi
bir dunya icin bu kritik rolt Ustlenmek adina...

Dunyay1 bir rekabet sahnesine ceviren faktorlere
ragmen kendi odalarmizda mutlu olmayr se¢menin
yolu bana goére dnce farkindaligimizi gelistirerek
kendimizi kabul etmekten ve gercekci beklentiler
belirleyip odak noktamizi kisisel gelisimimize
tasimaktan geciyor. Bu dunyanin kendi potansiyelini
konusturacak insanlara daima ihtiyaci oldu, bundan
sonra da olacak. Hic kimsenin bir digerine benzemeye
calismadan, sadece kendi otantizmini kesfederek
ilerledigi bir yol mimkun. Hayat boyu en ¢ok sahip
ctkmamiz gereken seyin “kendiligimiz” oldugunu
hatirlayip, ondan sebep ortaya cikan katkilarin yasami
besleyecegini bilseydik su an neyi farkl yapardik?

Her anlati kelimelerle sekillenir, ifadelerle gug bulur.
Metaforlar ise hem zihne hem ruha hitap eden,
anlami daha da derinlestiren képrulerdir. Yazima cok
sevdiklerimden biriyle veda etmek istiyorum:

“Jilet keskindir ama agaci kesemez. Balta gucladur
ama bir insani tiras edemez. Her sey kendi 6zel
amacina gore degerlidir. Kendinizi baska insanlarla
kiyaslamayin!..”

Hepimizin kendi yolculugunun 6zUnu kesfetmesi
dilegiyle...
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Ozge TULAY
ICF Professional Coach

Kime Gore
Neye Gore?..

Bu hayatta hepimizin siklikla yaptigi bir sey kendi
dogrulanmiza gére yasamanin disinda bu dogrularin
baskalarn tarafindan da ayni sekilde benimsenmesi
ve kabul edilmesi. Cogumuz bilin¢li ya da bilingsiz
sekilde iliskilerimizde kendi dusuncelerimizi

empoze etmeye calisilyoruz kargimizdaki farkli
gorusteki insanlara halbuki bizim inandigimiz ya da
savundugumuz goris KIME GORE NEYE GORE dogru
ki bdyle bir beklenti icine giriyoruz?

Bu baslik okundugu ya da duyuldugu zaman kulaga belki cok basit gelebilir ancak bana
sorarsaniz oldukca derin, ayni zamanda hayat yolculugumuzda kendimizi ve baskalarin
daha iyi anlayabilmemize olanak saglayan harika bir ifade. Neden mi? insanlar arasindaki
anlasmazliklan, icerlemeleri, kirginliklan, éfkelenmeleri, kisacasi kisinin tadini kaciran

tum duygu ve dusunceleri bir dustnun. Bircogu kisinin bes duyusuyla algiladigi ve tanik
oldugu olaylara tek tarafli bakiyor olmasindan kaynaklanir. Oldugu yerden bakilinca
herkesin inandig1 ve savundugu gorusun, hissettigi duygunun ve onun sonucunda verdigi
tepkinin hakl sebepleri vardir ancak bu kisinin kendi gercekligi ve hakhligidir sadece. Bu
noktada karsi tarafin haksiz oldugunu ya da inandigi seyin yanlis oldugunu iddia etmek
dengeli bir bakis acisindan oldukca uzak kalacaktir.

Bircogumuzun asina oldugu mutlak kelimesi bilindigi tzere herkes tarafindan sorgusuz
sualsiz kabul edilen anlamina gelir. Peki, evrensel sistemde mutlak dogru ya da

yanlis, glzel veya cirkin, cesur veya korkak diye
tamimlayabilir miyiz herhangi bir seyi, nesneyi ya da
kimseyi? Kisacasi zitliklarin var oldugu herhangi bir
konuda mutlak bir gerceklikten séz edebilir miyiz?
Boyle bir sey mumkun olabilir mi dersiniz? iste

tam da bu noktada insanin baslikta yer alan “kime
gore neye gore” sorusunu kendine sormasi hem
kisinin hayatinda hem de iliskinin ilerleme strecinde
ciddi bir fark yaratacaktir diye disuntyorum. Bu
soruyu insanlarin perspektifini yani bakis acisini
genisleterek, hayatini ve yasadiklarint daha objektif
degerlendirebilmesine olanak saglamasi acisindan
oldukca kiymetli buluyorum. Herhangi bir olay
degerlendirirken ya da kisiyi elestirirken insanin
kendine bu basit soruyu sormasi kisinin her turlt
iliski ve iletisimde karsi tarafi daha iyi anlamasini, onu
oldugu gibi kabul edebilmesini ve bunun sonucunda
da iliskilerde daha hosgéruld bir birey olmasini saglar.
Konuyu adeta 6zetleyecegine inandigim bir érnek
ile devam edelim istiyorum. 6 sayisini ele alalim ve

oturdugunuz yerin tam énune koyalim. Karsi tarafiniza
da hayatinizda fikirlerinizin ¢cok cakistigi birini koyalim.
Bulundugunuz ortamda bir de mentorumuz olsun ve
sizlere gordlgunlz sayinin ne oldugunu sorsun. Her
ikiniz de ayni yere bakip ayni sayiy1 gérlyor olsaniz
da vereceginiz cevaplar birbirinden tamamen farkl
olacaktir. Siz sayiy1 6 olarak gortyor iken, karsinizdaki
kisi ayni sayiy1 oldugu yerden 9 olarak gértyor olacak.
Hayat da tam olarak dyle boyle iste. Her birimiz ayn
seyi gérlyor veya ayni sUrecin icinden geciyor dahi
olsak da, farkh seyler dusunuyor ya da hissediyoruz.
Oldugumuz yerler bambaska ¢tnku. Aldigimiz genler,
bizi yetistiren anne ve babalar, okudugumuz okullar,
maddi kosullar ve benzeri bircok farklilikla hayat
yolculugundayiz her birimiz. Bu gercegi hatirlayarak,
her birimizin hayat icerisindeki konumlarna bagh
olarak algiladiklan gercegin bizimkinden farkl
oldugunu ve yanlis olmadigini kabul edebilirsek,
hayatin tadi bambaska, getirdigi huzur ise tarif

edilemeyecek cinsten olacaktir...
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insan Kaynaklan Profesyoneli

Haftada 4 Gun Calisma Duzeni:

Gercekten
Mumkun mu?

Bu yozimda size son yillarda kulaktan kulaga yayilan,
her toplantida ya da kahve arasinda adi gecen

bir konudan bahsetmek istiyorum: Haftada 4 gun
calisma sistemi. Duydunuz mu hic? "Su Ulke haffada
4 gune gecmis, Obur ulkede meclise 6neri veriimis...”
derken, bu konu beyaz yakali sohbetlerinin "Ah biz de
4 gun caligsak keske” ic cekmeleriyle birlikte populer
basliklardan biri haline geldi.

Ben de LinkedIn’de veya farkh platformlarda dnime cikan haberleri gérdukce merak
ettim. “Gercekten kimler denemis, sonuclar nasil olmus?” diye arastirmaya koyuldum.
Cunku kulaga harika gelen bu fikir, pratikte acaba ne kadar mumkin? Ve Ulkemizde
sizce uygulanabilir mi?

Oncelikle sunu belirtmek gerekiyor: Hentiz hicbir tlke tum calisanlar icin resmi olarak
haftada 4 gin calisma sistemine gecmis degil. Daha ¢ok pilot uygulamalar ya da
calisanlara secenek olarak sunulan modeller var. Gelin biraz érneklere bakalim:
Izlanda: 2015—2019 arasinda kapsaml pilot uygulamalar yapildi. Haftalik calisma
suresi, Ucret kesintisi olmadan 35 saate indi. Sonuc¢? Verimlilik korundu, esneklik

artti, calisanlar daha mutlu oldu. Bircok isveren de bu uygulamay kalici hale getirdi.
Ama yetkinin isverende oldugu bir model; hentz Ulkenin genel calisma sistemine
doénusmus degil.

Birlesik Krallik: 2022’de 61 sirket ile bUyUk bir

pilot yapti. Calisan sagligl, baghlik ve is tatmininde

artis goruldy; tretkenlik ise cogunlukla sabit kald

ya da yukseldi. iste tam bu noktada, sektor bazl
degerlendirme dnemli.

ispanya: Bolgesel tesviklerle pilot projeler yurdtta.
Belcika: 2022’de yasal duzenleme ile calisanlara “4 glin
calisma hakki” tanidi. Ama burada saatler kisalmiyor,
sadece sikistinliyor. Yani 40 saati 5 gine yaymak yerine
4 gline toplamak gibi dtstnebilirsiniz.
Japonya/Tokyo: Microsoft Japan’in 2019 denemesinde
%40’a varan Uretkenlik artisi raporlandi. Ayrica Tokyo
Metropol Hukumeti de kamu calisanlarina 4 giin
secenegini sunmaya baslad.

Yeni Zelanda: Perpetual Guardian isimli sirket 2018’de
pilot yapti. Sonuclar o kadar olumlu oldu ki, bu érnek
akademik calismalara konu edildi.

Peki bu uygulamalar hangi yontemlerle hayata
geciriliyor?

80-100 Modeli: %100 maas, %80 sure, %100
performans beklentisi. Yani calisma suresi azaliyor ama
verim ayni kaliyor.

Sikistirilmis Hafta: Saatler ayni kaliyor, sadece 5 gine
degil 4 gine bolunuyor.

Opsiyonel Modeller: Calisanlara secim hakki taninyor.
Kismi Pilotlar: Belirli sektorlerde veya ddnemlerde
deneniyor.

ORTAK SONUCLAR NELER?

Cogu pilotta verim dismedi, bazi sektérlerde artti.
Calisanlar daha az stres yasadi, trafik derdi azald), is-

yasam dengesi guclendi. Isverenler agisindan

da yetenek cekmek ve calisan tutmak kolaylasti.
Tabii sektor farki cok kritik. 7/24 hizmet veren
organizasyonlarda ya da mavi yaka yogun
islerde bu model maliyetli veya zor olabilir. Yani
dikkatli planlama sart, dengeyi korumak énemli.

ULKEMIiZDE DURUM NE?

HenUz yaygin bir uygulama yok. Ama Aksa
Akrilik, 2023’te beyaz yaka calisanlanyla pilot
bir deneme yapti ve olumlu sonug alinca kalici
hale getirdi. Yasal cercevede ise haftalik 45 saat
calisma suresi sinirt var; yani 4 gin calismayi
destekleyen net bir dizenleme hentz yok.
Yine de sunu goz ardi etmemek lazim: Z
kusag is hayatinda agirligini her gecen gun
daha fazla hissettiriyor. Bu neslin dncelikleri
uzun saatler calismak degil; verimli, dengeli ve
anlaml calismak. Bu nedenle 4 glin calisma
fikri, gelecek yillarda isveren tercihlerini
sekillendirebilir.

Yeni gelen bir nesle uyumlanmak, onlarin
ihtiyaclanni duymak isverenlerin ana
gundemlerinden biri olmali. Sadece Z kusagi
ozelinde degil, diger kusaklar icin de “esneklik”
ve “is-yasam dengesi”, is hayatinda en énemli
motivasyon kaynagi olmaya devam edecek.
Kim bilir, belki de gelecekte takdir edilen sey
uzun saatler degil, daha verimli calismak
olacak. Belki de is dinyasinda basan 6lcutu
“daha cok mesai yapmak” degil, daha etkili
Uretmek haline gelecek. Siz ne dersiniz?
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Fiziksel zekaya sahip liderler; bedeniyle dengededir. Zihniyle
odaklanmis, duygularnyla uyum i¢inde, empati kurabilen ve
karizmatik bir durus sergilerler.

Konusurken ses tonlanmasi, durus ve mimikleriyle giiven verirler.
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Birgiil HEINZ
Sosyal Hizmetler Uzmani

Basariya Goturen
Sessiz Guc: FIZIKSEL
ZEKA (PQ)

Klresel dinyamizda uzun yillardir duygusal zeka

(EQ) ve Zihinsel zekd (1Q) kavramlarnna blytk dnem
verilmektedir. Hem kisisel gelisimin hem de liderligin
temel tasi oldugunu kabul edilmistir. Ancak gunumuzde
basarnl ve saygl duyulan yoneticilerin ve liderlerin
sadece zihinsel ve duygusal zekasi seviyelerine gore
degil, ayni zamanda fiziksel zekdsiyla da fark yarattiklar
goOrulmektedir.

MODERN YASAMDA PQ’NUN ROLU:

Modern yasamin ginbegun bir karmasikliga dénusttgu bu ytzyilda goraldu ki
insanlann artan is yukleri, dijital bagimlliklan, tukenmislik sendromlanyla duygusal
ve zihinsel zeka ile basa ¢ikmalan yeterli degil. PQ (fiziksel zeka) bedenimizin

bize gdonderdigi alarm zillerini (huzursuzluk, tikenmislik, zihinsel yorgunluk vb.

gibi) zamaninda fark etme ve onu iyi ydnetebilme becerimizdir. Bu stresle basa
cikma becerilerimizi etkin kullanabilmemiz, enerjilerimizi dogru yéonlendirmemiz ve
duygusal dengede kalabilme yetimizdir.

Harvard Business Review’da yayinlanan "Enerjinizi Yonetin, Zamaninizi Degil" baslikl
arastirmada da belirtildigi gibi, is dinyasinda basarli olmak isteyen liderlerin basan

anahtan sadece zaman degil, enerji yonetimidir.
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"Duygusal yetenekleriniz elinizde degilse,
6z farkindaliginiz yoksa, tztct duygularimzi

yonetemiyorsaniz, empati ve etkili iliskiler
kuramiyorsaniz, ne kadar akilli olursaniz olun, cok
uzaga gidemezsiniz." Daniel Goleman

LIDERLIKTE PQ’NUN YUKSELISi:
Fiziksel zekaya sahip liderler; bedeniyle
dengededir. Zihniyle odaklanmis, duygulanyla
uyum icinde, empati kurabilen ve karizmatik bir
durus sergilerler.

Konusurken ses tonlanmasi, durus ve
mimikleriyle glven verirler.

Stres, yorgunluk ve baskiya karsi direnclidirler.
CUnkU bedenlerini iyi tanir ve sinirlan kolayca
belirleyebilirler. Hizli karar almazlar.

Elestiri karsisinda savunmaya gecmeden empati
kurabilirler.

Liderlik becerilerini gliclendirir, ekibini etkili
yonetmesini saglar.

Prof. Dr. Sinan Canan’in “Bedeniniz, zekamzin bir
parcasidir” gorusd, liderlerin icsel beden sinyallerinin
ne demek istedigini anlayarak daha etkili kararlar
alabilecegini savunur.

Ahmet Serif izgéren ise “Herkes Bir Lider Dogar”,

“Su Hortumlu Dunyada Fil Yalniz Bir Hayvandir”
calismalannda liderligin sadece 1Q ile degil, durus,
enerji ydnetimi gibi unsurlarla gliclendigini savunur.

ZiHINSEL KASLAR: PQ’YU NASIL
ARTTIRABILIRIZ?

PQ’muzu gelistirebiliriz. Chamine’nin (Stanford
Universitesi Ogretim Uyesi) calismalarina gére ¢
temel kas Uzerine calismaktan gecer:

1- Farkindalik Kasi (Self-Command Muscle): Anda
kalmak, bedeni dinlemek, dustnceyi yargilamak.

:
-/

-"——’/

) :

2- Bilge Akil Kasi (Sage Muscle): Merak, empati,

yaraticilik, kesif, umut, gibi ic kaynaklan aktive eder.

3- Sabotajciy1 Tanima Kast: icsel sabotajciyi
(Kontrolcu, Endiseli, Asin Basaran, Hosgorulu,
Magdur) tespit etmek ve yonetebilmek.

Bu kaslan basit ama duzenli gunluk egzersizlerle
guclendirmek mumkundar.

PQ GELiSTIRMEK iCiN BASIT
ONERILER?

- Nefes Farkindaligi: Her giin 5 dakika derin
nefes alip verme egzersizi yapin.

- Uyku ve Beslenme Diizeni: Ayni saatte uyuyup
uyanmak, sekerden uzak durmak, su tuketimini
arttirmak.

-Stres Yonetimi: Fiziksel tepkileri (carpinty,
terleme, mide kasilmasi) taniyip, gevseme
teknikleri uygulamak.

14

Prof. Dr. Sinan Canan’in
“Bedeniniz, zekanizin bir
parcasidir’ goriisi, liderlerin
icsel beden sinyallerinin ne
demek istedigini anlayarak
daha efkili kararlar
alabilecegini savunur. 9 ’

- Mini Egzersizler ve Esneme: GUn icinde veya
masa basinda kisa esneme hareketleri yapmak
(omuz doéndiUrme, boyun esnetme vb.)

- Dik Durus: Guclu Durus, testosteron artisi ve
kortizol dUsusu saglar. (Dr. Amy Cuddy )

- Yoga / Pilates / Tai Chi: Beden farkindaligini artirir.
- Ritim ve hareket temelli etkinlikler: Zumba

SONUC:
Fiziksel zekayr (PQ) ihmal ettigimizde butunsel
saghigimiz zarara ugrar. Bedensel hasta oluruz. Onu
gelistirdigimizde yasamimiz da huzur artar.
Aristoteles’in dedigi gibi “Biz tekrar tekrar yaptigimiz
seyiz.” Bu s6z her akima geldiginde hep sunu
kendime hatirlatinm, “hayatimiz kaliplarimiz icinde
mi gececek?”

Unutmayalim, zihnimiz dasdndr, ruhumuz
yonlendirir, bedenimiz de bunu tasir.

“Zekamiz kaderimiz degildir. Zihnimizin hangi sesiyle
yasadigimiz, gercek kaderimizi belirler.” Shirzad
Chamine

Kendimizi sevelim...

27



WORDS

Cansin DUMAN
Bilgi Atdlyesi Kurucusu / Kurumsal Egitmen / Ise Alim Tasanmcisi / Acc

Aday Deneyim Tasarimina
Kocluk Yaklasimi

Yeni Nesil Aday
Yolculugu

" Beceri kriziyle basa ¢ikacaksak ise alim sureclerinin
doénusmesi gerekiyor. Yetenek ve beceriler mevcut,
ancak geleneksel ise alim metodolojileri bu tur
gurdlttyd kesemez." - Johnny Campbell

Organizasyonlarimiz yalnizca var olan ekip ile yasamina devam etmez; baslangictan

itibaren yapilan her ise alim surecindeki aday gérismesi, organizasyonumuzun

var olusuna olumlu ya da olumsuz bir etki birakir. Ozellikle organizasyonumuzun

atak dénemlerinde hizlandirnlan gériasme surecleri ginimuz dijital dinyasinda

sosyal platformlarda bilgisayardan bilgisayara yayilir ya talebi artirir ya da isveren

markasina zarar verir.
Degisen beceri dunyasinda isglicinun beklentileri de farklilasirken sistemlerin

ayniilerlemesini beklemek veya istemek statiikocu bir yaklasim yaratir; su an asil

ihtiyacimiz olan sey ise alim strecimizi yani yetenek kazanim zamanlarimizi en
verimli sekilde ilerletebilecegimiz faydali bir stre¢ tasanmi ve operasyonudur.
Surec¢ ve sonug iliskisi ise alim surecinde cok kritiktir.

Sonucumuz stratejik hedeflerimize ulasmak adina atacagimiz eylem adimlarnna

yonelik departman bazinda dogru ekipler olusturmaktir, evet. Bu noktada gézden

kacirlan énemli nokta ise sdrecin buginumuzd, yannimiza ve hatta baslangic
hikayemize etki edecek kadar bUyUk bir ©neme sahip olmasidir.

Surece kocluk yapmak der her daim mentor kocum... Sonuca mi odakliyiz her
zaman yoksa surecin adimlarinin farkinda olarak ilerlemeye mi? Bireysel gelisim
kadar organizasyonel gelisimde de her baslik icin “deneyim sureci” aslinda bir

noktada ciktiyken bir baska noktada girdiye
donusmektedir.

Sosyal bilimlerin yonetim bilimleri ile
harmanlanmasi sonucunda prosedur

ve isleyisler geleneksel insan kaynaklar
uygulamalannin oldukca &tesine gecmemize
fayda sagladi. Simdi eklememiz gerektigine
inandigim diger yaklasim ise “kocluk
yaklasimi”dir. Kocluk kisilerin gerceklerine
ulasmalarina fayda saglar, potansiyellerini
kesfedip paylasabilme gicu kazanmalarina
olanak tanir. Kocluk ile tasarlanan her sureg
adimi ise alim surecinde hem adayin hem de

tum organizasyonun kazancina olur; kogluk bu

aday yolculugunu kolaylastinirken en verimli
yetenek kazanimini da gerceklestirmenize
yardimci olur.

ADAY DENEYiIM TASARIM SURECI —
ADAYIN ORGANIZASYONUMUZDAKI
YOLCULUGU

Bu suUrecte 8 adimimizi kocluk yaklasimi ile
yeniden dizayn edecegiz.

ANALIZ

TUM ADIMLARI GOZDEN
GEGIRME, GELISTIRME VE 08 o1

IYILESTIRME

ONBOARDING /
uvumsirec 97
ADAY DENEYiMi
TASARIM SURECI
TEKLIF/ISE
BASLAMA& 06
ORYANTASYON
MULAKAT SURECI 05 04

1- Is Arama Siireci

i$ ARAMA SURECI

ILANA BASVURU
2 | sigeel |

ILETiSIM
03 Ise alim sirecinize iliskin
tim adimlarin aktanlmasi

GERI BILDIRIM

Adaya bagvuru sireci ile ilgili ve
adaydan basvuru sureci ile ilgili 2
boyutlu

Aday tarafinda is arama sureci basli basina bir istir; hele ki

belirledigi zamanin 6tesine gecti ise duygusal dayanikliigr

etkilenmis olabilir. Bu kritik noktada aday ile empati

yapabilmek cok énemlidir.

Organizasyon olarak amacimiz adayin ilani kolayca

kesfetmesini, firma hakkinda anlaml bilgi toplamasini

ve “burada calismak istiyorum” duygusunu yasamasini

saglamaktir. Bunu yapmak icin ilanin amaci net aktarmasi
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gerekmektedir.
Burada Simon Sinek “Neden ile Basla” kitabinda
da detayl aktardigr Altin Cember Modelini ve
AIDA modelini kullanabiliriz.
NEDEN? Kismi AIDA modelinde A — dikkat ile
bulusur - ilk paragrafta 2 ila 3 cimle ile: “Bu isi
neden yapiyoruz? Topluma/musteriye etkimiz
ne?” sorularina yanit vererek baslayalim.
Ornek verecek olursam “...’da genclerin
teknolojiyle dlinyayr déonustirmesine alan
aciyoruz.”
NASIL? Kismi AIDA modelinde | —ilgi ile bulusur:
Calisma bicimi, degerler, ekip ritmi
NE? Kismi AIDA modelinde D — Arzu ile bulusur:
Rolun misyonu, 90 glinde basarn tanim,
calisacagi ekip/teknolojiler
AIDA'DAKI SON A - AKSIYON: “2 dakikalik hizl
basvuru” butonu ve sonrasindaki sure¢ adimlan
paylasilir.
Aday ilam yakalad, simdi organizasyonunuza
yonelik bilgi toplamaya baslayacaktir.
Bunun icin sosyal medya hesaplariniza ya da
web sitemize bir bilgi kiti ekleyebilirsiniz.

- Misyon & etki hikayesi

- Urtin/Proje érnekleri

- Kaltar & degerler

- “Kiminle calisacagim?”

- Ogrenme/mentorluk ve kariyer yollan

- Ise alim adimlari ve hazirlik dnerileri
Buraya kocluk yaklasimini refleksiyon ile dahil
edebiliriz.
- “Bu rol benim hangi degerimle &rtustyor?”
- “|lk 90 guinde yaratmak istedigim etki ne olur?”
+ “Beni burada en ¢ok heyecanlandiran sey ne?”
Geldik adayin sizinle duygusal bag kurma
noktasina... Bunun icin is yerinde 1 glnum nasil
geciyor videolan harika uygulamalardr.
Bir diger taraftan calisan hikayelerine yer vermek
de sosyal kanit olacaktir.
“Bu ekibe katildiginda hangi problemi ¢c6zmeye
en ¢ok heves duyarsin?” guclt sorusu ile
de adaya bu ekibin bir parcasi olabilirsin
sdyleminde bulunurken bir taraftan da yaratici
problem ¢cézme yaklasimini agiga ¢ikarirsiniz.
Ornegin;
“..Jda amacimiz, genclerin teknolojiyle Ureterek
dunyay1 dénusturmesine alan acmak. Bu

rolde, ilk 90 gunde ... Urdnu icin .... problemi
cozecek ekibin parcasi olacaksin. Cevik ritimde
cabisiyor, mentorluk ve haftalik 6grenme saatleriyle
gelisimi garanti altina aliyoruz. Eger etki seni
heyecanlandinyorsa, 2 dakikalik hizh basvuru ile
baslayalim.”

Simdi geldik ikinci adima...

2- ilana Basvuru Siireci

Aday ilan1 gordd, icerigini okudu, organizasyonunuza
yonelik bilgi topladi, kendine sorular sordu ve artik
basvurmaya hazir!

Peki, bundan sonrasi?

Adaya basvuru sdrecinin nasil degerlendirilecegi
konusunda seffaf bilgi verilmelidir. Bu, adayin
kaygisini azaltir ve glven ortami yaratir.

Burada kocluk yaklasiminit STAR yontemi ile
gerceklestirebiliriz.

STAR Yontemi (Situation, Task, Action, Result)

- Basvuruda adayin gecmis deneyimlerini
yapilandirarak aktarmasi icin rehber olarak
sunulabilir.

Ek olarak adayin guclt yonlerini kesfetmeye dénuk
kisa form veya online anket ekleyerek streci
kolaylastirabiliriz.

3- Aday ile aramizdaki iletisim; buradaki iletisim
surecin adimlarnna yoénelik bilgi akisint ifade eder.
Kocluk yaklasimiyla net, tutarl ve cift yonlu iletisim
ile adayin surecte aktif katiimcr hissetmesini
saglamak mumkun olacaktir. Ornegin; strece
yonelik bir iletisim haritasi koyabiliriz, bdylece aday
hangi adiminda, hangi kanaldan, ne tur mesajlarnn
iletilecegini bilecektir.

Cift yonly, cift akish bir iletisim olabilmesi icin ise
ilana basvurusunun akabinde cevaplandirabilecegi
su sorudan faydalanabiliriz: “Bu surecte hangi
bilgilere sahip olursaniz daha rahat hissedersiniz?”
Yanitlan ise alim uzmanlarna yol gdsterecektir.

o6

Yargilayici oimayan, gézileme dayall,
adaya gelisim firsatlanni gosteren
bir dil kullanmak koc¢luk yaklasimini
sirece dahil etmek demektir. 9 ’

4- Is hayatinin olmazsa olmazi geri bildirim!

Olumlu ya da olumsuz fark etmeksizin, adayin
basvurusu hakkinda anlamli ve gelisime acik geri
bildirim verilmelidir.

Yargilayici olmayan, gézleme dayali, adaya gelisim
firsatlanm gésteren bir dil kullanmak kocluk
yaklasimini strece dahil etmek demektir. Yaptigimiz
isin insan odakl bir is oldugunu goz ardi etmeden
bu adima vakit ayirmamiz gerekmektedir. Yetenek
kazanim sureclerinde bugin role uygun olmayan
bir aday bundan birka¢ sene sonra role uygun hale
gelebilir, meslek etigi penceresinden ise birinin
kariyer gelisimine dokunmak oldukca énemlidir.
Geri bildirimimizi yapilandirmak icin Sir John
Whitmore tarafindan sunulan GROW Modelini
(Hedef, Gerceklik, Opsiyonlar, Yapilacaklar)
kullanabiliriz.

5- Miilakat

Adayin net olarak hangi alanlarda iyi, hangi
alanlarda gelisime acik oldugunu gosteren basit
sema olusturabiliriz.

Adaylar en yakin temasimiz ise mulakat strecinde
gerceklesir.

Mulakat, adayin sadece bilgi ve becerilerinin degil,
motivasyonunun ve deger uyumunun da anlasildigi
asamadir.

Kocluk yaklasimint dahil ederek soru-cevap yerine
diyalog temelli, merak ve kesif odakli bir goérusme
yUurutmek faydali olacaktir.

6. Teklif / ise Baslama & Oryantasyon
Bu asama, adayin organizasyona guvenle adim

atmasini ve motivasyonunu yUksek tutmasini saglar.

Kocluk yaklasimi ile 90 Gunluk Hedef Plant
hazirlamak iki taraf icinde degerlidir. Kocluk
gorasmesi ile olusturulur, adayin ilk 3 aydaki
oncelikleri netlesir.

7. Onboarding / Uyum Siireci

Uyum sUrecinde yeni calisan hem teknik hem
kUlturel olarak organizasyona entegre olur.
Haftalik kisa kocluk odakl gérusmeler
gerceklestirilmelidir. Bunu lideri ile yapmasi adina
destek saglamak ciddi bir gerekliliktir.

8. Analiz

Surec sonunda hem aday hem de
organizasyonumuz agisindan deneyimin nasil
gectigi degerlendirilmelidir.

Ogrenme kultarunu pekistirmek, her adimda
iyilestirme firsatlarnni gérmek, surekli iyilestirme
kGlttranu benimsemek gerekir. Yansitma atolyeleri
bu noktada iyi bir secenek olacaktir. “Ne oldu?
Neden oldu? Bir dahaki sefere neyi farkl yapanz?”
Bu modelde, aday ilk kez ilan1 gbrdtgt andan
itibaren yalnizca “degerlendirilmedigini” degil,
“anlasildigin” hisseder. Kocluk yaklasimi hem
adayin motivasyonunu hem de organizasyonun
cekiciligini artinr, uzun vadeli baghhig guclendirir.
Bugln kendinize sorun: Adaylarimiza ulasirken
hangi adimlarda kocluk yaklasimint kullaniyoruz,
hangilerinde kullanirsak daha basanl bir streg
yonetimi gerceklestiririz?

Tesekkurler!

31



Merve ADIGUZEL
lliski ve Ebeveyn Kogu
Icf Profesyonel Kog¢

merve.dgzl

Yalniz Anneligin
Sessiz Zaferi

‘Kinlganliktan guce, yalniziktan umuda
uzanan yolculuk’

Yalniz annelik... iki kelimeyle tarif edilen ama icinde yuzlerce duygu barindiran bir
yolculuk. Kimi zaman kalabaliklar icinde bile derin bir yalnizlik, kimi zaman ktctcuk
bir gilumsemeyle yeniden dogus... Cogu zaman disandan gorenler sadece bir
kismini fark eder. Oysa yalniz anne olmak, hayatin gérinmeyen yluzunu cesaretle
kucaklamaktir.

Bir anne olarak sabah uyandiginizda, guntn butun yukint omuzlariniza alirsiniz.
Cocugunuzun kahvaltisy, is telasi, ev sorumluluklarn, eksilmeyen faturalar... Ve
bUtun bunlarnn arasinda kaybolmadan, “Ben varrm” diyebilmek icin yeniden glc
toplarsiniz. Geceleri herkes uyudugunda belki gbzyasiniz sessizce yanaklarnniza
sUzulur. Ama sabah oldugunda, minik bir ses “Anne” dediginde, dunyanin en guclu
kadinina dénusursundz. iste yalmz anneligin mucizesi budur;

Yikilmakla ayaga kalkmak arasindaki ince cizgiyi her giin yeniden yiiriimek.

Toplumun dayattigi kaliplar cogu zaman sizi daha da zorlar. “Tamamlanmamis
aile”, “yanm kalan hayat”, “basarisiz bir evlilik” gibi etiketler havada ucusur. Oysa
siz yarim degil, aksine butine en yakin haldesiniz. Cunkl hem anne hem baba
hem dost hem 6gretmen, hem umut hem dayanak olmayi basariyorsunuz. Bu
kolay mi? Elbette degil. Ama iste tam da bu ylzden, yalmz annelik gérinmez bir
kahramanliktir.

‘Basansiz evlilik’ diye bir sey yoktur. Evlilik bittiginde aslinda hayat bitmez; sadece
yeni bir sayfa acilir. O sayfada daha bilge, daha guclu, daha cesur bir kadin olarak
yoluna devam edersin. Cunku hicbir yolculuk bosuna yasanmaz, hicbir kinlma
sebepsiz degildir. Her deneyim bizi tekamul yolculugunda bir adim daha ileri
tasir. Kimi zaman acidan geceriz, kimi zaman sevin¢ten; ama her yasanan, ruhun

olgunlasmasina hizmet eder. Tekamul, kusursuz olmak

degil; yasadiklanmizdan &grenerek daha bilincli, daha
guclu ve daha sefkatli bir insan olabilmektir. Bu yuzden
hicbir deneyim bosa degildir; hepsi bize kendi 1s181mizi
biraz daha fark ettirir.

Her karsilasma, ruhumuzun biraz daha biiyiimesine,
biraz daha olgunlasmasina hizmet eder. Hic kimse
bosuna gelmez; karsilastigimiz her insan, icimizde
bir kapiy1 aralamak icin gelir.

Yalniz anneligin en blUyuk &gretmeni, hayattir. Siz

bu yolda sadece cocugunuzu buyldtmezsiniz; ayni
zamanda kendi glicinuzud de bUyudturstnuz. Daha
cesur, daha direncli, daha kararl olursunuz. Zorluklar,
6zglveninizi yikmaz; aksine yeniden insa eder. Ve gln
gelir fark edersiniz ki, aslinda yalnizlikla ciktiginiz bu
yolculuk size kendinizi de kazandirmistir. Felaket gibi
gorlnen seyin aslinda sizi dzgurlestiren, guclendiren ve
kendi1s181N1z1 bulduran bir 6dul oldugunu anlarsimz.
Clinkii bazen hayat, en biiyiik armaganlarini en zor
goriinen paketlerin icinde sunar.

Unutmayin: Cocugunuzun sizden bekledigi kusursuzluk

degildir. Ona en buyuk armaganiniz, gercekliginizdir.
Agladiginizda da guldugunuzde de dustugunuzde
de yanindasiniz. Cocugunuzun kalbine biraktiginiz
en kiymetli iz, iste bu samimiyettir. Onun gézunde
siz, en glvenli limansiniz.

Ve sunu asla unutmamak gerekir: Bir anne ne kadar
kendiisigini beslerse, cocuguna da o kadar aydinlik
bir yol acar. Kendinize zaman ayirmak, kendinizi
gelistirmek, hayallerinize yer acmak bencillik
degildir; tam aksine anneligin en bilge tarafidir.
Clinkii mutlu bir anne, umutlu bir cocuk yetistirir.

Bugln bu yaziyr okuyan yalnmz annelere
sesleniyorum: Siz sadece bir cocuk
bUyutmuyorsunuz. Siz, ayni zamanda bir gelece§i,
bir umudu, bir direnci de buyutdyorsunuz. Sizin
cesaretiniz, baska kadinlara da gug veriyor. Sizin
yolculugunuz, baska kalplere de umut oluyor.

Yalniz annelik aslinda asla yalniz olmamak demektir.
CUNnkuU kalbinizin tam ortasinda, size kosulsuz inanan
kUcuk bir yurek vardir. O yurek her guin size hatirlatir:
“Sen guclusun, sen degerlisin, sen yeterlisin.”

Ve lyi ki varsin...



Dilek ESKi
Kisisel Gelisim ve lliski Kocu

Partnerinizde Ne
Goruyor, Kendinizde
Neyi Gormezden
Geliyorsunuz?

iliskiler sadece iki kisi arasinda gecen olaylar zinciri degil, ayni zamanda kisinin

kendi ic dunyasiyla karsilasma alanidir. Bastirdiginiz, gérmezden geldiginiz ya da
kabul etmediginiz yénleriniz, cogu zaman partneriniz Uzerinden size dogru bir
projeksiyondur. Bu, gélgenizde olan ama géremediginiz bir 6zelligi baskasinda
gorlp ona yuklemeniz anlamina gelir. Baska bir deyisle, partnerinizle yasadiginiz

her catisma, kirginlik ya da hayranlik ani, aslinda bilin¢cdisinda gérmezden geldiginiz
yonlerinize dair bir ylzlesme firsati olabilir.

CarlJung’a gore golge, bir bireyin bilincli benligine uymadigi icin reddettigi ya da
bastirdig tum kisilik parcalandir. Bu; 6fke, kiskanclik, giic arzusu gibi karanlik yonler
olabilir. Fakat sadece olumsuz degil, cesaret, yaraticilik, 6zglven gibi potansiyel
tasiyan ama bastinlmis olumlu nitelikler de gélgeye itilebilir. iliskilerde gélgeler cogu
zaman partnerinizin davranislanyla tetiklenir. Bastirildik¢a kaybolmaz, yansitilir.
Romantik iliskiler duygusal yakinlik bakimindan buna en giclu zemini hazirlar. Clnku
duygusal yakinlik, savunma duvarlarinin inceldigi, maskelerin dtusttgu bir alandir.
Boylece golgenin sahneye cikmasi icin ideal bir ortamdir. Bu durum zaman zaman
zorlayici olsa da bir iliski yalnizca sevmeyi degil kendinizi tanimayi da &gretir.
Partnerinizin cok bencil oldugunu duasuntyor olmaniz sinirlarinizi koruyamiyor
olmaniza sizce nasil ayna tutuyor olabilir?

Partnerinizin elestirileri hangi i¢ sesinizi gliclendiriyor olabilir?

Kontrol edildiginizi hissettiginiz anlarda kendi kararlariniza ne kadar giveniyorsunuz?
Bu sorularla kendinize baktiginiz zaman iliski yalmzca bir bag degil ayni zamanda bir
ayna haline gelir. iliski icinde ¢oztlmeyi bekleyen bilincdisi dinamikler icin ben diliyle
golgelerle calismayr dilerseniz aynada bir versiyonunuzu daha bulmaniza yardimai
olacak sorularla bu yolculuga cikabilirsiniz:

1. Farkindalik
- Partnerimde beni en cok tetikleyen davranis
ne?
- Partnerimde hangi durumlar beni asin
buyultyor?
- Partnerimde hangi konular beni
kontrolden cikariyor?
- Bu davranis bende hangi duyguyu yaratiyor?
- Bu duygu bana kendimle ilgili ne séyltyor
olabilir?
- iliskimde hangi davranislar ben de ayni
tepkiyi yaratiyor?

2. Yansitmayi Geri Alimak

- Bu onunla ilgili mi yoksa benim algim mi?

- Neyi gbrmek istemiyorum?

- Gormek istemedigim her ne ise, bana ne

anlatmak istiyor olabilir?
Bilincdisina ittiginiz her duygu, ihtiyac ya da
ozellik, bir gtin bir iliski vasitasiyla karsiniza cikar,
ta ki siz ona sahip ¢ikana kadar. Bu nedenle
iliskiler, sizi sadece bir baskasiyla degil, ayni
zamanda kendi golgelerinizle karsilastirr.
iliskinize golge arketipi farkindaligiyla yaklasmak,
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Bilingdisina ittiginiz
her duygu, ihtiya¢
ya da ozellik, bir giin
bir iligki vasitasiyla
karsiniza ¢ikar, ta ki
siz ona sahip ¢cikana
kadar. Bu nedenle
iliskiler, sizi sadece
bir baskasiyla degil,
ayni zamanda

kendi godlgelerinizie

karsilastinr. ’ ’

partnerinizi daha kolay hos gérmenizi saglar.

Cunku artik onu yalnmzca onun davranislarnyla

degil, sizin Uzerinizde neyi tetikledigiyle birlikte
degerlendirebilirsiniz. Bu, kendi kirginliklariniza karsi
daha seffaf olma cesaretinizi gelistirir. Otomatik
tepkiler vermek yerine secim yapma 6zgurltugu
kazanirsiniz. Iliskide bir déngt kinlir. Boéylece
golgelerle tanmisiklik iliskinizin dilini degistirir.

35



36

WORDS

Tiilin Ceneli DONMEZ
Yénetici Kocu & lletisim Danismani

@ tulin@brandfocus.com.tr

NEREYE
BAKARSAN
ORASI
CiCEKLENIR

‘GuUnegi géren gdz, mum 151gini gérmez.” - Mevland

Odaklandiginiz alan buyur; dikkafinizi nereye
yonlendirirseniz, hayatiniz da oraya dogru sekillenir.

GUnUn en sevdigim ani, sabahlan kahvemi alip glnun ilk dakikalannda kendimle
bas basa kaldigim zamanlar. Elimde defterim, bir kdseye notlar alinm. O sabah
hangi U¢ seye sukrettigimi yazmak, zihnimi daha berrak bir noktaya tasir. ilk baslarda
kucuk bir aliskanhkmis gibi gbrinse de zamanla fark ettim ki gunUimun rengi, aslinda
odagimi nereye koydugumla sekilleniyor.

Hayatta hepimizin sinirl bir kaynagi var: Dikkat. Onu nereye yonlendiriyorsak, orasi
yeseriyor, buyUyor ve hayatimizin merkezine yerlesiyor. Negatife odaklandigimizda
kaygi buyur, hedeflere odaklandigimizda ise ilerleme kacinilmaz olur. Tony

6 6 Musteri deneyimine odaklanan bir marka, gliven kazanir.
Hizi merkeze koyan bir sirket, lojistikte lider olur. inovasyona
odaklanan kurumlar ise gelecegin standartianni belirler. 9 ,
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Robbins’in dedigi gibi: “Enerji odagin oldugu yere
akar” iste bu yuzden dikkatimizi yonettigimiz an,
aslinda kendi hayatimizi da yonetmeye bashyoruz.

ODAGINI SEC:

“SIKAYET Mi, SUKRAN MI?

Odak, hayatimizin her alaninda belirleyicidir.

Bir donem surekli sorunlara odaklandigimi fark
etmistim; o glnlerde hayatimin etrafi gercekten
de sorunlarla ¢evriliymis gibi hissettiriyordu. Sonra
kUcuk bir aliskanlik gelistirdim: Her aksam gln
icinde iyi giden Uc seyi yazmak. Birkac hafta icinde
zihnimdeki filtre degisti. Artik olumsuzluk yerine
firsatlan, eksikler yerine olani grmeye basladim.

Albert Einstein’in dedigi gibi: “Problemleri, onlan
yarattigimiz dusunce bicimiyle cézemeyiz.” Odagl
degistirmek, c6zUmU de beraberinde getirir.

AZ SEYE ODAKLAN, ONU GELISTIR

BUyuUk liderlerin ortak noktasi, neye
odaklanacaklanni ¢ok iyi bilmeleridir. Steve Jobs,
Apple’l yeniden ayaga kaldinrken “Basitlige
odaklan” yaklasimini benimsedi. Az seye
odaklanip onu mukemmellestirmek, Apple1 dinya
devine donusturen stratejiydi.

Markalar da odaklandiklan degerler Uzerinden
blyur. MUsteri deneyimine odaklanan bir
marka, glven kazanir. Hizi merkeze koyan bir
sirket, lojistikte lider olur. inovasyona odaklanan
kurumlar ise gelecegin standartlarini belirler.

GUNLUK HAYATTA ODAKLANMAYI
KOLAYLASTIRACAK 5 ONERI:

1. Dijital Detoks: Telefon bildirimlerini sinirlayin,
belirli zamanlarda sosyal medya molasi verin.

2. Zihin Temizligi: Her sabah 5 dakikalik nefes
egzersizi yaparak ginu berrak bir zihinle baslatin.
3. Tek Gorev Kurali: Ayni anda birden fazla ise
odaklanmaya calismayin. Coklu gérev, dikkati
bolerek verimi dusurar.

4. Hedef Listesi: GUnun en 6nemli U¢ isini sabah
yazin ve éncelik sirasina koyun.

5. Siikran Aliskanligr: Her aksam gun icinde iyi
giden U¢ seyi yazin; odaginz olumluya kayacaktir.

KUCUK BiR DAVET

Bugln kendinize sorun: Ben su anda hayatimin
hangi alanina odaklaniyorum? Saghigima mi, isime
mi, iliskilerime mi? Odaginizin niteligi, yarnnin
gercegini sekillendirecek. Unutmayin, nereye

bakarsaniz, orasi ciceklenir.

Charter Chapter

GUCUMUZ MESLEGIMIzZ,
MESLEGIMIizZz cUCUMUZ

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

. ' - £ "‘ .
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Wwww.icfturkey.org
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“Yanindayim ama degilim
Phubbing’in
Golgesinde
Sosyallesmek

Birlikteyiz ama degiliz. Ayni masada oturuyoruz, ama
parmaklanmiz ekranlarda, gozlerimiz bildirimlerde.
Modern ¢cagin gérinmez aliskanhgi “phubbing”,
iliskilerimizin tam ortasina sessizce siziyor. Peki bu
davranis sosyal hayatimizi nasil dénusttrayor?

Bir arkadas bulusmasini hatirlayalim. Kahveler masada, sohbet baslamis gibi...
ama aslinda herkes kendi ekranina gdmulmus. Bir gbz gbze gelme, bir kahkaha, bir
“nasilsin gercekten?” sorusu eksik. Telefon titresiyor, gozler kayiyor. Oradayiz ama
degiliz. iste bu paradoksun adi: phubbing.

Son yillarda hayatimiza neredeyse fark ettirmeden giren bu kavram, “phone”
(telefon) ve “snubbing” (yok saymak) kelimelerinin birlesiminden doguyor. Yani,
karsimizdaki kisiyi gérmezden gelerek telefona odaklanmak. Basit bir hareket gibi
gorlnse de, sosyal baglan zayiflatan bir aliskanlik haline gelmis durumda.

NEDEN BU KADAR YAYGIN?
Cevap, aslinda gunluk rutinlerimizin icinde gizli. Strekli bagh kalma hali, sosyal
medyanin sundugu anlik tatmin, sessizlikten kagis ve aliskanlik déngusu... Telefon

elimizin altinda oldukca, gdzumUz de ister istemez
ekrana kayiyor. Farkinda olmadan refleks haline
gelen bu davranis, “herkes yapiyor” disiuncesiyle
normallesiyor. Oysa normallesmek, saglikli oldugu
anlamina gelmiyor.

SOSYAL iLiSKILER UZERINDEKi GOLGE
Phubbing, yalnizca ktcUk bir dikkatsizlik degil.
iliskilerin temel taslarini sarsan, derin etkileri olan
bir tutum.

Empati zayifiyor. Cunku dikkatimiz daginik,
karsimizdakinin duygularina tam olarak temas
edemiyoruz.

Deger gbrme ihtiyaci karsilanmiyor. Dinlenmedigini
hisseden insan, yavas yavas uzaklasiyor.

Baglar yuzeysellesiyor. “Seninle birlikteyim

ama aslinda baska yerlerdeyim” mesaji glveni
zedeliyor.

Birlikte gecirilen zamanin kalitesi, stireden cok
dikkate bagh hale geliyor. Yan yana olmak, artik
“gercekten orada” olmayi garantilemiyor.

NE YAPABILIRiZ?

Bu noktada ¢c6zum, teknolojiyi reddetmek degil,

bilincli kullanmayr 6grenmek. Kiictk ama etkili adimlar

atilabilir:

P Telefonu masadan kaldinp cantaya koymak. Goz
dnlunde olmayan, akla da daha az gelir.

P “Telefon molasi” baslatmak. Bulusmalarda bir
sUreligine herkesin cihazlarnni sessize almasi hem
eglenceli hem bag kurucu olabilir.

P Aktif dinlemeyi hatirlamak. G6z temasi, mimikler,
kUcuk onaylar... “Buradayim” demenin basit yollar.

» Farkindalik sorulan sormak. “Su an, bu kisiyle
gecirdigim zamani nasil daha ¢zel kilabilirim?”
sorusu, dikkati anda tutmaya yardimci olur.

SON SOz

Phubbing, modern cagin gérinmez mesafesi. Hepimiz
bir sekilde ya uygulayan ya da maruz kalan taraf
olduk. Ama farkina vardigimiz anda, degistirmek de
elimizde. Cunku gercekten hatirladigimiz anilar, ekran
1s181Indan degil, gbz gdze gelen bakislardan doguyor.
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AMANDA HESS
LE LIDERLIK VE
NOROGESITLILIK
ZERINE..*

Norocesitliligin is dunyasinda bir engel degil, tam tersine bir liderlik glcu
olabilecegini kanitlayan Amanda Hess, kendi yolculugundan aldigi
ilhamla CEO’lara rehberlik ediyor. Onunla yaptigimiz bu réportajda,
farklliklann nasil bir avantaja déntsebilecegini, liderlikte kinlganhgin
Onemini ve basarya dair bambagka bir bakis acgisini kesfedeceksiniz.
Hess, Ozellikle kadin girisimcilere kendi yollanni cizmne cesareti verirken,
‘basannin 6zu kendinle bansmaktir’ diyerek ilham veriyor. Her satin, is
dunyasinda farkli olan herkes icin umut ve gug tasiyor.




Roportaj

Norocesitlilik is dunyasinda ¢cogu zaman bir engel
gibi gorullyor. Oysa Amanda Hess, bunun aslinda
liderler icin gUcly bir avantaj olabilecegini sdyluyor.
Kendi deneyimlerinden yola ¢ikarak kurdugu kocluk
yolculugunda, CEQ’lara kendi farkliliklarini kabul
edip potansiyellerini aciga ¢ikarmalan icin rehberlik
ediyor. Kendisi, “No6rocesitli CEO Kocu” olarak,

yoneticilere sadece daha Uretken olmalan icin degil,
oncelikle kendileriyle bansmalan i¢in destek veriyor.

Gelin ona kulak verelim...

Sizi en cok kimler ya da neler motive ediyor?
Aslinda en ¢ok kendi musterilerimden ilham
aliyorum. CUnkU onlar benim icin gercek
kahramanlar. Kendi farkhliklann kabullenip
buna ragmen degil, bunun sayesinde ilerliyorlar.
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Benim ic¢in basan,
kendinle bansik olabilmek.
Maddi kazanimlar ya

da toplumsal etiketler
tek basina bir sey ifade
etmiyor. Asil mesele,
sabah uyandiginda
“"Ben oldugum

halimle yeterliyim”
diyebilmek. Eger bunu
hissedebiliyorsan, zaten
isinde de, iligkilerinde de

basarirsin. ’ ’

Aynica nérocesitli liderler hakkinda yapilan yeni
arastirmalan da takip etmeyi seviyorum; bilim bana
her zaman yeni fikirler veriyor.

Basariy1 nasil tanimliyorsunuz?

Benim icin basan, kendinle bansik olabilmek. Maddi
kazanimlar ya da toplumsal etiketler tek basina bir
sey ifade etmiyor. Asil mesele, sabah uyandiginda
“Ben oldugum halimle yeterliyim” diyebilmek. Eger
bunu hissedebiliyorsan, zaten isinde de, iliskilerinde
de basarirsin.

Kendi liderlik yolculugunuzda en biiyiik
6greniminiz ne oldu?

Liderlik, “her seyi dogru yapmak” degil. Liderlik,
kinlgan olabilmek, hata yapabilmek ve buna ragmen

yoluna devam edebilmek. Ben de bircok kez

dustim, yanildim ama hepsi bana daha ¢cok empati,
daha cok guc katti. Aslinda farkli olmak, seni daha iyi
bir lider yapabiliyor.

Sizi kendi isinizi kurmaya ne yénlendirdi?

Kendi hayatimda yasadigim dénidstm o kadar
gucluydu ki, bunu baskalarnin da deneyimlemesini
istedim. Ozellikle gucla, caliskan ama kendini
“hatali” hisseden kadinlara yardimci olabilecegimi
biliyordum. Onlarnn aslinda daha fazla para
kazanmaya, kilo vermeye ya da yapilacaklar listesini
bitirmeye degil; kendileriyle barnsmaya ihtiyaclan
vardl. Norocgesitli olmak dinyayr daha keskin, daha
zor hissetmek demek ama ayni zamanda bunu
kendi lehine kullanmay1 dgrenirsen bambaska bir

hayat kurabiliyorsun.

Sosyal medyayi isinizde nasil kullaniyorsunuz?
Hess: En cok Instagram’da aktifim. Oray:
seviyorum cUnkud gercekten sosyal olabildigin bir
alan. Hashtag aramalarn yapiyor, insanlarla gercek
sohbetler kuruyorum. Samimiyet benim icin ¢ok
onemli. Facebook’ta da ayni seyi yapiyorum. Yeni
yeni LinkedIn’e de adim attim. Sosyal medyay1
“bir sey almak icin” degil, topluluk yaratmak icin
kullanirsaniz cok daha kolay ve keyifli hale geliyor.

Giinliik rutinleriniz var mi?

Acikcasi kati rutinlerim yok. Her gln yaptigim tek
sey kendim icin orada olmak. Sinir sistemime,
ruhuma dikkat etmek. Kendini onaylamak,
sevmek, anlamak... iste asil 6nemli olan bu.
GUNUNU mukemmel planlamasan da kendinle
olan iliskiyi guclendirdiginde is hayati da
kolaylasiyor.

Basarilariniz ve basarisizliklariniz size hangi
dersleri 6gretti?

Aslinda sandigindan ¢cok daha fazlasini biliyorsun.
“Basarinin sirnn1” bulmaya c¢alismayi birak, dene,
hata yap, ayaga kalk ve tekrar dene. insanlara
yardim et. Bu isin 6zU bu. Pazarlama ve satis,
norocgesitliysen ciplak ayakla cam kiriklarn Gzerinde
kosmak gibi gelebilir. Normal. Sinir sistemine iyi
bak, kendi ritmini bul. Farkli olman gerekiyor.
Norocesitliligini sUper gcun gibi gor. Tek bir dogru
yol yok. Sadece sana uygun yollar var. Sabirl ol.
Ben de bircok kez basarnsiz oldum, yanlis koclarla
calistim, hatta dolandirildim. Ama hepsi surecin
bir parcasi. Vazgecmemek asil mesele.

Kadin girisimcilere ne tavsiye edersiniz?
Oncelikle kendini tani. Senin icin basar ne demek,
senin is yapma tarzin ne, hangi degerler seni
ayakta tutuyor? Baskalannin yolunu kopyalamaya
calisma. Senin icin ise yarayan bir yol var ve bunu
ancak sen bulabilirsin. Ayrica destek almaktan
cekinme. Kocluk, mentorluk, topluluk... Bunlar seni
yalmz hissetmekten kurtarnr.

*She Owns It — Ozel réportajindan derlenmistir.
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BASARISIZ BiR i$
MULAKATI SONRASI
OZ SEFKAT

Sizi cok mutlu edecegini disundliguniz o is icin
gorusme daveti aldiniz. Mulakata kadar heyecanl

ve gergin bir stre¢ gecirdiniz. O gun geldi ¢atti.
Kendinizi dogru duzgun ifade edemediniz, sorular
yanhs cevapladiniz, bazilanni cevaplayamadiniz bile,
yapamadiniz, iyi gecmedi, daha dogrusu berbatt,
sasmamal zaten, kendinizi cezalandirmaniz gerekiyor.
Bir an dursak ve bu ani duyumsasak... Ne dersiniz?

Bir is gbrismesine girdiginizi hayal edin. Mulakat bitti, sirketten aynlmak Gzere
otoparkta arabaniza bindiniz. Az 6nce olanlar havaalanina hentz inen bir ucak gibi
zihin pistinize iniyor ve o sirada telefonunuz caliyor. Gérusme dncesinde heyecaninizi
paylastiginiz, cok sevdiginiz o arkadasiniz anyor. Géridsmenin nasil gectigini merak
ediyor olmali. Telefonu agiyorsunuz:

-Gorusme cok da iyi gecmedi. Soyle bir distnince daha iyi olabilirdi. Nerede
hata yaptim? Ah, simdi aklima geldi de bir soru vardi, o soruya daha akillica cevap
verebilirdim aslinda. Neden aklima gelmedi? Boyle zamanlarda hep sacmaliyorum.
-Neden daha iyi yapamadin?

-Heyecanlandim sanirm.

-Neden heyecanlandin?

-Bilmiyorum gerildim.

-Nereden ¢ikti bu gerginlik, zaten bildigin konular,
kalk ayaga kendin ol.

-Evet haklisin biliyorum ama o an bir sekilde
beceremedim.

-Neden? Bunun sonuclan ne olacak?
-Muhtemelen isi alamayacagim.

-Aptal.

Bu 5n1k yapiyor gibi sorunun kékenini analiz etmeye
calisan ses tanidik bir ses. Bu arkadasiniz aslinda
zihninizin otomatik pilotu. Peki, bu ses size mi ait?
Bir baskasindan yadigar bir ses mi, ya da bir inang
kalibinin seslendirmesini mi yapiyor? Belli ki sizi
glvende tutmaya calisiyor, basarnnizi da istiyor gibi
ama zalimce bir timsi da var.

KUSURLU OLMAK iNSAN OLMAMIZIN
PARCASI

Duygulanniz esliginde kendinizi sorguya cektikce
daha kasvetli hale gelecek bu sohbet uzayacak

ve zihninizin icinde daha ¢ok vakit gecireceksiniz.
Gerginlik, mutsuzluk, umutsuzluk sorularla
cozebileceginiz sorunlar degildir. Duygulardir.
Sadece hissedilebilirler. Kot gecen mulakat sonrasi

acly1 gérmezden gelmek onun daha guclu bir

sekilde kapinizi calmasina sebebiyet verir, dncelikle
bu acinin var oldugunu kabul etmeliyiz. Kotu

bir is mulakati da hayatin kaginilmaz bir parcas.
Olabildigince durust bir sekilde duygulanmzi
olduklan gibi hissetmeye calisin, bastirmayin.
Kusurlu olmak insan oldugumuzu gosteriyor. Ancak
sonrasinda kendimize sefkatle yaklasabiliriz.

YAPMA MODU VE MiINDFULNESS

“Yapma modu” daha iyi bir ise sahip olmaniz

icin durumu analiz eder, gecmis deneyimleri
hatirlar, simdikiyle kiyaslar, daha iyi planlar yapar.
Sahip oldugumuz bu “yapma modu” olmasayadi
insanlik buglne gelemezdi. Planlamak, analiz
etmek, kacinmak, 6grenmek, temkinli olmak

bu mekanizmanin bize faydalari. Yapma modu
insanligin var olusu kadar koklu bir mod. Bununla
beraber duygular s6z konusu oldugunda yapma
modu duyularimizla aramiza set ceken bir yapiya da
sahip. Yapma modu, is mulakatini degerlendirirken
daha iyi bir sen icin 6z elestiri, 6z yargi araclarini
kullanir ve size mukemmel disinda bir secenek
olmadigini séyler. Tam bu noktada mindfulness
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bu yaklasimin hayatinizi ele gecirmemesi icin bir
farkindalik ani tanir. Kéta mualakatimzi kabul etmek,
bu mulakati defalarca kafanizda canlandirmanizdan
ve ise kabul edilmeyeceginizden kaynaklanan
ekstra acidan kacinmanizi saglar. Olumsuz duygu ve
dusuncelerinizin; zihninizden sessizce gidebilmeleri
icin bir alan acmaniza olanak tanir. Bunu da

ancak aciy1 hissedip, kabul edebildikten sonra
yapabilirsiniz.

YERINE NE KOYABILIRiZ?

Kendinize yaklasiminiz, sectiginiz kelimeler, zihninizin
Uretecegi sonraki hikayenin, bir baska deyisle;

duygu ve dusunce 6beklerinin hangi tonda olacagin
etkiler. Bu noktada mesajlara kulak kabartmak
kendimize iyi davranmamiz adina glzel bir baslangi¢
olabilir. Hangi mesajlar? Bu yapma modu aninda
ortaya c¢ikan sikismishik hissi bir mesajdir. Size daha
iyisini yapabilirdin diyen bir i¢ sesiniz var ise bu
elestirmen sesin dediklerini bir dinleyin. Objektif

bir sekilde bedeninizi fark etmeyi deneyin. Zihin

ve zihnin Urettikleri ile bedenimiz birbirine baghdir.
Bu sorularda ve yarattiginiz otomatik cevaplarda
bedeninizi duyumsayin. Gogstintzde ya da
omuzlarninizdaki stkisma ya da kasinizi cattiginiz anlik
bir tepki size ne demek istiyor?

-Nasil hissediyorum? Elimden geleni yaptim mi? Su
an neye ihtivacim var?

-Benim icin zor anlardi. Evet elimden geleni yaptim
ve etkimin olmayacagi seyler oldu. Kendime karsi
nazik olacagim ve bir sonraki mulakat icin eksik
gordlgum yerlere bakacagim.

Ya da:

-Hayir. Calismadim. Odaklanmadim. Hak etmedim.
Zaten bu kafa yapisiyla devam edersem ancak bu
olur...

Fark ettiyseniz olumsuz duygu ve dusunceler bir
diger olumsuzu cagirdi ve yeniden ayni kisir dongu
basladi. Otomatik pilot ydnetimi ele aldi. Zihninizin
Urettigi ve pek de nazik olmayan bu dustnceler ve
onlarn tetikledigi duygular size pek de arkadasca
davranmiyor. Motive edici gibi gdrinen: “Ayaga kalk,
sen daha iyisini yapabilirsin, bunu yap ki aldigin
egitime, kendine yaptigin yatinma degsin” gibi
yargilayial yaklasimlan durduramayiz. Ama iyi haber
su ki onlara inanmak ve bu dusunceleri koértklemek
zorunda da degiliz.

Mindfulness duyulariniza kavusma halidir. Sezgisel
bir kavrayis gelistirdiginizde dunyayi sakince ve
yargilamadan; dogrudan duyulanniz araciligiyla
deneyimlemenizi saglar. Oz yargi sizi iyi ya da

kotu diye etiketler. Mulakat deneyimini olmasini
istediginiz gibi ya da olmasindan korktugunuz gibi
degil oldugu gibi gérmeye baslarsiniz. Bu farkindalik
hali kendinize ve baskalarina sefkatli davranmaniz

icin bir zemin olusturur © Sefkatle kalin.

,
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I “Yapma modu”
daha lyi bir ise
sahip olmaniz i¢in
durumu analiz eder,
gecmis deneyimleri
hatirlar, simdikiyle
kiyaslar, daha

iyi planlar yapar.
Sahip oldugumuz
bu “yapma modu”
olmasaydi insanlhk
bugiine gelemezdi.
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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?

Coaching Academy

;’\l]g esentialicr
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Cigdem OZGER
Profesyonel Kog, ICF

Gec¢ Kalmailar ve
Yeni Baslangiclar

Gec kaldigini dusundukge hayat kacinyor gibi
hissediyor musun? Bu yazi, ertelemenin zincirlerini

kinp kGcuk ama etkili adimlarla hayallerine nasil
yaklasabilecedini gdsteriyor. CUnkU bazen "gec¢ kaldim”
dedigin an, tam da baslaman gereken zamandir.

GEC KALMA DUYGUSU NEDEN BU KADAR AGIR?

Baz1 gunler, hatta bazi geceler hep gec¢ kaldigimi disuntdyorum. Hayata, hayallerime,
basariya, dunyayi dolasmaya... Ge¢ kaldigimi dusundukce, o gun yine gec kaliyorum.
Bu dusunce zihnimde dénup durdukca zamanin nasil akip gittigini fark etmiyorum
bile. Sonra gecmis gunlerimi dustndyorum; kacirdigim firsatlar, yarinlanmi nasil
planlayamadigimi, okuyup olamadigim meslekleri, “keske”lerle dolu anlari...

Neden cok calisip saygin bir doktor olmadigimi, Unlu bir avukat ya da iyi bir oyuncu
olamadigimi sorguluyorum. Ve gun bitiyor. Ben yine gec kalmis hissediyorum.

Psikoloji arastirmalari, insanlarin yaklasik %20’sinin kronik erteleyici oldugunu ve
bunun hayat doyumunu ciddi sekilde azalttigim séyltyor. (Steel, 2007) Bu da aslinda

yalniz olmadigimizi ve ge¢ kalma duygusunun ¢ok yaygin bir insan deneyimi oldugunu

kanithyor.

BiR EGITIMLE GELEN FARKINDALIK
Bir glin, tam da bu dusuncelerin agirligr altinda ezilirken, sirf biraz maddi kazang
saglamak icin basladigim bir egitim hayatimi degistirdi. Egitmen sdyle diyordu:

“Basarmak ve hayallerine ulasmak
istiyorsan bugtinden basla, su
anda basla, bulundugun sartlarda
basla!”

Bu sozleri ilk duydugumda
“Tamam da, bu bana en fazla ne
kazandirabilir ki?” diye dasundum.
CUnku her seye sifirdan baslamak
demekti bu; emek harcamak,
zaman ayirmak ve hedefim icin
cok ugrasmak demekti.

Egitmen bu kez baska bir soru
sordu:

“Peki, bugun hicbir sey
yapmazsan ya da dunden farkl bir
sey yapmazsan, bes yil sonra nasil
bir hayatin olur?”

Bu soru beni duraksatti. Kafamda
hizlica bir gelecek tasviri yaptim.
Bugln yaptiklarimi aynen
yapmaya devam edersem
muhtemelen ayni yerde, belki
biraz daha kétd durumda
olurdum. Daha iyi bir hayatim
olmayacagini net bir sekilde
gordum. Bu farkindalik beni
harekete gecirdi.

Ertelemeyi Birakmanin Gucu
Ertelemekten vazgectim.
Calismaya basladim. Ve
neredeyse sekiz senedir bir turlu
bitiremedigim Universite egitimimi
tamamladim, mezun oldum.

Sl
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Kendime yatinm yaptim, farkl egitimler aldim ve bir
gun egitmenlik yapmaya basladim.

Artik tembellikten, ertelemeden bahsediyor,
basarnsizligin aslinda pes etmek anlamina geldigini
anlatiyordum. Dinleyenler buyUk bir hevesle bana
katiliyor ve hep gec kaldiklarini dusunduklerini
soylUyorlardi.

O anda sunu fark ettim: Bu yolculuk tek basina
ciktigim bir yol degildi. Dinleyen herkesle birlikte
daha buyuk bir guc haline geliyorduk. Bilgisayar
oyunlarindaki gibi, sanki bir takim olmus, en buyuk
dusmanimiz olan zihnimizle savasiyorduk.

HAYALLERiMIiZE GIDEN KUCUK ADIMLAR
Ve bir noktadan sonra “Ben ne dusdndyorum?” degil
“Biz ne dustnUyoruz?” sorusu ¢ikiyordu ortaya.

Ve simdi biz sunu ddsdnuyoruz:
“Basaracak baska neler var? Daha nereleri
gorebiliriz? Hangi yeni hedeflere yelken acabiliriz?”

Ama burada da bitmiyor. ClnkU insan bir hedefe
ulastiginda bir digeri basliyor. Bu bir yolculuk;

varns noktasi degil, ilerleme sureci. Hayatimizda
yasadigimiz her “kader anr”, aldigimiz her karar,
olabilecegimiz en iyi versiyona ulasmamiz icin bir
firsat. Hayallerimiz ile hayatimiz arasindaki bosluk ne
kadar buyukse, o kadar mutsuz oluyoruz.

Bu ylzden hayallerimize ulasmak icin énce
ertelemekten vazgecmemiz gerekiyor. Su anda,
elimizde ne varsa onunla baslamaliyiz. Albert
Einstein’in dedigi gibi:

“Hayatta basannin sirn, hi¢ hata yapmamakta degil;
ayni hatayi ikinci kez yapmamaktadir.”

Hayat, strekli hareket halinde oldugumuzda
guzellesiyor. Belki de tek yapmamiz gereken sey,
beklemeyi birakip bir adim atmak. Kuguk, belki
dnemsiz gérinen ama bizi hayallerimize biraz daha
yaklastiran bir adim.

CUnku bazen gec kaldigimiz1 dasindugumuz her
sey, aslinda tam zamaninda baslama cesareti
gosterdigimizde degisiyor.

Peki sen, buglin hangi hayalini ertelemeyi birakip ilk
adimi atacaksin?

‘ ‘ Psikoloji arastirmalar, insanlarin

yaklasik %20'sinin kronik erteleyici
oldugunu ve bunun hayat doyumunu
ciddi sekilde azalthigini séyliyor.
(Steel, 2007) Bu da aslinda yalniz
olmadigimizi ve ge¢ kalma
duygusunun ¢ok yaygin bir insan
deneyimi oldugunu kanithyor. 9 9

Kendi gelecekleri ile
ilgili planlari
olmayanlar,
baskalarinin

planlarina
dahil

olurlar.

WiCOACH 7/24
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BEYAZ YAKALILARIN YENI KRIZI:

SESSIZ

CATLAMA

Son yillarda ¢calisma hayati, yalnizca is strecleriyle degil, calisanlann sessizce
ortaya koydugu tavirlarla da sekilleniyor. Bir ddnem gundemden dusmeyen
sessiz istifa, calisanlann gorev tanimlannin disina cikmayi reddetmesiyle is
duUnyasinda ¢ok konusulmustu. Simdi ise onun yerini farkll ama bir o kadar
kritik bir kavram aliyor: Sessiz Caflama (quiet cracking)!

Yazi Dilhan Hiz

Sessiz catlamada calisan isini birakmiyor, masasinda
oturmaya devam ediyor. Raporlar hazirlaniyor,
toplantilar yapiliyor, gdrevler tamamlaniyor. Ancak tum
bu rutinlerin ardinda gérinmeyen bir sey var: icsel
baglilik ve motivasyonun giderek asinmasi. Calisan,
disandan bakildiginda isine devam ediyor gibi gdriinse
de zihinsel olarak kurumdan uzaklasiyor.

KURESEL BULGULARIN GOSTERDIGIi RESIM
2025 yilicerisinde yapilan arastirmalar bu egilimin
boyutlarnni ortaya koydu. TalentLMS’in anketine

gore, calisanlann yansindan fazlasi sessiz catlama
yasadigini ifade ediyor. Business Insider verileri ise bu
durumun kuresel ekonomiye maliyetinin her yil ylUz
milyarlarca dolan buldugunu gésteriyor. Tukenmislik,
is gUvensizligi, kariyer belirsizligi, yetersiz gelisim
imkanlarn ve yoneticiyle baglann zayiflamasi bu
kopusun temel nedenleri arasinda yer aliyor. Sessiz
istifa bilincli bir sinir koyma davranisiyken, sessiz
catlama bir tur icsel ¢cozulme olarak gérultyor.
Turkiye’de kavram hentz akademik literatUre yeni

giriyor, ancak sirketlerde calisan deneyimleri Uzerinden
hissedilmeye baslandi bile. Beyaz yakalilarnn “var

ama yok” hali, uzun vadede kurumlarin verimliligini ve
itibanmni sessizce asindirabilecek bir risk olusturuyor.
UKXperience (UKX) Danismanlik, bu egilimi sirketler icin
gUclu bir uyan sinyali olarak degerlendiriyor.

Kurucu Ugur Karaboga konuyu sdyle 6zetliyor:
“Sessiz catlama, isten ayrilmak kadar gérunur degil
ama ¢ok daha sinsi. Calisan masada oturuyor, isini
yapiyor gibi géruntyor. Fakat aslinda zihinsel olarak
kurumdan kopmaya baslamis hatta kopmus durumda.
Bu da uzun vadede hem uUretkenlik hem de kurum
kultard icin ciddi bir tehdit. Sessiz catlama, adi yeni
duyulan ancak etkisi hizla bUyuyen bir kriz. Sirketler bu
sessiz ¢cozUlmeyi gdrmezden gelirse yalnizca verimlilik
degil, yetenek ve glven kaybiyla da karsi karsiya
kalacak. Calisanlann sadece fiziksel degil, zihinsel ve
duygusal olarak da isin icinde kalmasini saglamak,
onumuzdeki donemin en kritik yonetim sinavi olacak. "
diye konustu.

14

Calisanlar, sessiz catlamada islerini
birakmiyor ancak masalarinda
oturmaya devam ediyor. Raporiar
hazirlaniyor, toplantilar yapiliyor,
gorevler yerine getiriliyor. Ancak tiim
bu rutinlerin ardinda gériinmeyen
bir sey var: icsel baghlik ve
motivasyonun giderek asinmasi.
Calisan, disaridan bakildiginda
isine devam ediyor gibi goriinse de
zihinsel olarak kurumdan uzaklasiyor. ’ ’
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IKINCI BAHARIN GUCU:

Menopoz, kadinlann hayatindaki bir son degil; kendini yeniden kesfetmenin,
bedene kulak vermenin ve yeni bir denge kurmanin kapisi aslinda...

Yazi Dilhan Hiz

Uzmanlara gére menopoz “yasamdan kopus degil,
yeniden dengeye gelis streci”. Dolayisiyla her kadin,
kendi ikinci baharnnin miman olabilir. Yeter ki dogru
bilgiyle, bilincli tercihlerle ve dlzenli saglik takibiyle bu
doénem firsata cevrilsin.

Menopozla birlikte en cok ihmal edilen noktalardan
biri uyku. Ostrojenin azalmasiyla uykusuzluk, gece
terlemeleri ve sik uyanmalar sik gorulUyor. Oysa kaliteli
bir uyku, bagisiklik sisteminden ruh haline kadar pek
cok seyi etkiliyor. Agir aksam yemeklerinden kagcinmak,
ekran sUresini azaltmak, 1lik bir dus ya da bitki cayiyla
gevsemek basit ama etkili cdzUmlerden. Beslenme de
ayni sekilde kritik. Kalsiyum ve D vitamini yéninden
zengin gidalar, protein destegi, bol lifli sebze ve tam
tahil tuketimi kemik ve kas saghigini koruyor. Ama
gelisiglizel alinan takviyeler riskli olabiliyor; en dogru
yol, kisiye &zel bir plant uzman esliginde belirlemek.

BIRAKMA ZAMANI

Sigara menopozu erken baslatabiliyor, semptomlan
agirlastinyor ve kemik kaybindan kalp hastaliklarina
kadar bircok riski artinyor. Bu dénemde birakmak,
yasam kalitesinde carpici bir fark yaratiyor.

Hormon tedavileri ise en ¢ok yanlis anlasilan
konulardan. Kulaktan dolma bilgilerle timden
reddedilse de, dogru hasta icin uygun dozda
uygulandiginda sicak basmalanndan kemik erimesine
kadar pek cok sorunu hafifletebiliyor. Menopoz
sUrecini saglikll gecirmek icin hareket sart. DlUzenli

o6

Menopoz siirecinde dengeli
ve saghkl bir diyet, yeterli
kalsiyum ve D vitamini almak,
sigara alkol ve diger toksik
maddelerden uzak durmak,
yagdan fakir antioksidandan
zengin gidalarla beslenmek
onerilmekiedir. Aynica diizenli
egzersiz kemik kaybini
yavaslathigi gibi, asin kilo
alimini ve buna bagh olarak
gelisebilecek kalp seker
hastaligi gibi hastaliklann
riskini azaltmaktadir. 9 ,

yUrayusler, yoga, hafif agirlik egzersizleri
hem bedenin direncini artinyor hem de
ruh halini dengeliyor. Endorfin salinimi
sayesinde duygusal dalgalanmalarla bﬂ
etmek de kolaylasiyor. -
Ve elbette duzenli kontroller... Kemik
yogunlugu 6lcimu, mamografi, smear
testi, tansiyon ve kan degerlerinin takibi

bu dénemde hayati 6nem tasiyor. Yilda bir
kez yapilan rutin kontroller, saglkl bir ikingi

baharn anahtari. i J ‘
FJ&

OzGURLUK

Ama belki de en dnemlisi, bu dénemi bir
“bosluk” degil, bir 6zgurluk alani olarak
gdrmek. Cocuk bUyutme telasinin azaldigl,
is hayatinda belli bir noktaya gelindigi bu
evre, ertelediginiz hobileri, seyahatleri,
dostluklan yeniden kesfetmek icin ideal.
Meditasyon, sanat, nefes calismalan ruhsal
bir detoks etkisi yaratiyor. Menopoz, aslinda
kadinlik bilincinin yeniden tanimlandig bir
esik. Bir son degil; kendinize alan actiginiz,
bedeninizle barnstiginiz ve yasamin ritmini

yeniden kurdugunuz yeni bir baslangic.

' o
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Haberiniz
olsun!

OLUMDEN

“OLUMDEN SONRA” UCUNCU
GOZ ETIKETIYLE RAFLARDA!
Erhan Kolbas ve Dilek Kesen’in birlikte
kaleme aldigi Uclinct Goz etiketiyle raflardaki
yerini alan kitap “Oliimden Sonra”, slim
Otesine dair sorulara cesurca yaklasarak
bireysel deneyimler Uzerinden 6teki alemin
isleyisine ve evrensel dlzenin gizemine

151k tutuyor. insanin yalnizca “beden
kostumUnden” ibaret olmadig fikrinden
yola c¢ikan kitap, 6lum sonrasindaki varolusu
“spatyom” kavrami cercevesinde ele aliyor.

“BAGLANTI HATASI” 31 EKIM'DE VIZYONDA
Gokcen Usta’nin yonettigi, Onur Tuna, Belcim Bilgin, Timur Acar,
Asena Keskinci, Fatih Berk Sahin, Utku Coskun ve Cagdas Onur
Ozturk’un basrolleri paylastigl “Baglanti Hatas1”, zorbalik ve akran
zorbalig gibi toplumsal bir yaraya cesurca dokunuyor. Ertelenen
vizyon tarihinin ardindan film, 31 Ekim Cuma gunu sinemaseverlerle
bulusacak. Yayinlanan yeni fragman, “Zorbalik okulda degil ailede
baslar” sloganiyla cogunlukla evde baslayan; okulda, arkadas
cevresinde ya da dijital dunyada farkl bicimlerde devam eden
zorbalik dénglsunU carpic bir sekilde isliyor. Filmde yalnizca
zorbalik yapan degil, akran zorbaligina maruz kalan karakterlerin
hikayesi de izleyiciye sunuluyor.

PERA OGRENMEDEN
BIRLIKTE DUSLEMEK
Pera Muzesi Ogrenme
Programlan, Ortak Duygular
sergisinden yola cikan “Birlikte
Diislemek” baslikli program
kapsaminda farkl yas gruplarina
yonelik yaraticr atélye calismalan
duzenliyor. Programda
duzenlenen atolyeler, Ortak
Duygular sergisinin temalarini
kesfetmeye, eserlerin bir araya
geldiginde yarattigi paylasilan
duygulan birlikte deneyimlemeye
davet ediyor. Katiimcilar,

sanat yapitlarnin yalnizca
izlenen nesneler olmaktan
cikarak duygulann bulasici ve
birlestirici glclyle ortak bir
zeminde bulustugu kapsayici bir
deneyimin parcasi oluyor. Farkl
yas gruplarina 6zel hazirlanan
sergi turlan, yaratici atolye
calismalanyla birleserek hem
eglenceli hem de ilham veren bir
Ogrenme ortami sunuyor.

“GIZLI BAHCE” SERGISI THE STAY BOULEVARD
NISANTASI'NDA

istanbul’da sanatin farkl disiplinlerini bir araya getiren The Stay Boulevard Nisantasi,
uluslararasi sergilere ev sahipligi yaparak kultlr sanat alanina deger katmayi surdurdyor.
The Stay Boulevard Nisantasi ve Eda Uras’'in kurucusu oldugu Otmar Uras ile birlikte hayata
gecirilen “Gizli Bahge” sergisi sanatseverlerle bulustu. Uluslararasi sanatcilarin karma
eserlerinden olusan “Gizli Bahce”, sanatseverleri kapisi aralik bir bahceye davet ediyor

ve onlara hayalin ve gérinmeyenin ritUelleriyle érulmus ¢zel bir yolculuk vaad ediyor.
Sergide, farkli tekniklerle ve cok degisken 6lculerde calisan Meksikali sanat¢i Esteban
Fuentes de Maria, cagdas cizim ve metal calismalanyla bilinen Fransiz sanatci Camille
Bruat ile eserlerinde genellikle peyzaj calismalarina yer veren italyan sanatci Francesco
Poiana’nin eserleri yer aliyor. “Gizli Bahce” sergisi, 17 Kasim tarihine dek The Stay Boulevard 59
Nisantasr’nin 1. katindaki galeri alaninda goérulebilir.
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PamsRoy & Moira Hummel

VIKTOR

FRANKLIN

ANLAM ARAYISI
UZERINE

Haberiniz
olsun!

VIKTOR FRANKL'DAN

_ ANLAM ARAYISI

UZERINE RAFLARDA

DUnyaca Unlu psikiyatrist Viktor

E. Franklin mirasindan ilham alan

“Viktor Frankl'in Anlam Arayisi

Uzerine” eseri, inkilap Kitabevi

I etiketiyle okurlarla bulusuyor. Pam

Roy ve Moira Hummel tarafindan
kaleme alinan bu eser, Franklin

[T 12 EVLOL'DE
SINEMALARDA

logoterapi anlayisint gnimuz
insaninin hayatina uyarlyor.

Kitap; amac, 6zgurlik, sorumluluk
ve kendini asma gibi kavramlar
etrafinda yirmi bir distnce sunarak
okurlan kisisel bir kesif yolculuguna
davet ediyor. Egitim ve genclik
Uzerine uzun yillardir calismalar
yUrtten Pam Roy ile koruyucu
ailelerdeki genclere destek veren
Moira Hummel, bu kitapta Viktor

GELECEGE DONUS .
KOLEKSIYON BILETI PARIBU
CINEVERSE'TE

Paribu Cineverse, sinema tutkusunu
koleksiyon heyecaniyla bulusturmaya devam
ediyor. Koleksiyon tutkunlarini sevindirecek
bu 6zel biletler, her film icin &zel olarak
tasarlaniyor ve yalnizca sinirli sayida
Uretiliyor. Daha 6nce Superman, Spiderman,
Lilo & Stic ve F1 Filmi icin hazirlanan 6zel
koleksiyon biletlerine simdi de 1985 yapimi
kult film Gelecege Doniis ekleniyor. Robert
Zemeckis’in yonetmenligini Ustlendigi ve
Michael ). Fox, Christopher Lloyd ile Lea
Thompson’in rol aldigr Gelecege DoNUs
(Back to The Future), zaman yolculugu
yapabilen DelL.orean otomobiliyle 1955 yilina
1sinlanan Marty McFly’in gecmisi dlzeltme
cabasini konu ediniyor. Sinirli sayidaki
Gelecege D6NUs biletini almak icin Paribu
Cineverse salonlarina ugramaniz yeterli.

Frankl'in evrensel mesajin yeni
nesillere aktanyor.

A.l. SUMMIT

S OF ALl

BOGAZICI VENTURES YAPAY ZEKA ZIRVEST 2025,

EKIM'DE ISTANBUL'DA

Tarkiye’nin teknoloji, girisimcilik, finans, yatinm ve akademi diinyasini bir araya getiren Bogazici Ventures
Yapay Zeka Zirvesi, 02 Ekim 2025 Persembe giint, 09.00-16.00 saatleri arasinda Maslak 42 Venue’'de
Ucuncu kez gerceklesecek. istanbul’'un ev sahipliginde dizenlenecek zirve, yapay zekanin cok boyutlu
etkilerini tartismak, yenilik¢i vizyonlan bulusturmak ve gelecege yon verecek fikirleri paylasmak icin guclu bir
platform sunuyor. Yapay zekanin cok boyutlu dogasini temsil eden “Colors of A.l. (Yapay Zekanin Renkleri)”;
inovasyondan sorumluluga, yaraticiiktan dontsume kadar genis bir etki yelpazesini ele aliyor.
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Hangi noktada olmak istiyorsun?
Kendine hic bu soruyu sordun mu? Peki ya bir tanidigina, akrabana ya da arkadasina?
Onlinde uzanan hayat noktalardan olusuyor olsaydi sen hangisini tercih ederdin?
Dogru noktada oldugunu nasil anlarsin?
Cevrendeki insanlar hangi noktada duruyor ve sen onlara hangi noktadan bakiyorsun?
Bulundugun noktayi degistirirsen hayatinda neler degisir?
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