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Editorun
mektubu

Sevgili UWORDS okuyuculari,

Bu sayimizda yine farkindalik olusturacak psikoloji, saglik, spor, astroloji, motivasyon

ve daha bircok alanda makaleler, haberler ve her sayimizda oldugu gibi bir de réoportaj
bulacaksiniz. Bu sayimiz icin bize réportaj veren kisi ise 89 yasinda profesyonel kocluk
egitimine baslayan Erol Abiral. Onun hikayesini okurken kim bilir sizlere nasil ilham olacak
satirlarla karsilasacaksiniz.

Bu sayidaki amacimiz; bahann yenileyici giclnu, hayatiniza tasimaniza yardimci olmak.
Bu sebeple bahar karsilamanin coskusu icinde, her sayfamizda sizlere pozitif enerji ve
icsel dondsumun kapilan-ni aralamay! umuyoruz. UWORDS yazarlan ve arka planda
dergimizin hazirhiginda katkisi olan tum ekibimizle birlikte daima sizlere ilham veren,
dusunduren ve motive eden icerikleri paylasmaya devam edecegiz.

Her sayimizda oldugu gibi, siz degerli okuyucularimizin katkilan ve geri bildirimleri bizim
icin ¢cok kiymetli. Dasunceleriniz, yorumlanniz ve paylasimlannizla bize ilham vermeye
devam edin. Hatirla-yin, UWORDS sadece bir dergi degil; birlikte bUytdugumuz,
6grendigimiz ve dénustm yolculugunda birbirimize destek oldugumuz bir topluluk.

Yeni baslangiclara, ilham dolu satirlara ve birlikte kesfedecegimiz glzel hikayelere...

Sevgiyle Kalin,

Fatma Varnali
Genel Yayin Yonetmeni

fatma@uwordsdergi.com
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is Yerinde Dijital Aliskanliklann Portresi
Yengeg¢ Sepeti Sendromu

Yeniler

Baharin gelisiyle birlikte doga uyaniyor,
agaclar tomurcuklaniyor, rizgar tazelik
tasiyor. Biz de hayatimizi gbzden gecgirmek,
fazlaliklardan annmak, yola daha hafif devam
etmek i¢in harika bir déneme giriyoruz. Bu
yenilenme surecinde belki de kendimize
sormamiz gereken en dnemli soru su: Neye
tfutunmali, neyi birakmali?

P —

"Calisma Hayat Analizi ve lyi Olus Gereksinimleri”
arastirmasi, calisanlann sosyal medya kullanim
aliskanliklanna dair ¢arpici veriler sunuyor. Arastirmaya
gore, calisanlann %61°i mesai saatleri icinde sosyal
medyada vakit geciriyor.
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@UWORDS Dergi, Umut Esen Tarafindan T.C. yasalarina

uygun olarak yayinlanmaktadir UWORDS Dergi'nin isim

ve yayin hakki Umut Esen'e aittir. Dergide yayinlanan yazi,
fotograf, harita, illistrasyon, karikat(ir ve konularin her hakki
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veya Ozet halinde alinti yapilamaz.
Dergide yer alan yazilar, yazarlann sorumlulugundadir.
Reklamlarin yukimlligd, reklam veren kuruluslann

sorumlulugu dahilindedir:
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Kadinlar ve erkeklerin STRESLE BASA
CIKMA YOLLARI farki....

Kadinlar ve erkeklerin sorunlarla nasil basa ¢iktigi konusunda
yapilan arastirma ve gdézlemler 1s18inda, kadinlann ¢cogunlukla
duygusal manada ifadeye ve sosyal destege daha fazla dnem
verdiklerini dile getiren Uzman Klinik Psikolog Ulug Cagr Beyaz,
“Kadinlar stresli durumlarla karsilastiklarinda, duygularnni
paylasmak ve destek aramak icin arkadaslarina veya ailelerine
yonelebiliyor. Erkekler ise sorunlarla basa ¢ikarken daha problem
odakli ve onu ¢dzime yonelik yaklasimlan benimseme egilimde
olabiliyor. Sorunun kaynagini belirleyip, c6ztm yollarn aramaya
calisirlar. Bu vesileyle genellikle duygusal destegi ikinci planda
tutarak, daha hizli ve dogrudan ¢cézUmler Uretmeyi tercih ettikleri bir basa ¢ikma yoluna yonelmektedirler.”
dedi. Biyolojik olarak, kadinlar ve erkekler arasinda hormonal farkhiliklar bulundugunu hatirlatan Beyaz,
“Kadinlar, stresli durumlarda daha fazla oksitosin salgilayarak sosyal baglan guclendirme egilimindedirler.
Erkekler ise daha fazla adrenalin ve kortizol salgilayarak ‘savas ya da kag’ tepkisi gdsterebilirler.” dedi.
Psikolojik agidan, kadinlann duygularnnm daha acik bir sekilde ifade ederken, erkeklerin duygularini
icsellestirme egiliminde olduklarnna dikkat ceken uzman psikolog, sosyal ve kulturel normlann ise, kadinlarn
daha duygusal ve destek arayan bireyler olarak gérulmesine, erkeklerin ise daha gucli ve bagimsiz olmalan
gerektigi ydnunde baskilarla karsilasmasina neden olabilecegini sdyledi.

Yeme davranisi DUYUSAL OLARAK da

tetiklenebiliyor!

Obezite gorulme sikhiginin her gecen gun arttigini belirten
uzmanlar, fizyolojik ve psikolojik sebeplerin etkili oldugunu
soyluyor. Beslenme isteginin aclik olmadan psikolojik

bir durtt olarak da ortaya ¢ikabildigine dikkat ceken
Beslenme ve Diyet Uzmani Hulya Yigit, “A¢ olmamaniza
ragmen, karsiniza ¢ikan guzel gorantald, guzel kokulu

olan bir besine kars1 asin bir tuketme istegi duyuyorsaniz
bunun sebebi hedonik aclik olabilir” dedi. Yigit aynca
hedonik achigin, beynin 6dul sisteminin lezzet ve haz

alma surecleri ile iliskili oldugunu dile getirerek hedonik
aclhik sonucu kisilerin, yuksek yagh ve sekerli yiyeceklere
daha sik yéneldigini vurguladi. Beslenme isteginin aclik olmadan psikolojik bir durtl olarak da ortaya cikabildigine
dikkat ceken Yigit, “A¢ olmamaniza ragmen, karsiniza ¢ikan gizel gdruntuld, guzel kokulu olan bir besine karsi asin
bir tuketme istegi duyuyorsaniz bunun sebebi hedonik aclik olabilir. Hedonik aclik duygularla, ginluk stres durumu
ile iliskilidir. Duygusal acliktan farkli olarak hedonik aclik, kokusu, gorintust yani duyusal olarak bize hos gértinen bir
besini ttketme istegimizi kapsar.” agiklamasini yapti.

Genclerde KRONIK YALNIZLIK arhyor...

Son yillarda dinyada &zellikle gencler arasinda kronik yalmizlik duygusunun

arttigim dile getiren Prof. Dr. Ebulfez Suleymanli, “Sorunun boyutu sasirtici
derecede yUksek. Birlesik Krallik'ta 3,8 milyon insan kronik yalnizliktan
mustarip; ABD'de yetiskinlerin yUzde 36's1 ve genclerin yuzde 61' siddetli
yalmzlik yasiyor. Alman Bertelsmann Vakfi'nin girisimiyle Mart 2024'te
Almanya genelinde 2 bin 532 &érneklem Uzerinden gerceklestirilen bir
arastirmada ankete katilan 16-30 yas arasi genclerin neredeyse yansi (Yuzde
46) kendini yalniz hissettiklerini belirtmislerdir.” dedi. Turkiye genelinde her
yil gerceklestirdikleri genis kapsamli yalnizlik arastirmasi sonuclanna gore
de 18-24 yas arasindaki genclerin yuzde 40’1nin, 55 yas tUstundeki kisilerin
ise ylUzde 26’sinin kendini sik¢a yalniz hissettigini sdyledigini kaydeden Prof.
Sutleymanli, sdyle devam etti: “2021'e gore yas gruplan bazinda yalnizlik
hissiyatinin degisimi incelendiginde ise 25 yas UstU gruplarin hepsinde
2027e gore yalnmizlik hissiyatinda artis oldugu gérulmekte. Genelde dijital
teknoloji bagimbiliginin yalmzligr arttirdigi sdylenir ama bunun disinda

diger faktorler de etkili. Okul ve calisma hayatinin yogunlugu nedeniyle
sosyal cevrenin eksikligi, egitim hayatinda hep en ytksek notu alma ve
aile icinde sulaledeki en iyi genc olma baskisi gibi nedenler de gencleri
sosyallesmeden yoksun birakan ve yalnizliklanni tetikleyen etkenler”

TURK HALKINDA Aile Yasantisina

Duyulan Memnuniyet Azaliyor!

Areda Survey’in Turkiye genelinde 3.206 kisiyle yaptig arastirmaya gore, aile yasantisindan memnun olmayanlarin

orani gecen yila gére yuzde 15,3 oraninda azalarak yuzde 61,7’ye dustu. Aile yasantisindan memnun oldugunu ifade
edenlerin orani, 2023’te ytzde 77 iken 2024’te bu oranin yUzde 61,7’ye dustugu goraluyor. “Biraz memnunum”
diyenlerin oran 2023’te ylzde 13,1 iken 2024’te ylzde 16,4’e yukseldi. “Aile yasantimdan pek memnun degilim”
yaniti ise 2023’te yuzde 9,9 iken 2024’te ylzde 21,9 olarak yansidi. Arastirmaya katilan kadinlann yuzde 22,3°U

aile yasantisindan pek de memnun olmadigini belirtirken, erkeklerde bu oran ytuzde 21,5. “Biraz memnun” olan
kadinlar yuzde 15,8 iken, erkeklerde bu oran yuzde 17. Aile yasantisindan son derece memnun oldugunu ifade eden
kadinlar yuzde 61,8, erkekler ise yuzde 61,5 oraninda yer aldi. Arastirmanin dikkat cekici bulgularindan biri, 18-34 yas
grubunun aile yasantisina dair hem en yuksek memnuniyet hem de memnuniyetsizlik oranlarina sahip olmasi. Bu

. yas grubundaki katiimcilann yuzde 26,6’s1
‘.' T ‘l I P8 '{ i

“pek memnun degilim” derken, onlan ytzde
B

22 ile 35-54 yas grubu takip ediyor; 55 yas ve
Uzerindekilerde ise bu oran yuzde 17,8. Ayni
grupta aile yasantisindan oldukca memnun

olanlarin orani ise 18-34 yas araliginda yuzde
62,9, 35-54 yas araliginda yuzde 63,1, 55 yas ve
Uzerindekilerde yUzde 58,7.
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YALNIZLIK VE RUTIN yasam tarzi,
yaslanmayi hizilandiriyor!

Psikiyatrist Prof. Dr. Nevzat Tarhan, literattre yeni girmis Longevity
(saglikli uzun dmurlaluk) kavramini degerlendirerek, yaslanmayi
hizlandiran durumlara dikkati ¢cekti. Ge¢cmisten bu yana ‘yaslanmayi
durdurabilir miyiz?” konusunun merak edildigine dikkat ceken Prof. Dr.
Tarhan, “Longevity konusunun Ulkemizde tartisilmasina ¢ok seviniyorum.
Ben de beyinde saklanan yasam sirlarini tartismak istiyorum.” dedi.
Dunyada yalnizlik epidemisi oldugunu kaydeden Prof. Dr. Tarhan,
“Hawking'in 2004 yilinda yaptigi bir calisma, 50 yas Ustindeki bireylerde
bilissel gelisimlerin azaldigim géstermektedir. Harvard Universitesi'nin
70 yillik bir calismasi, sosyal aglan gucli olanlann daha saglikli
yaslandiginm ortaya koyuyor. Sosyal izolasyon, yaslilikta élum riskini
artiran faktorlerden biridir. Yalmzlik, bireyleri umutsuzluga itebilir; yalniz
hisseden kisiler ‘Yasamanin anlami kalmadr’ diye dustincelere kapilabilir.
Bu nedenle, yalnizlig1 giderecek sosyal ortamlarda bulunmak ve sosyal
baglan giclendirmek son derece onemlidir. Ornegin, ingiltere ve
Japonya, yalnizlik bakanliklan kurmuslardir ctnkt yalmzlik oranlan ciddi
sekilde artmaktadir. Bir Universitenin 50 bin kisiyle yaptigi bir calismada,
50 yas Ustu bireylerde yalnizlik orani yizde 27, 16-24 yas grubunda ise
ylUzde 40'r. Sosyal medyanin yayginlasmasiyla birlikte, gencler arasinda
sosyal izolasyon giderek artmaktadir” seklinde konustu.

Vegan bireylerde DEPRESYON
riski artiyor!

Vegan beslenmenin, hem faydalan hem de zararlan olduguna dikkat ceken Psikiyatri
Uzmani Dr. Mert Sinan Bingdl, cogu vegan bireyin depresif hissetmeye daha mevyilli
olduguna vurgu yapti. Bingél, “Bu durumun muhtemel nedenleri olarak aile ve toplum
baskisi nedeniyle dislanma korkusu, strekli her ortamda kendilerini birilerine uzun uzun
aciklama ve kabul ettirme zorunlulugu hissetmeleri, tercihlerine saygi duyulmamasi,
anlasilamamalan nedeniyle yalniz hissetmeleri ve &nyargilara maruz kalmalan sayilabilir”
dedi. Vegan beslenmenin, bir taraftan zayiflamaya yardimci olmak, tip 2 diyabet ve

kalp hastaliklan riskini azaltmak gibi faydalan varken, 6te yandan vicut bagisikhiginin
zayiflamasi, kansizlik, unutkanlik artisi, yorgunluk, kemik hastaliklan, ruhsal hastaliklar riskini
arttirmak gibi riskleri de oldugunu séyleyen uzman, “Bildigimiz gibi duygulanmiz yedigimiz
besinleri etkiler, yedigimiz besinler de duygularimizi etkiler. Beslenme ile psikiyatrik
bozukluklar arasindaki en guclu iliski ‘depresyon’ riski icin bulunmustur. Vegan tipi

beslenmenin, bireylerde protein, kalsiyum, demir, ¢inko, B12 vitamini, D vitamini, yag asitleri
acisindan yetersizlikler olusturmasi nedeniyle beyin kimyasallarini olumsuz etkiledigi ve
depresif strecleri tetikledigi bilinmektedir” aciklamasini yapt.

“HELIKOPTER EBEVEYNLIK”

ruhsal ve sosyal gelisim icin

riskler barnindinyor

“Cocugunun her adimini kontrol eden, surekli
denetleyen ve ona neredeyse hic nefes alma alani
birakmayan anne babalan” tanimlamak icin kullanillan
helikopter ebeveynlik, cocugun ruhsal ve sosyal gelisimi
icin riskler tasiyor. Prof. Dr. T. GUul Sendil, cocugunun

her adimini kontrol eden ebeveynler icin kullanilan
helikopter ebeveynlik ve bu ebeveynlik tarzinin cocugun
gelisimi Uzerindeki etkilerini degerlendirdi. Helikopter
ebeveynlik teriminin “Cocugunun her adimini kontrol
eden, surekli denetleyen ve ona neredeyse hic nefes
alma alani birakmayan anne babalan” tanimlamak icin
kullanildigini belirten Sendil, “Ebeveynler bunu genelde

‘en iyisini yapmak’ adina yapiyor ama arastirmalar
bunun cocuklarnn ruh sagligindan kariyer secimlerine
kadar pek cok alanda ciddi sorunlara yol actigini
gosteriyor” diye konustu. Helikopter ebeveynligin,
cocuklarda kaygi ve depresyon riskini artirdigina dair
bircok calisma bulundugunu belirten Prof. Sendil, “Asin
kontrol, cocuklarda 6zguven eksikligine ve duygusal
strese sebep oluyor. Bazi anne babalar, cocuklarnin
egitim hayatina o kadar mudahale ediyor ki bu durum,
cocugun ders calisma istegini bile olumsuz etkiliyor.

Bu da uzun vadede akademik basarinin dismesine yol
acgiyor.” uyarnsinda bulundu.
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Giizin BELLI
Kendini Tanima Kogu

@selfpluscoaching

Tanimadigimiz ‘BEN’lerle

Yasama Halidir Hayat

Hayat icinde donUp durdugumuz bir oyun parki.
icimizde sayisinin farkinda bile olmadi§imiz ‘BEN'ler
tahterevallinin iki ucunda. Oldugumuzu zannettigimiz
ama gercekte olamadigimiz karakterler. Hayatin
neresindeyiz, biz kimiz biliyor muyuz dersiniz?

Hayatimiz hep buglnu degistirme cabasi, zorluklarla mtcadele. Anlamsizca bir
anlam pesinde kosma. icinde bulundugumuz ani anlamaya calismadan hem
de. DUN neydim, ne yasadim, ne yaptim? Bugun kimim, neyim, neler yapiyorum,
neyi niye yasiyorum? Kendimizi dinlemeye anlamaya calismadan, gelecekten
medet umma halindeyiz. Hep bir yarina gitme, yannki halimize déntisme cabas.

O kadar eminiz ki yasamamiz gereken hayatin buginkd hayatimiz olmadigindan,

karakterimizin su anki karakterimiz olmamasi gerektiginden.

Nedir bizi bu kadar kendimizden kopartan dersiniz? Neden hep bir
olmamisligimizi kabul halimiz var? Su anki halimizi oldugu gibi kabul edip
anlamaya calismak yerine hep bir eksiklik duygusu, hep bir -meli — mali listesi
elimizde. Cok eminiz herkesin her seyi bizden iyi bildigine ya da bizim herkesten
iyi biliyormus gibi gdzUkmemiz gerektigine. Kendimiz haricinde herkese ve her
seye inancimiz, glvenimiz tam. Ya da kendimize gostermelik bir hayranligimiz
var, alti bos her seyi ben bilirim hallerimizle. Hep bir sarkacin iki ucu. Dengesiz,
ayan kacmis hayatlar. Kendinle bas basa kalmamak icin kendini disan atislar,
surekli bir organizasyonlar, kalabalik icinde yalniz kalmis depresif ruhlar. Ya da
arkadaslanna islerini, yogunluklarnini bahane eden sosyallesmeden kagislar.
Disandan gudumlendiginin, yonlendirildiginin, sartlandinldiginin farkinda

olmayan iki u¢ davranis bicimi. Ama 6z aslinda
ayni dertten muzdarip. Yalmz ve strekli
yaristaymiscasina birilerinden daha iyi olmak icin
kosturan ya da her seyi yanlis yaptigint disunip
kendini suclayan, yetmeyen, yetinemeyen, kendini
kabul etmeyen ve kabul edilmedigini hisseden,
kabinin ve girdigi ortamlarn icine sigmayan koca
bedenler.

Bir dursan ne olur mesela? Bir an her seyi biraksan,
dursan. Sadece kendine sorsan. Ben ne yapiyorum
ne yasiyorum diye. Kendini godklere cikarirken hakl
misin ya da kendini degersiz hissedip yerden yere
vururken kendine adil misin? Bir sorsana kendine.
Kendini gercekten anlamazsan, dinlemezsen,
tanimazsan neyi nasil diizelteceksin? istedigin
hayaty, istedigin sen olma halini, istedigin gelecegi
nasil bileceksin?.. Konusurken kendini dinliyor
musun hi¢? Surekli sikayet eden ama her seyi
kabullenen, hicbir seyi degistirmeyen sen. Hi¢

dis sesin kadar ic sesini de duyuyor musun?
Soéylenmek sadece disardan mi oluyor dersin.
Hayatindaki kizginliklar kime? Nelere icerliyorsun?
Hic dustinmeye cesaret ediyor musun bunlan?
Surekli hayatindakiler bir seyleri degistirsin,
duzeltsin, guzellestirsin diye bekliyorsun farkinda
misin? Yorulmadin mi hayatinin sorumlulugunu
baskalarina birakmaktan? Hep baskalarn kendini
duzeltsin, sana hayati kolaylastirsin istiyorsun. Ama
sen de hayatindakiler icin baskasisin. Sen neleri
duzeltiyorsun, glzellestiriyorsun o zaman? Senin
bu hayattaki sorumluluklarnn kime? Baskalarina ayip
olmasin derken en buyUk ayibr kime yapiyorsun
mesela?

Biliyorum bunlar duymak istemedigin sorular, kafa
yormak istemedigin konular. Sen kafa yormadikca

‘ ‘ Bir dursan ne olur mesela? Bir an
her seyi biraksan, dursan. Sadece
kendine sorsan. Ben ne yapiyorum

ne yasiyorum diye. Kendini goklere
c¢ikarirken hakli misin ya da kendini
degersiz hissedip yerden yere

vururken kendine adil misin?

29

11



énlne dag gibi yigiliyorlar. Aslinda bir sormaya
baslasan kendine ne yasiyorum diye. Bir
sorgulamaya baslarsan neler degisir acaba
hayatinda bir disunelim mi? Hadi sen yorulma
yine, ben sorayim sen dusun.

Mutlu musun?

Bu telasin kosusturman niye, nereye, kime?
Kendini anlamak icin, tanimak icin ne yaptin
bugln? DUn ne yapmistin? Hangi sakladigin
duygunla tanmismistin?

Kime ya da neye hizmet ediyorsun? Kimin
hayatini giizellestiriyorsun?

Yarisin kimle? Bu hirsin neden mesela? En iyisi
olmazsan, en basarili olmazsan ne degisecek?
Kendini gdsterme cabalann kim icin, ne icin?
Kac kisi var icinde? Kag tane ‘SEN’? En cok
hangilerini kullaniyorsun gln icinde? Hangi
duygularnn daha ¢ok dne ¢ikiyor? Ne zaman
ortaya cikiyorlar mesela?

Art arda sorunca sorgulama gibi geldi degil mi?
O zaman her gun birini sor kendine. Buglnden
itibaren, bu yaziy1 okuduktan sonra her gin birini
sor kendine, birinin Ustunde dusun. Cevaplan

bulamazsan korkma tekrar gel oku soruyu. Tekrar
dusun. Goéreceksin, bazi seylerin Ustunu dyle bir
kapatiyoruz ki kendimize ait konularda bile cevaplan
hemen bulamiyoruz. Icimizdeki ‘BEN’lerden hangisi
ile daha cok yasadigimizi bile farketmiyoruz. O
yUzden de boyle sorular rahatsiz ediyor bizi.

Belki de gereksiz gorlyoruz. Bir kere cesaret edip
seslerine kulak versek neler anlatacaklar bize.

Belki de yillardir farketmedigimiz, duymadigimiz

ne duygulanmiz dile gelecek. O aradigimiz huzur,
dinginlik kendi i¢cimizden ¢ikacak kim bilir. Hi¢ kulak
vermedik ki duygularimiza hatta emin olun bu yaziya
kadar hic sormadik bile kendimize. Sormus gibi,
cevaplar almis gibi yaptik.

Hadi bir degisiklik yap bugun, icindeki ‘BEN’lerden
biriyle sohbet et. Dinle onu, gercekten duy,
anlamaya calis. Belki de ilk defa géreceksin onu
oldugu gibi. Tanis bakalim sana ihtiyacin olan

ne cevaplar verecek. icinde ne hazineler sakliyor

senin icin kesfedilmeyi bekleyen. ilk kesfinde bana

da haber ver lUtfen. Beraber kutlayalim kendini
kesfetme yolculuguna gikisini.
Yolda, anda, sevgiyle kalman dilegimle...

Cagin en gug
olan koclu

BASLAT

U gelisim aracl

K destegi ile

hayatinin kontrolunu ele
gecirmeye baslal
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Tohum Eken,
Hasat Alir!

Doga ¢ok bilgedir ve dogada daima bir denge

vardir. Dogada dogum ve uretim de genellikle bahar
aylanndadir. Tohumlar, topragin derinliklerinde sessizce
yesermeye baslar ve zamani geldiginde filiz verir. Fakat
topraga dusen her tohum da filizlenmeyebilir dyle degil
mi? Topraga dusen her tohum buylyemez. CUnku

buylmek icin sadece tohum yetmez; dogru ortam, sabir

ve sefkat gerekir. Bilingaltimiza ektigimiz dustnceler

de ayni sekilde isler. EQer korkularla, eski inanclarla ve
negatif kaliplarla dolu bir zemine yeni bir niyet ekersen,
bu niyet filizlenmekte zorlanir.

Peki ya bu bahar, zihnini verimli bir toprak gibi hazirlamaya ne dersin? isine
yaramayan eski inanclanni degistirip, yerine guclendirici, pozitif tohumlar ekerek
hayatinda gercekten gdérmek istedigin degisimi baslatabilmeye ne dersin?

insan zihnini de doga gibi dustinecek olursak, bilincaltina ektigimiz dustinceler,
farkinda olmadan hayatimizi sekillendirir. Mesela hic dustundin mu, bazi insanlar
hayallerini kolayca gerceklestirirken, bazilarinin neden ayni déngude sikisip
kaldigin1? Belki de sir, ekilen tohumlarin ne zaman ve nasil ekildiginde gizlidir...
BuyUklerimiz ne demisler? “Ne ekersen, onu bicersin!” Bu sadece bir atasézu degil,

ayni zamanda hayatin isleyis yasasidir. Zihnine

ektigin her dustnce, duygularnni ve deneyimlerini
sekillendirir. Eger bilincaltina korku, endise ve
yetersizlikle tohumlan ekersen, hayatinda bu
duygulann yansimalann gérursun. Ve ginun
sonunda “Korktugum basima geldi” dersin. Haklisin
da aslinda. Cunku korktukca yaydigin enerji disinda
attigin adimlar da korktugunu yaratacak sekilde
ilerler. Buradan bakacak olursak; sevgi, bolluk ve
glven hisleriyle tohumlarn ekersen, iste o zaman
hayatin da bu dogrultuda degismeye baslar. Bir
damisanim vardr mesela ve “Araba strerken kaza
yapmaktan ¢ok korkuyorum” derdi. Gercekten

de o sofdr koltuguna oturunca ayaklan titriyor,

ufak tefek de olsa ya arabanin aynasini bir yerlere
sUrtuyor ya da panikledigi icin o koltuktan hemen
iniyordu. Spesifik bir 6rnek gibi gorunse de o koltuga
oturunca hissettigi inanc duyguya, duygusu da
davranisina yansiyordu. Sonralarda yavas yavas
once inandigl bu inanal birakti. “Guvenle, saglikla
ve kolaylikla araba kullanabilirim” inancina, yani bu
dusunce yapisina gecti. (Bu arada aldigr direksiyon
derslerinde 6gretmenlerinin genel gorusu, araba

o6

Bilincaltindaki sinirlayici inanglari
tespit edip doniistiirerek,
hayatinda gérmek istedigin
olumlu degisimleri yaratman da
mimkin elbette! Bir bah¢ivanin
topragi sevgiyle isleyip en giizel
cicekleri yetigtirmesi gibi, sen de
zihninde olumlu ve destekleyici
inanclar ekerek hayatinda bolluk
ve huzuru artirabilirsin.

29

kullanmay bildigine yonelikti. Yani kaygilan disinda
herhangi bir beceri sorunu yoktu) Kendine ve
becerilerine gliven duydukca; rahatlikla, glvenle ve
konforlu bir sekilde araba kullanmaya basladi.

Peki bu tohumlar nereden geliyor senin bahcene?
Bazilarnni atalarnndan getiriyorsun, bazilarni seni
buyuten yetiskinlerden aliyorsun, bazilarini kendi
yasadigin deneyimlerden ediniyorsun ve bazilarin
da etrafinda yasanan olaylardan gérerek aliyorsun.
Ancak farkinda ol ya da olma, bu tohumlar
bilincaltinda k&k saliyor ve hayatinda tekrar eden
kaliplar olarak karsina cikiyor.

Ornegin, cocukken duydugun "Hayat muicadeleyle
doludur" inanci, yetiskin yasaminda surekli zorluk
cekmene neden olabilir. Ya da "Sevilmek icin
cabalamalisin” dusuncesi, iliskilerinde tikenmene
sebep olur. Oysa bunlar degistirilebilir! Tipki verimsiz
bir topragi besleyip yeniden canlandirmak gibi...
Bilincaltindaki sinirlayici inanclan tespit edip
donusturerek, hayatinda gérmek istedigin olumlu
degisimleri yaratman da mumkun elbette! Bir
bahcivanin toprag sevgiyle isleyip en guzel
cicekleri yetistirmesi gibi, sen de zihninde olumlu

15
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ve destekleyici inanclar ekerek hayatinda bolluk ve
huzuru artirabilirsin.

Bu bahar, i¢ diinyana déniip su sorulari sormaya
ne dersin?
- Bilincaltimda hangi inanclar kdk salmis
durumda?
- Ben bu inanclarn nereden edindim?
- Bana herhangi bir hizmeti var mi?
- Bu hizmetler halen isime yanyor mu yoksa artik
hizmetleri yok mu?
- Hayatimda artik btUyUtmek istemedigim hangi
dusunceleri birakabilirim?
- Yeni bir baslangic icin hangi pozitif tohumlan
ekebilirim?
Hatirla! Ne demisti bayuklerimiz? “Ne ekersen, onu
bicersin” Ve simdi, kendi bahceni bilincli ve sevgi
dolu bir sekilde yeniden sekillendirmenin belki de
tam zamani! Ne dersin?

Eger “Evet! Simdi Tam Zamani!” diyorsan, iste
baslayabilecegin bazi giiclii adimlar:

1. Olumlu inanglar Olustur:

Bilincaltindaki eski ve islevini yitirmis inanclarn
yerine yenilerini koymak icin NLP tekniginde siklikla
kullanmlan olumlama ctmlelerini kullanabilirsin.
Ornegin, asagidaki cumlelerin benzerlerini (kendi
gundemine, degistirmek istedigin inan¢ kaliplarnina
gore) kendinde bu inancin olustugunu hissedene
dek ara tekrarlayabilirsin:

"Hayat bana her zaman destek oluyor.”

"Sevilmeyi hak ediyorum ve sevgiye acigim.”
"Kolayca ve neseyle basarya ulasimm.”

2. Bir Ko¢ veya Uzmandan Destek Al:

- Kendi kor noktalanni fark etmek her zaman kolay

o6

Hatirla! Ne demisti biiyiiklerimiz?
“"Ne ekersen, onu bicersin” Ve
simdi, kendi bahg¢eni bilingli ve
sevgi dolu bir sekilde yeniden
sekillendirmenin belki de tam
zamani! Ne dersin? , ’

olmayabilir. Bir profesyonel kog¢, NLP uzmani veya
sana kendini iyi hissettirecek bir alandaki uzmanla
calisarak bilincaltindaki sinirlayici inanclan tespit edip
donusturebilirsin.

- SUrekli tekrarlayan dénguler yasiyorsan, profesyonel
destekle bu dénguleri kirmak daha kolay olabilir.

3. Kendi Kendine Derin Calismalar Yap:

- GUNluk Tut: inanclanni gdzlemlemek icin her giin
zihninden gecen dusunceleri yaz. Hangi inanclarnn seni
glclendirdigini, hangilerinin seni sinirladigin gor.

- Meditasyon ve Niyet Calismalan: Sabahlan 5 dakikalik
bir meditasyon yap ve hayatinda blUyUtmek istedigin
dusuncelere odaklan.

4. Enerji Temizligi Yap:

- Bahar sadece doganin degil, enerjinin de tazelendigi
bir zamandir. Yasam alanini sadelestirip gereksiz
esyalardan arnnmak, enerjini yukseltir ve zihninde de
ferahlik saglar.

- Ortaminin enerjisini degistirdikce, dusuncelerin de
pozitif degisime uyum saglayabilir.

5. Bilincli Niyetler Belirle:

- Bu bahar hayatinda neyi buyutmek istedigine dair net
bir niyet belirle. Ornegin:

"Bu bahar bolluk ve neseyi hayatima davet ediyorum.”
"Saglikli ve dengeli iliskiler kurmaya niyet ediyorum.”
"..inacimi birakip, ... inancinda olmayi seciyorum. " gibi...
Zihnine ektigin her dusunce, filizlenmeye hazirdir.
Kendi bahceni nasil sekillendirecegine karar vermek
artik senin elinde! Buraya kadar okuduysan, kendi
glcunu fark etmen ve bu farkindaliginla birlikte ‘Yeni
Sen’i yaratman temennimle,

Sevgiyle Kal

* W e

Nereye gittigini
bilen insana

yol vermek icin
butun dunya

kenara cekilir.
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POZITIFTE MISIN?
NEGATIFTE MISIN?

Sukur frekansinda olmak hayatta daha fazlasina alan acar, bolluk enerjisinin sirndir
stkdr. TDK sozlugunde “Mutlu bir olay veya yapilan bir iyilikten dolayr duyulan
hosnutlugu bildirmek” anlaminda kullanilan sukur, aslinda olaylara pozitif acidan
bakmaktir. Olumlu distiinmenin sonucu olarak insanin titresimi yUkselir ve yuksek
titresim yayan her varlik yuksek frekansli enerjileri, daha da pozitif olaylarn ve kisileri
kendine caginr. Bu durum Evrensel Yasalardan en ¢ok taninan Cekim Yasasi’ni kisinin
lehine calistinr. Bu da arzulanan hayatin gerceklesmesinin anahtandir.

Stkurde olmak olumlu dusinmeye gotiren en kisa aractir ve aslinda insanin
icinden gelen, fitratinda olan bir haldir. Sadece o cok konusan, cesaret kiran ve
elestiren o i¢ ses var ya, onu yani zihni susturmak bile yeterlidir stkre baslamak

icin. Sonrasinda da bakis acisini degistirmek, idrakle yasamak, ‘-mis gibi’ degil,
gercekten farkindalikla dasunerek yasamak. Kendi kendine dustn bakalim ne kadar
takdir ediyorsun hayati, kendini, sahip olduklarini ya da hayatinda olanlar? Ornegin,
bu sabah gdzlerini actiginda etrafin1 gérebildin mi? Cevrendeki sesleri duyabildin
mi? Kuslar, araba kornalanni, saatin alarm sesini? Dogrulup ayaga kalkabildin mi?
Agrisiz acisiz yurlyebildin mi? Kahvaltida az ya da cok yiyecek bir seyler bulabildin
mi? Yemegini cigneyebilecek dislerin, tat alan dilin, yiyebilecek ellerin ve yediklerini
hazmedecek miden saglam miydi? icecek bardak ve su bulabildin mi? Liste uzar da
gider... Senin icin en basit olan seyler, baskalar icin dua sebebi olabilir. Her sey, sana
verilen verilmeyen her sey aslinda stkur sebebi.. ‘Sahibim’ deme, ‘bana bahsedildi’

6 6 Dort sey asla geri gelmez;
Soylenen so6z, atilan
ok, gecmis hayat ve

kacinimis firsat.

Hz. Omer

de. SUKRET... Her hal her daim stkirde kalmak
kiymetlisi. Oyle bir bakis acin olsun ki, ayagin
burkulsa mesela bir ayagin oldugu icin stkret.
Oksursen, cigerlerin oldugu icin stkret. Kizgin
mudurin ya da patronun telefonla arayip ters
konussa, bir isin oldugu icin sukret. Musterilerin
sikayet ediyorsa, her bir sikayete sukran
duygularini ve sevgini yolla. Ne glzel, isyerin

var demek. YUkLU elektrik faturana da stkret
mesela. Basini sokacak bir ev ve icinde hayatin
kolaylastiran elektrikli aletlerin var demek.

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

Oyleyse... Olana olmayana SUKURLER OLSUN
diyelim mil?

Sevgiyle ve bilincle, , Bk
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Zihnin Mukemmeliyet
Tuzag:

Kendimi bildim bileli, séyledigim her s&zun, yaptigim
her isin, athigim her adimin fark yaratacak nitelikte
olmasi i¢in bir cabam oldu ve siradan olmamak adinag,
SzgunlUgunu yitirmis sandigim fikirlerimin, tekrar edilmis
gibi gérunen dusuncelerimin golgesinde yasadim.

Bu tutumla kilit roller Ustlenip etkili bir figlr olmak mUmkdn; ancak ya denemekten
kacinip firsata ceviremediklerimin bana kaybettirdikleri?.. Bu perspektifte
mukemmeliyetciligin Gzerimde yarattigi baskiyla, icimdeki tatminsizligi en

yogun hissettigim dénemde, kocluk yapmak, yeni topluluklara kaynamak, egitici
platformlarda bulunmak, seminer vermek, daha ¢cok okumak ve yayinlan takip
etmekle ilgili kendimden beklentilerimin ne denli fazla oldugunu fark ettim. Kusursuz
olma arzum, beni Uretmekten ve ilerleyisimi strdirmekten alikoymakla birlikte,
sUrecten keyif almama da engel oluyordu.

Yapmam gereken, zihnimi gereksiz yuklerden arindirip odaklanmam gerekenleri
belirlemek, bunu yaparken de kog¢vari bir yaklasimla, dncelikle hangilerinin
hedeflerimle uyumlu oldugunu belirlemekti. Sonra bu degerlendirmeleri yaparken,
kendimi tarihe adini yazdirmis isimlerin basyapitlarim Gretmeden énce ve sonra neler
yaptiklanm arastinrken buldum. Sanatcilarnin basyapita giden yolda, dncesinde neler
Urettiklerine ve sonrasinda elde edilen yuksek performansi nasil surdurebildiklerine
bakmak, onumdeki strece 1sik tutabilirdi. Sonucta buyuk basarlar ¢itayr her zaman
yukan tasirdi; peki, bu durum onlarin motivasyonlarini nasil etkiliyordu? Bu baglamda
karsima c¢ikan érneklere bir goz atalim.

Rénesans déneminin sekillenmesindeki en &nemli sanatci, mucit ve dehalardan

biri olarak kabul edilen Leonardo Da Vinci’nin “Son Aksam Yemegi” konulu freskinin
tahmin edilenin aksine, Leonardo’nun en buyuk fiyaskosu oldugunu, fresko teknigini
ilk defa denemesi sonucu eseri tamamladiktan hemen sonra freskin bozulmaya

basladigini biliyor muydunuz? Leonardo bu eserinden
sonra sanati birakmaya karar vermis olsaydi, tarih
Mona Lisa’y1 hi¢ yazmamis olacakti. Hicbir calismasini
tamamen bitiremedigi dustncesi ile pismanlik duyan
Leonardo’nun, Mona Lisa Uzerinde dort yil oyalandig
ve bitiremedigi bilinse de, yUz ifadesindeki belirsizlik,
kompozisyondaki amitsallik ve atmosferdeki ilginclikleri
ile her yil sekiz milyon kisinin gérmek icin kuyruga girdigi
Louvre MUzesi’nin en dnemli eserlerinden biri olmaya
devam ediyor.

Yuzyillar dncesinden verilebilecek en glzel érneklerden
biri de Shakespeare’den... Bati edebiyatinin en dnemli
figrlerinden biri olan ingiliz oyun yazan ve sair

William Shakespeare, Romeo ve Juliet’teki basarisiyla
yetinmis olsaydi, bugin Hamlet’'in derin psikolojik
catismalari, Othello’nun kiskancligli ve Macbeth’in
hirsini hic duymamis olacaktik. Eserlerindeki tematik
zenginlik, karakter derinligi ve dil ustaliginin yani

sira evrensel duygular isleyisiyle de Shakespeare,
edebi mukemmeliyetin en bUyUk temsilcilerinden

biri olmustur. Hayattayken eserlerinin sadece yarisi
yayimlanan ve ingilizce’ye 1.700’den fazla kelime
kazandirdig bilinen Shakespeare, ingilizce dilinin en
buyUk yazan ve dinyanin en iyi dram oyun yazar
olarak, buyuk veba salgini nedeniyle tiyatrolarin kapali
oldugu 1665-1666 yillan arasinda dahi eserler Uretmeye
devam ederek meslegine olan adanmishiginin altin
Cizmistir.

19. ylzyil klasik muziginin efsanevi ustasi, gelmis
gecmis en Unlu ve en etkileyici bestecilerden biri olarak
kabul edilen Ludwig van Beethoven’in muzikal dehasi
Uzerine ne sdylesek eksik kalir. Yasami boyunca saglhk
problemleri cekmesine ragmen, beste yapmaktan
vazgecmeyen Beethoven, ilk senfonisini besteledikten
bir sene sonra isitme kaybina ugramis, hatta en ¢ok
bilinen ve bugln Avrupa Birligi mars1 olan 9. senfoniyi

sagirlk doneminde bestelemistir. Kendine ve
sanatina olan inancini her seye ragmen korumayi
basarmis, sadece déneminin degil, kendisinden
sonraki nesillerin de ruhuna dokunmustur. Onun
mukemmeliyetciliginde, insanoglunun mucadele
ruhunu ve sinirsiz potansiyelini duyumsamak
mumkundur.

Bu verilen 6rneklerde de apagik géruluyor ki,
muUkemmeliyetcilik dogru yonlendirildiginde

insani olaganustu basanlara tasiyan bir itici glice
doénusebiliyor. Ancak, yalnizca kusursuz olma
takintisiyla hareket edildiginde, kisinin yaratici
enerjisini tketen bir engel haline de gelebiliyor.
Beethoven isitme duyusunu kaybetmesine ragmen
muzigini terk etmedi, Shakespeare salgin ginlerinde
bile Uretmeye devam etti, da Vinci basansizliga
ragmen vazgecmedi. Onlan digerlerinden ayiran
sey, mukemmeliyetciligi felc edici bir kayg! haline
getirmek yerine, gelisimlerinin bir parcasi olarak
gormeleriydi. Her yeni eser, bir dncekinin Gzerine
insa edilen bir yapi tasi oldu. Eger yalnizca
kusursuzluk arayisina kapilip kalsalard, belki de
hicbir basyapit ortaya cikmayacakti.

Bu kesif dolu yolculukta edindigim en énemli ders,
gelisimin mukemmellikten dnce geldigi oldu. Bugun
sanatin, bilimin ve edebiyatin en buyuk isimleri, asla
tamamiyla tatmin olmadilar; fakat bu tatminsizligi
bir Uretim kaynagina donusturduler. Oyleyse dnemli
olan, her zaman en iyisini yapmaya calisirken,
kusursuzluk saplantisina kapilmadan ilerlemek;
cUnku gercek basan, yalnizca mukemmellige
ulasmak degil, strekli gelismek ve Uretmeye devam
etmekten geciyor.

Kusursuzlugun esaretinden kurtulup 6zgur
Uretkenligi kutladigimiz ilham dolu yarnnlara!
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Betiil ALP
insan Kaynaklan Profesyoneli

Yeni Bir Calisan
Tutundurma Yontemi:

“Hibrit Calisma”

Bes yil bnce pandemi ile hayatimiza giren "uzaktan
calisma" modeli, pandemi etkisinin azalmasiyla
yerini hibrit calismaya birakmis ve sirketler hibrit
calisma modelinde calistiklanni duyurmaya
baslamist. Is ilanlanna hibrit ya da uzaktan calisma
modelleri eklenmis, “is yerinde” olan ilanlar ise yok
denecek kadar azalmisti.

2025’in basi itibariyle buyuk global sirketlerin "ofise donus" kararlan, calisanlar
tarafindan saskinlikla karsilandi. Bu kararlarin sosyal medya Uzerinde duyurulmasi
ve diger sirketlere 6rnek olmas, hibrit ya da uzaktan calisan sirket calisanlarini
endiselendirmeye basladi.

iki taraf arasinda fikir ayrnmi ise suradan basliyor: isverenler, calisma verimini dlcmek
ve sirket kultarant koruyabilmek icin calisanlanni ofiste gormek istiyor. Calisanlar ise
verimli calisma kuralinin ofis olmadigina inaniyor ve ofise giderken ve gelirken zaman
kaybi yasadiklarnint dasuntyor.

Ozellikle insan Kaynaklar ekipleri olarak bu dénistm surecini yakindan takip
ediyoruz. "isveren mi, calisan mi hakli?" gibi tartismalar, plazalarda en ¢ok konusulan
konulardan biri haline geldi.

PEKi, CALISANLAR GERCEKTEN HANGI
MODELI TERCiH EDiYOR?

Bugln bu soruya yanit verirken durumu rol bazl
degerlendirmek dnemlidir. Ozellikle teknoloji odakl
ekipler tamamen uzaktan calisabiliyorken, yerinde is
yapmasi gereken ya da sahada calisan ekipler icin bu
mUmkudn olmuyor.

Muhasebe, finans, insan kaynaklar gibi kagit ve imzaya
dayali surecleri olan ekipler icin tamnamen uzaktan
calisma neredeyse imkansiz. Bu nedenle, bu ekiplerin
tercihi genellikle hibrit modelden yana.

Teknoloji odakh ve bilgisayar basinda islerini
yUrUtebilen yaziim ekipleri ise pandemi déneminde
buyuk sehirlerden ayrilma karan aldilar. Bazilan Ege'de
sahil kasabalanna yerlesti, bazilarnysa memleketlerine
dondd. Ancak, sirketlerin calisanlan geri cagirmasiyla

birlikte, metropollere donmek istemeyen calisanlar
yuksek kira 6demek ve trafikle micadele etmek
istemiyor.

Uzaktan calismanin bir baska avantaji ise ise alim
streclerinde kendini gosterdi. ise alim havuzlan,
sadece yerel sinirlarla kisitlanmak yerine tim tlke
capinda genisledi. Bu da insan Kaynaklan ekipleri
icin harika bir firsat oldu; Ulkenin bir ucundaki
yeteneklere ulasabilmek cok degerli bir deneyim.
Ozellikle yaziim ekipleri icin bu durum kismen de
olsa hala gecerli ve bence gizli yetenekler icin blyuk
bir firsat.

iISVEREN PERSPEKTIFi
isveren agisindan bakildiginda, tamamen uzaktan
calisma modelinin Turkiye'deki cogu sirket icin 2025
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itibariyle sona erecegi ongoéruliyor. isverenler,
calisanlan ofiste diizenli olarak gormek ve bir
kultar olusturmak istiyor. Bu nedenle ekiplerin
ofiste belirli glinlerde olsa bir arada olmasina
6zen gosteriyorlar.

Pandeminin ilk yillarinda, 6zellikle dijital
sektorlerde faaliyet gdsteren sirketler ekiplerini
hizla bayUttt. Ancak, bu blytmeyle birlikte
mevcut ofis alanlan yetersiz kaldi. Cogu sirket,
ofise donus noktasinda ofis alaninin yetersizligi
ile karsilast. Bu yuzden hibrit calisma duzeni,
hem calisan baglhligi hem de fiziksel sartlar
acgisindan en guvenli secenek olarak éne ¢ikiyor.
Sonuc olarak, isveren ve calisanlar icin ortak bir
noktada bulusmak, hibrit modeli benimsemek,
calisan baghihgint artirmak acisindan dnemli

bir karar olacak. Tamamen ofise dénen

sirketler, dogru calisma modeliyle ekiplerini
tutundurabilmek icin yeni stratejiler gelistirmeli.
Aksi takdirde calisanlar, Ucret ve yan haklar kadar
calisma modeli konusunda da secim yapmak
durumunda kalabilirler.

Ozellikle buyuk sehirlerdeki trafik yogunlugunun
her gecen gun arttigl gdz 6nune alindiginda, hibrit
calisma modeli ise alim sureclerinde adaylarnn
ilk sordugu sorulardan biri haline geldi. Bes gun
ofise dénmeyi kabul eden ¢alisanlar da hizla
hibrit is arayisina girebiliyor.

HIiBRIT CALISMA NASIL OLMALI?
isverenler, calisanlan dizenli olarak ofiste gérmek,
haftalik toplantilarn ofiste yapmak ve ekiplerin
ortak sinerji olusturabilmesi icin ayni glin ofiste
olmalanna dikkat ediyor. Calisanlar ise haftalik
olarak ofise gelmeyi tercih ediyor, ancak bu rutin
icinde esnekliklerin olmasi onlan daha bagh kiliyor.

14

Pandeminin ilk yillarinda, 6zellikle
dijital sektorlerde faaliyet gésteren
sirketler ekiplerini hizla biiyiittii.
Ancak, bu biiyiimeyle birlikte mevcut
ofis alanlan yetersiz kaldi. Cogu
sirket, ofise doniis noktasinda ofis
alaninin yetersizligi ile karsilast. 9 ,

Peki, bu esneklikler neler? Yaz aylannda uzaktan
calisma secenekleri ya da yil icinde belirli
dénemlerde uzaktan calisma imkani, calisanlann
motivasyonunu artiran érneklerden bazilan. Aylik
olarak ofis guinlerini belirlemek ya da haftada

2-3 gun ofise gitmek de calisanlar icin oldukca
memnun edici bir calisma bicimi. Bu sayede
ailelerine daha fazla zaman ayirabiliyor, trafikte
gecirdikleri zamani ise evde daha verimli bir sekilde
calhisarak degerlendirebiliyorlar. Calisan tutundurma
yontemleri arasinda hibrit calisma modeli hizla
aramiza dahil olup siralamada Ust siralara

yerlesti bile. Adaylann mulakatlarda hatta telefon
gorusmesinde sorduklar ilk soru olabiliyor. O yuzden
isverenler, calisma modelleri noktasinda stratejik
dustnmeli.

Sonuc olarak, bes yil énce evden ya da farkl bir
lokasyondan calismanin ne demek oldugunu
bilmezken, bugln bu duruma hizla adapte olduk
ve artik bu tarz bir calisma duzeni bizim icin norm
haline geldi. Bes yil sonrasinda neler konusacagimizi
ve nelerin bizim icin normallesecegini heyecanla
bekliyorum. Bakalim, bizi icinde bulundugumuz

organizasyonlar nereye gdtlrecek?

Kendi gelecekleri ile
ilgili planlari
olmayanlar,
baskalarinin

planlarina
dahil

olurlar.

WlCOACH 7/24



WORDS

26

Gamze ASLAN
insan Kaynaklarn Profesyoneli

Performans ve
Potansiyel Uzerine
Bir Sohbet

Is dinyasinda en cok konusulan ama belki de

en az anlasilan konulardan biri: performans ve
potansiyel. Bircok ybnetici bu iki kavrami birbirine
kanstirabiliyor veya biri digerinden daha dnemliymis
gibi degerlendirebiliyor. Oysaki strdurUlebilir basariyi
konusmamiz gerektiginde ikisini de dogru anlamak
ve yonetmek kritik Snemde oluyor.

Oncelikle, performans daha cok bir ¢alisanin su ana kadar yaptigi islerin kalitesi,
hiz1 ve verimliligiyle ilgilidir. Calisan belirlenen hedefleri ne kadar gerceklestiriyor?
Uzerine disen sorumluluklan eksiksiz yerine getiriyor mu? Gunun sonunda
performans, dlculebilir ciktilara dayanir ve mevcut basaryr gostermelidir. Ancak
potansiyel ise biraz daha soyut bir kavramdir. Mevcuttaki rolinde ya da gelecekte
farkli rollerde, daha buyuk sorumluluklar altinda basaryr nasil gosterebilecegiyle
ilgilidir. Calisanin 6grenmeye acikhigl, liderlik kabiliyeti, uyum saglama yetisi ve yeni
beceriler gelistirme kapasitesi gibi pek cok yetkinlik potansiyelini belirler. Kisacasi,
performans buglnumuzu anlatirken, potansiyel yarnimizin bir &n izlemesi gibidir.
Sirketler icin ideal calisanlar kimlerdir?

Tabii ki yuksek performansa ve yuksek potansiyele sahip olanlar! Ama ne yazik ki
her calisan bu tanima uymaz. Calisanlarnn performans ve potansiyellerini dlcmek
icin pek cok yontem vardir. Tum bu 6lcimlerin ¢iktisinda mevcut calisanlarin

dusunun; calisanlan bir matrise
yerlestiriyoruz. Performansi yuksek
ama potansiyeli beklenen ya da
beklenenden dusuk olanlar baska
gruplara girerken, yuksek potansiyelli
ama performanslan beklenen
seviyede ya da altinda kalanlar farkh
kategorilerde bulunuyor. Yonetim
agisindan kritik nokta ise bu calisan
gruplarni dogru anlamak ve her bir
gruba uygun stratejiler belirlemek.

PEKIi, YONETICILER

OLARAK PERFORMANS VE
POTANSIYELi NASIL DENGELI
YONETEBILIRiZ?

Veriye Dayali Degerlendirme
Yapin: Calisanlann performansini
degerlendirirken sadece hedeflere
ulasma oranlanna degil, nasil

bir gelisim gosterdiklerine de
odaklanin. Ayni sekilde, potansiyel
degerlendirmelerinde de sadece
icgudulere degil, gelisim planlan ve
6grenme sureclerine bakmak faydali
olacaktir.
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Calisanlann performans ve
potansiyellerini 6lgmek i¢in
pek ¢cok yontem vardir.Tiim bu
olciimlerin ¢ikhsinda mevcut
calisanlarin organizasyon

icindeki dagilimini anlamak da
sirketler i¢in olduk¢a 6nemlidir.
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organizasyon icindeki dagilimint anlamak da sirketler icin oldukca énemlidir. Bunu
anlamak icin sirketlerin kullandigr populer yontemlerden biri 9-Box modeli. Soyle
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Farkl Kariyer Yollar1 Sunun: YUksek performansli
calisanlan édullendirmek énemli ama onlarnn
ilerleme yollarnni ¢esitlendirmek daha da kritik.
Herkes yonetici olmak zorunda degil; teknik
uzmanlik, proje yonetimi gibi farkli gelisim yollan
sunulmak yuksek performansli ama beklenen
ya da beklenenin altinda potansiyele sahip
calisanlar icin oldukca 6nemli.

Mentorluk ve Kogluk Programlari Uygulayin:
Potansiyeli yuksek ama performansi hentz
parlamamis calisanlara rehberlik etmek, onlarin
gelisimini hizlandiracaktir.

Geri Bildirim Kiiltiirii Olusturun: Calisanlara
yalnmzca yillik performans degerlendirmelerinde
degil, strekli olarak gelisimleri hakkinda

geri bildirim verin. Geri bildirim vermek ekip
Uyelerini motive edecek ve kariyer yonlerini

belirlemelerine yardimar olacaktir.

Mesela, bir calisanimz var; yillardir ayni iste harika bir
performans sergiliyor ama daha buyuk sorumluluklar
almak istemiyor ya da bir ekibe liderlik etme
kabiliyeti kisith. Iste bu kisi yuksek performansl ama
dusuk potansiyelli grubunda. O ekip Uyesine nasil
bir yol ¢izilmeli hem sirket icin en verimli hem de
calisanin en basanh calisma alanini nasil saglamali?
Calisani teknik bir uzman olarak gelistirerek sirkete
daha uzun vadeli katki saglamasini tesvik etmek
buradaki lider davranisi olabilir. Diger tarafta,

hentz buyuk isler basarmamis ama dgrenmeye

ve gelismeye oldukca acik bir ekip Gyesi var. Onlar
da gelecegin potansiyel yildizlan. Onlara yatinm
yapmak, mentorluk saglamak ve yonlendirmek,
sirketin uzun vadeli basansi icin dogru bir calisan
yonetimi davranist olacaktir.

Yoneticilerin ve sirketlerin bu dengeyi kurmasi icin
oncelikle veriye dayali degerlendirmeler yapmalan
onemli olacaktir. Sadece performans ciktilarina
degil, calisanin gelisim strecine de odaklanilmalidir.
Bunun yaninda, calisanlarnn kariyer yollanni esnek
birakmak hem yéneticiler hem sirketler icin Gnemli.
Herkes potansiyel bir lider degildir; bazen bir
uzmanlik alaninda derinlesmek calisan icin daha
dogru bir yol olabilir. Calisanlara verilecek mentorluk
ve kocluk destegi de bu noktada buyuk fark yaratir.
Sonuc olarak, performans buglnin basan hikayesi,
potansiyel ise yarnnin firsat kapisidir. Sirketler bu
ikisini dengeli bir sekilde yonetebildiginde hem
calisanlarin hem de kendi geleceklerini saglam
temellere oturtabilir ve surdurilebilir basanya
ulasabilirler. O yuzden, sadece buglnun yildizlanna
ve onlarn basarnlarina degil, gelecekte kimin; nasil
parlayabilecegine de dikkatle bakmak gerekiyor.

o6

Herkes potansiyel bir lider
degildir; bazen bir uzmanhk
alaninda derinlesmek ¢calisan
icin daha dogru bir yol olabilir.
Calisanlara verilecek mentorluk
ve kocluk destegi de bu noktada

biiylk fark yaratr. ’ 9
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Mesela, bir calisaniniz var; yillardir ayni iste harika bir
performans sergiliyor ama daha biiyiik sorumluluklar almak

istemiyor ya da bir ekibe liderlik etme kabiliyeti kisitli. i§te bu

kisi yiksek performansh ama diisiik potansiyelli grubunda.
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Gozde VURAL CAYIR
Ogretmen ve Profesyonel Kog

BEN'DEN BIZ'E:
Karsihikhi Baglihigin

Unutulan Gucu

GUnNUmuz dunyasinda bireysellik, &zgurluk ve
bagimsizlik 6n planda tutulurken, karsilikli baglilik cogu
zaman g6z ardi ediliyor. Oysa hem Dogu hem de

Bati felsefesi, bireyselligin yani sira ortak degerler ve

is birligi icinde hareket etmenin de insan gelisimi igin
elzem oldugunu savunur. Gergcek olgunluk, yalnizca
bireysel sinirlanmizi bilmekle degil, ayni zamanda “biz”
olabilmeyi basarabilmekle mumkundur. Peki, neden
bireysellik bu kadar 6n planda? Ve “biz” bilinciyle var
olmanin yolu nasil bulunur?

Modern cag, bireyselligi kutsuyor. “Kendi ayaklannin dzerinde durmak”, “kimseye
muhtac olmamak”, “kendin icin yasamak” gibi mottolar, toplumun basan élcutleri
haline geldi.

GUnUmuzde kisisel gelisim kitaplarinin cogu, bagimsiz olmayi en blyUk erdem
olarak anlatiyor. Ozgurluk ve bireysel basar, mutlak hedef gibi sunuluyor. Ancak, bu
yaklasimin temel bir yanilglya dayandigini gérmek gerek.

Bagimsizlik ®nemlidir, ancak insan dogasi geregi sosyal bir varliktir. insanlarnn en
uzun vadede mutlulugunu belirleyen en blyuUk etken para, kariyer ya da basan
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degil; saglikli ve guclu iliskilerdir. Birey yalnmzca
bagimsizlik kazandiginda degil, karsilikli baghlik

kurabildiginde en yuksek tatmin seviyesine ulasr.

Dogu felsefesi, 6zellikle Budizm ve Taoizm,
bireyselligin bir yanilsama oldugunu 6ne

sUrer. Bu felsefe bireyin kendini dogadan ve
topluluktan ayn dustinmemesi gerektigini

dgretir ve su dustinceyi savunur; “insan kendini
baskalarnndan ayirarak degil, onlarla uyum icinde
var olarak guclenir” Budizm’de ise her seyin
karsilikli bagimlilik icinde var oldugu fikri, Paticca
Samuppada (Bagiml Ortaya Cikis) 6gretisiyle
aciklanir. Bu ogreti, hicbir seyin kendi basina,
digerlerinden bagimsiz olarak var olmadigini
soyler. Her sey karsilikli baglilik icinde var olur.
Bir cicek tek basina acamaz; gunes, su ve toprak
olmadan var olamaz. insan da tipki doga gibi,
digerleriyle iliskisi icinde varlik bulur.

Bati kalturinde bireycilik her zaman var
olmustur, ancak modern ekonomi, medya ve
psikoloji sdylemleri nedeniyle son yillarda daha
baskin hale gelmistir. Ancak bu, Bati felsefesinin
tamamen bireyciligi savundugu anlamina
gelmez; bu bir algidir. Aslinda birey ve toplum
arasindaki karsilikl baghlik hala guclu bir sekilde

tartisilmaktadir. Konfugyus, insanin iliskileri icinde

gelistigini vurgularken, Hegel de insanin ancak
baskalanyla etkilesime girdiginde kimlik kazandigini
savunur. Nitekim Bati felsefesi de bireyin yalniz
basina var olamayacagini, kendi varligini insa
edebilmek icin baskalarna ihtiyac duydugunu
kabul eder.

islamiyet ve diger dinler de bireysellikten ¢ok
karsilikli baghligi 6n plana cikarr. islam’da Ummet
kavrami, bireyin tek basina degil, topluluk icinde var
oldugunu ve manevi gelisimini ancak diger insanlarla
iliskisi icinde tamamlayabilecegini vurgular. Kuran'da
“Hep birlikte Allah’in ipine simsiki sarlin; aynhga
dusmeyin.” (Ali imran, 103) buyurularak, bireysel
aynismadan cok topluluk bilinci ve dayanisma
vurgulanir; Islam’in bircok ayetinde ve hadisinde
insanin topluluk icinde adaletle, merhametle ve
dayanisma icinde yasamasi gerektigi belirtilir.
“Komsusu acken tok yatan bizden degildir” (Hadis-i
Serif) ifadesi, bireysel sorumluluklann toplumsal
baglarla anlam kazandigini gésterir.

Hristiyanlikta da Agape sevgisi yani karsiliksiz sevgi
kavrami 6ne cikar. isa’nin “Komsunu kendin gibi sev”
Ogretisi, insanin yalnizca bireysel gelisimiyle degil,
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Islamiyet ve diger dinler de
bireysellikien ¢ok karsihikli baglihgi
on plana cikarr. islam'da immet
kavrami, bireyin tek basina degil,
topluluk icinde var oldugunu

ve manevi gelisimini ancak

diger insanlarla iligkisi icinde
tamamlayabilecegini vurgular.
Kur'an’da "Hep birlikie Allah’in ipine
simsiki sanlin; aynhiga dismeyin.”
(Ali imran, 103) buyurularak, bireysel
aynsmadan ¢cok topluluk bilinci ve

dayanisma vurgulanir. 9 ,

baskalanyla kurdugu baglar aracihigiyla anlam
buldugunu anlatir.

Gercekten saglikl iliskiler kurabilmek icin, dnce
bireysel sinirlanmizi bilmek gerekir. Belki de
kafamizin kanstigl nokta, bireysellik ve birlikte
olmak arasinda bir secim yapmamiz gerektigini
sanmamizdir. Oysa bunlar birbiriyle celisen
kavramlar degil, insanin gelisim basamaklandir.
Bagimsiz olup kendi sinirlarini ¢cizemeyen biri,
zaten karsilikli baghlik evresine gecemez. Belki de
bagimsizlik evresine gecmekte geciktigimiz icin,
glnUmuzde bagimsizlik akimi bu kadar cazip ve
etkileyici geliyor. Bireyselligimizi koruyarak “biz”
olabilmek mumkundur.

Bunun icin t¢ temel ilke vardr. ilk olarak,
6zgurlesmek, sonra bag kurmak dnemlidir.
Oncelikle bireysel bagimsizigi kazanmak gerekir,
ancak bu tek basina yeterli degildir. Gercek
anlamda gelismek icin, bagimsizligi bir son hedef
olarak gdrmek yerine, ortak degerler ve amaclar
dogrultusunda bag kurmayr 6grenmek gerekir.
ikinci olarak, bireyselligini koruyarak baglilik
kurmak gerekir. Karsilikli baglilik, kisinin kendi
kimligini kaybetmesi anlamina gelmez. Onemli

olan, kendi degerlerini bilmek ve bunlan baskalanyla
uyum icinde paylasarak iliskileri guclendirmektir.
Son olarak, iletisimde “ben” yerine “biz” dilini
kullanmak, guclu iliskiler kurmada belirleyici bir
unsurdur. Basanyi yalnizca bireysel cabalarla degil,
birlikte calisarak elde edebilecegimizi anlamak
énemlidir. is hayatinda, ailede ve sosyal iliskilerde
bireysel kazanimlan 6n plana ¢ikarmak yerine, ortak
basary1 ve dayanismayi vurgulamak, daha saglam ve
saglikl iliskiler kurmamizi saglar.

Bagimsizlik degerlidir, ancak en buyuk basarn
karsiikli baghlikla mumkunduar. Dogu ve Bati
felsefeleriile dinler, insanin toplumsal dayanisma
icinde tam anlamiyla gelisebilecegini gosterir. insan,
kendini bir bUtlne ait hissettiginde ézgurlugunu
en derin haliyle yasayabilir. Dogu felsefesi bize
benlikten siyrilmanin, Bati felsefesi ise ortak akil

ile hareket etmenin glicind anlatir. islamiyet,
Hristiyanlik ve diger dinler, bireyin ancak toplumsal
dayanisma icinde tam anlamiyla gelisebilecegini
gosterir. Gercek olgunluk, yalmzca kendi gcimizt
bilmek degil, baskalarnin gicinu de kabul edip
birlikte var olabilmektir. Cunkl en buyuk basarn,
yalniz basina ulasilan degil, birlikte insa edilen
basandir.

Sonug¢ olarak: Bagimsiz olmaya cabalarken, bagiml
olma korkusu ile karsilikli baghlik kavramini tam
olarak anlayamiyoruz. Bu sebeple Etkili insanlarin
7 Aliskanhg kitabindan bir alinti ile yazim bitirmek
isterim:

“Bagimli insanlar istediklerini elde edebilmek icin
baskalarina ihtiyac duyarlar. Bagimsiz insanlar
istediklerini kendi cabalarnyla elde ederler. Karsilikl
bagimli insanlar, kendi cabalanni baskalarnninkiyle
birlestirerek en buyUk basarilara erisirler.”

Ben olmanin, olgunluk merdiveninin bir basamagi
oldugunu, ancak onun Ustindeki basamagin biz
olmayi anlamak oldugunu icsellestirebildigimiz
gUnleri gormek dilegiyle...

33



Fatma SANIR
Yénetici Kogu - Kariyer Kogu - Takim Kogu, ICF

Koclugun Liderlige Yansimasi
Basariya Giden Yolda
Potansiyeli Kesfetmek

Bugln is dinyasinda basar, sadece teknik bilgi ve becerilerle degil, ayn zamanda
guclu liderlik ve etkin insan yonetimi yetkinlikleriyle de belirleniyor. Geleneksel
patron-calisan iliskisinin yerini, liderlik ve ko¢lugun uyumlu bir sekilde birlestigi daha
cagdas bir yaklasim almis durumda.

Oncelikle, koclugun ve liderligin ne olduguna kisaca bir gbz atalim. Liderlik, bir grup
insani ortak bir amac icin yonlendirme ve onlara ilham verme surecidir. Kocluk ise,
kisilerin kendi potansiyellerini kesfetmelerine yardimci olmak ve bu potansiyeli

en verimli sekilde kullanmalarini saglamak amaciyla yapilan bir rehberlik strecidir.
Kocluk, insanin icinde var olan glict ortaya cikarmayi hedefler, liderlik ise o glicl
daha buyuk bir amaca yonlendirir.

KOGCLUK VE LIDERLIiGiN ETKILESIMi

Kocluk ve liderlik arasindaki etkilesimi anlamak icin is diinyasinda karsilastigimiz
cesitli 6rneklere bakalim. Diyelim ki yeni bir calisaniniz var, henlz tecribesiz, ancak
yetenekli ve istekli. Deneyimi az olan calisanlarin en buyuk korkulanndan biri,

hata yapma endisesidir. Cogu zaman islerini yanlis yapmamak adina gereginden
fazla temkinli davranirlar veya cekingen kalirlar. Ancak iyi bir lider-kog, hatalarin
6grenme sUrecinin bir parcast oldugunu bilmeli ve calisanina bu giveni vermelidir.
Bu durumda, sadece ona gorevlerini anlatmak yerine, liderlik ve kocluk tekniklerini
harmanlamak cok daha etkili olur. ilk basta, bu calisana acik ve net hedefler
belirlemek dnemlidir. Ancak sadece isin nasil yapilacagiyla ilgili degil, ayni zamanda
nasil daha iyi olacagiyla ilgili de geri bildirimler vermek gerekir.

Kocluk ve liderlik arasindaki dengeyi kurarak, calisan hem guven kazanir hem de
hatalarnndan ders cikararak gelisir. Bu sureg, lider-kocun “Bunu daha iyi yapabilmek
icin nelere ihtiyacin var?” sorusuyla baslayarak, calisani sirece dahil eder. Ken
Blanchardin séyledigi gibi, Liderlik insanlan bulunduklan noktadan daha iyi bir

noktaya tasimaktir. Bu séz, koclugun ve liderligin

birlesmesinin ne kadar degerli oldugunu ortaya
koyuyor. Kocluk, calisanlan yalnizca bir gorev
yapmaya ydnlendirmez; onlara, bu gorevleri daha
iyi yapmalan icin gereken araclan ve becerileri de
kazandirr.

Lider-ko¢ yaklasimi, calisanlara sadece gorev
atamakla kalmaz, aynt zamanda onlarn disinme
bicimlerini, problem ¢6zme kapasitelerini
gelistirmelerine de yardimci olur. Bu suUreg,
onlann daha fazla sorumluluk almasini ve
kendilerine givenmelerini saglar. Bu da
motivasyonu artirir ve verimliliklerini yukseltir.

EN ONEMLI KAYNAK: MOTIVASYON
Motivasyon, bir calisanin verimliligini dogrudan
etkileyen dnemli bir faktérdir. Ancak motivasyon
sadece 6duller veya cezalarla saglanmaz.
Motivasyonu yuksek bir calisan, sadece isini
yapmakla kalmaz, ayni zamanda kendini
gelistirmek icin de ¢caba harcar. Bunun icin

‘ 6 Motivasyon, bir calisanin
verimliligini dogrudan etkileyen
onemli bir faktordir. Ancak
motivasyon sadece odiiller
veya cezalarla saglanmaz.
Motivasyonu yiiksek bir
calisan, sadece isini yapmakia
kalmaz, ayni zamanda kendini
gelistirmek i¢cin de caba harcar.
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oncelikle calisanlann, isyerindeki amaci anlamasi ve
onlara deger verildigini hissetmesi gerekir. Burada
kocluk devreye girer.

Liderin, calisanlanna surekli geri bildirim vererek
onlan gelistirip, aym zamanda cesaretlendirip
takdir etmesi, hem motivasyonu hem de verimliligi
artinr. Koc¢luk surecinde, calisanlar yalnizca kisisel
gelisimlerini degil, ayn1 zamanda ekip olarak da
buytduklerini hissederler. Bu, onlan motive eder ve
islerine olan baghliklarini giclendirir.

KOGLUK VE LiDERLIK BiRLIKTE
GUCLUDUR

Kocluk ve liderlik, birbirini tamamlayan iki &nemli
kavramdir. Liderlik, vizyon ve strateji sunarken, kocluk
bu vizyonu calisanlann potansiyellerine dénustardr.
Birlikte kullanildiginda, yalnizca is sureclerinin degil,
calisanlarin motivasyonunun ve verimliliginin de
artmasini saglar.

Sonuc olarak, liderlik ve kocluk, bir organizasyonu
basarya tasiyan en énemli giclerden biridir. Bu
ikisinin birlesimi, guclu bir liderlik yaratir ve her

bir calisant daha guclu, daha yetkin bir bireye
donustarur. Kogluk ve liderlik birlikte hayata
gecirildiginde, sadece isyerindeki basan artmaz, ayni
zamanda is yapma bicimi de tamamen degisir, daha
verimli ve motive bir ekip ortaya cikar.
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6 6 Yaparken keyif aldigin, seni motive eden seyler tutkularndir.

Merve Adigiizel i = S i

Gida Yiksek Mhendisi, Bunu bulmak i¢in soracagimiz en guclu soru sudur; para

Icf Profesyonel Kog kazanmak zorunda olmasaydin zamanini nasil gegirmek
isterdin? Bu soru bize cogu zaman meslek secimi, kariyer
yolcugunda da i1sik olacak giice sahiptir. , ’

merve.dgzl

Hayatin Amacini Bulmak:
Rastlanti mi?
Arayis mi?

Hayat amaci temel anlamda insanin hayatina yon veren, onu anlamlandiran bir
motivasyondur. Her insan essiz ve biriciktir. Bu baglamda her insanin hayat amaci
farklidir ve zamanla degiskenlik gosterebilir. Kimi insanlar icin bu, baskalarna

yardim etmek, dogayi hayvanlan korumak, sanatsal faaliyetlerde bulunmak, bilimsel
arastirmalar yapmak olabilir. Kimi icin ise bireysellik ifade eder ve aile kurmak, huzurlu
bir yasam strmek, kendini gelistirmek anlamina gelebilir. Bir insanin hayat amaci,
icsel degerleriyle, tutkulanyla ve yetenekleriyle uyum icinde olmalidir.

PEKi, BUNU NASIL KESFEDEBILIRIM?

- Degerlerini belirle!

Hayatta en cok neye énem veriyorsun? Ozgurltk, aile, yardimseverlik, inanclar, sanat,
bilgi, adalet, basan vb. Hayatinda olmazsa eksikligini en cok hissedecegim sey nedir?

- Tutkularini kesfet!

Yaparken keyif aldigin, seni motive eden seyler tutkularindir. Bunu bulmak icin
soracagimiz en guclu soru sudur; para kazanmak zorunda olmasaydin zamanini nasil
gecirmek isterdin? Bu soru bize cogu zaman meslek secimi, kariyer yolcugunda da
151k olacak guce sahiptir.

Ne yaparken zamanin nasil gectigini unutuyorsun? Cocuklugunda en cok ilgini ceken
aktivite neydi?

- Gliglii yonlerini ve Dogal yeteneklerini kesfet!

Hangi alanlarda dogal yetenege sahipsin? Cevrendeki insanlar senden en cok hangi
konuda yardim istiyor? Kimi insan etkin bir dinleyicidir, cevresindekiler ona icinden
cikamadiklan konulan anlatir, rahatlar. Kimi insan arastirmacidir, cevresindekileri

ihtiyac duydugu bilgiye ulastinr. Sen hangi konuda baskalarina kolayca yardimci
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oluyorsun?

GuUclt yonlerini kesfetmek icin daha énce
basarnl oldugun isleri ya da projeleri gbzden
gecirebilirsin.

- Hayatinda yasadigin en mutlu ve tatmin edici
anlari diisiin!

Su ana kadar yasadigin en anlamli ve en mutlu
anlan hatirla. Kimlerle beraberdin? Hangi
faaliyetleri yapiyordun ve neler hissediyordun?

- Deneyerek 6gren!

Bazen hayat amacini yalnizca dustnerek
bulamazsin. CunkU yeterince tecrUbe ve deneyim
edinmemisindir. Yeni bakis acilan kazanmak icin,
yeni hobiler edinmek, farkli isler yapmak ya da
gonUllu projelere katilmayi deneyebilirsin.

- Baskalarina olan katkim diisiin!

Hayat amaci genellikle yalnizca bireysel
mutlulukla ilgili degil, baskalarina nasil katki
sagladiginla ilgilidir. insanlarnn hayatlarina ne
sekilde dokunabilecegini kesfet.

Victor E.Frankl’in benimsemis oldugu logo terapi

anlayisina gore, herkes hayatinda tamamlamasi
gereken bir 6devi beraberinde getiren bir misyonla
karsi karsiyadir. Kimsenin yerine baskasi gecemez ve
kimse hayatini tekrar yasayamaz. Bu ylUzden herkesin
hem gdrevi hem de bunu yerine getirmek icin
olanaklan 6zgundur.

Hayatta her durum, insana bir mUcadele alani ve
cozUlmesi gereken bir sorun sundukca hayatin
anlami degisebilir. Degerlerimiz, ilgi alanlanmiz,
énceliklerimiz zamanla degisebilir. Ozellikle
deneyimlerimiz bize yeni bakis agilan kazandirr.
Bugln bizi mutlu eden bir amag, yillar sonra tatmin
etmeyebilir.

Hayat amacimi buldum dedigimiz noktada, amaca
yonelik yola ¢ikanz. Yol Gzerinde yeni anlamlar
kesfedebilir, basarya ulastikca yeni hedefler
belirleme ihtiyaci hissederiz.

Hayat Bir Yolculuktur, Vans Noktasi Degil!

Ogrenmek, yeni beceriler edinmek, baska hayatlara
katki saglamak yasam boyu suren bir strectir.
Kendini tamamlanmis hissetmek, gelisimi
durdurabilir ve kisiyi duraganhiga itebilir. Gercek
tatmin, strekli grenme ve gelisme strecinde yasanir.

Hayat amaci bir hedefe ulasmaktan ¢cok, o

yolda ilerlerken anlam bulmaktir. Bu yuzden
tamamlanmis olmak yerine, hayati kesfetmeye
ve gelismeye devam etmek daha saglikli bir bakis
acisidir. Anlam arayisi bitmeyen bir eylemdir.

Spirittel bakis acisiyla hayat amacini
degerlendirdigimizde; insanin diinyaya sadece
fiziksel varligim surdurmek icin degil, ruhsal olarak
gelismek ve olgunlasmak icin geldigini goruriz.
Bu gelisim, farkindaligin artmasi, bilin¢ seviyesinin
yUkselmesi ve kisisel deneyimlerden dersler
ctkarilmasiyla olur. Bu sUreg, kisinin icsel huzuru
bulmasini ve daha bilincli secimler yapmasini
saglar. Hayatin amadai, yalnizca kisisel tatmin ve
basan degil, ayn1 zamanda baskalarina hizmet
etmektir. Topluma, dogaya ve insanliga katki
saglamak, insanin ruhsal doyuma ulasmasina ve
ic huzuru yakalamasina katki saglar.

Tasavvufta bu kavram ‘Kamil insan (insan-1
Kamil)’ olarak gecer. Kamil insan olabilmek
kavraminda asil mesele, kendini bilmek, nefsini
asmak ve sevgi dolu bir insan olmaktir. Eger
sen de "Ben nasil daha olgun, daha anlayisli,
daha sevgi dolu bir insan olabilirim?" diye
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Hayatta her durum, insana
bir miicadele alani ve
¢oziilmesi gereken bir sorun
sundukc¢a hayatin anlami
degisebilir. Degerlerimiz, ilgi
alanlarmiz, 6nceliklerimiz
zamanla degisebilir.
Ozellikle deneyimlerimiz
bize yeni bakis acilar
kazandinr. Bugiin bizi mutiu
eden bir amag, yillar sonra
tatmin etmeyebilir. , 9

dusundyorsan, aslinda kamil insan olma yolculuguna
adim atmisin demektir ©

Hadi simdi bazi &nemli isimlerin hayat amaci
hakkindaki yorumlarina bakalim:

Mevlana Celaleddin-i Rami der ki; “Sen
dustnceden ibaretsin, geri kalan et ve kemiksin. Gul
dusundrsun, gulistan olursun; diken dtsunursan,
dikenlik olursun.”

Mevlana burada, insanin dusunceleriyle kendi
kaderini ve hayatinin anlamini sekillendirdigini ifade
eder.

Viktor Frankl der ki; “insanin en derin arzusu,
hayatinin anlamli oldugunu hissetmektir.”

"Insanin Anlam Arayis!” kitabinin yazan olan
psikoterapist Viktor Frankl, insanin en temel
ihtiyacinin anlam arayisi oldugunu savunur. Ona goére
hayatin amaci, insanin kendi deneyimlerinden anlam
ctkarmasi ve bir amaca yonelmesidir. Yeri geldiginde
aci cekmek bile anlamli bir hale getirilebilir.

Nietzsche der ki; “Yasamak icin bir nedeni olan kisi,
her tarld nasila katlanabilir”

Nietzsche’ye gbre insanin bir amac oldugunda,
karsisina cikan tum zorluklara ragmen yasamaya
devam edebilir.

Osho ise der ki; “Hayatin anlami nedir diye sorarsan,
sunu soyleyebilirim: Hayatin kendisi bir anlamdir. Bir
nehrin neden aktigini sorgulamazsin, sadece akar.”
Osho, hayatin bir amaci olup olmadigini sorgulamak
yerine, hayati dolu dolu yasamanin daha énemli
oldugunu sdyler. Burada hayatin belirli bir amaci
olup olmadigina dair geleneksel bakis acisina karsi
ciktigint gorebiliriz. Osho, dogal akisa teslimiyet fikrini
savunur. Yasamak, deneyimlemek, akisa teslim olmak
da bir tir amac olabilir.

PEKI YA SEN?

Hangi goruse daha yakinsin? Hi¢ hayat amacin

hakkinda derinlemesine disindltn mu? Dustnsen

nasil olurdu? Eger gercekten hayatin bir amaci varsa,

onu kesfetmek icin ne yapiyorsun? Yoksa hayat,

sadece akisina birakilacak bir yolculuk mu? Kendine

sormaya cesaret edebilir misin? 39
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POLIMAT LIDERLIK
Degisen Dunyada Liderlik
Turleri Nasil Etkilenecek?

Merhaba Sevgili Okuyucularm,

Bu sayimizda gunimuzde ve gelecekte liderlik turleri konusunda ne gibi degisiklikler
olabilecegi konusunda girdigim egitim ve yaptigim arastirmalar sonucunda
6grendigim bilgileri sizlerle de paylasmak istedim.

Oncelikle liderlik sadece is yasami ile eslestirilse de cevremizi ve kendimizi
gozlemledigimizde ailemiz de, arkadas ortamlarnmiz da égretmenlerimizin arasinda
da lider ve yoneticileri gozlemlemekteydik. Bundan su sonucu cikarabilir miyiz?
Yetenekli olmak bu konuda fark yaratirken bunlarn tohumlan aslinda cocukluk
yillarinda atiliyor. Bunu yazimizin ilerleyen bélumunde tekrar ele alacagiz. Dilerseniz
simdi yonetici ile liderlik arasinda ki dnemli farklara bakalim.

Yoneticiler belirlenen hedefe ulasmak icin mevcut tum kaynaklan en iyi sekilde
kullanarak organizasyonu ya da bireyleri ve riskleri iyi ydnetmekle sorumlu iken
liderler ise mevcut calisanlann potansiyellerini aciga ¢ikarmak, onlarin mevcut
yeteneklerini fark edip gelismesi ve organizasyonda bunlan 6n plana c¢ikararak en
etkin sekilde yonlendirmek ve dnderlik etmek, ilham vermek, yol géstermek bu
yoldan gitmeleri icin onlan cesaretlendirmek, gerektiginde risk alabilmek, vizyon
cizebilmek, ekibini motive edebilmek, yaratici ve yenilik¢i olabilmek, vb. konularda da
sorumludur.

Liderlik, farkl baglamlarda ve organizasyonel yapilar icinde cesitli sekillerde ifade
edilse de liderlik turleri, genellikle liderin takipcileriyle nasil etkilesime girdigi, karar
verme tarzi, iletisim bicimi ve motivasyon stratejilerine gére siniflandinlir. Buna gére
kisaca liderlik tUrlerini 6zetleyecek olursak;

1. Déntisiimcii Liderler bireylerin, gruplarin veya organizasyonlarn var olan
potansiyellerini ortaya ¢ikararak, onlara ilham verir ve onlarnn degisim ve
doénusumunt destekler. Burada tum liderlik turlerinde oldugu gibi kocluk, egitmenlik
ve mentorluk meslegimizin én plana ciktigi konusuna da ayrica dikkatinizi cekmek
isterim.

2. Islevsel Liderlik bu liderlik turt hedefe ulasmak
ve ulastirmak icin sUrecleri optimize eder ve

islerin duzenli akisini saglar.

3. Otoriter Liderlik burada lider tum kararlan
kendi basina alir.

4. Demokratik Liderlik otoriter liderligin zitti
olarak acik iletisim kurar ve kararlarin alirken birey
veya gruplarin fikir ya da fikirlerine de 6nem verir.
5. Hizmetkar Liderlik ise kisi veya kisilerin
ihtiyaclannm 6n planda tuttugu liderlik taradur.

6. Karizmatik Liderlik burada lider glcunu,
kisisel cazibesinden ve ilgili konular Gzerindeki

14
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Liderlik, farkh baglamiarda ve
organizasyonel yapilar i¢ginde
cesitli sekillerde ifade edilse de
liderlik turleri, genellikle liderin
takipg¢ileriyle nasil etkilesime
girdigi, karar verme tarz,
iletisim bicimi ve motivasyon
stratejilerine goére siniflandinlir.
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Yoneticiler belirlenen hedefe ulasmak
icin mevcut tiim kaynaklan en iyi
sekilde kullanarak organizasyonu
ya da bireyleri ve riskleri iyi
yonetmekle sorumlu iken liderler ise
mevcut calisanlarin potansiyellerini
aciga ¢cikarmak, onlarin mevcut
yeteneklerini fark edip gelismesi

ve organizasyonda bunlan 6n
plana cikararak en etkin sekilde
yonlendirmek ve onderlik etmek,
ilham vermek, yol géstermek

bu yoldan gitmeleri i¢in onlan
cesaretlendirmek vb. konularda da

sorumludur. ’ ’

uzmanlik alanlarinda verdigi givenden alr.

7. Kiiltiirel Liderlik organizasyonun deger ve
kultUrlerinin 6n planda oldugu liderlik taradur.
8. Vizyoner Liderlik “Gelecegi tahmin etmenin
en iyi yolu, gelecegi yaratmaktir” Peter Drucker’in
s6zU bu liderlik tamimi icin bicilmis kaftandir.

9. Cevik Liderlik hizlica degisen ortamlarda
esnek bir sekilde hareket ederek degisime uyum
saglayan, ekibini destekleyen ve gelistiren liderlik
taradar.

Liderlik turlerine daha da eklememiz mumkin
ancak ben bana aynlmis olan alani sizler icin en
verimli sekilde kullanmak isterim.
Atasozlerimizden de drnekle de “Her yigidin
yogurt yiyisi farklidir” Gunumuz dunyasinda ve
gelecekte liderlik, liderlik tarleri ve sorumluluklan
daha da degisken bir hal alacaktir.

Ve gelelim yeni liderlik turt olan Polimat
Liderlik’e, buna kapsayici liderlik turt de
diyebiliriz, teknolojide alinan yol ile bu liderlik
tdru daha on plana ¢ikacaktir.

NEDIR POLIMAT LIDERLIK?
Multidisipliner yani cok yonlu olma, inovatif karar
alabilen, degisen dunya da adaptasyon yetenegi,

yaratici problem cézme yetenegi, esneklik, ceviklik,
stratejik kararlan daha hizli alip analitik dusunebilen,
ekibini glclu ve zayif yonleriyle iyi taniyan ve nasil
yonlendirmesi gerektigini bilen, sdrekli 6grenen

vb. gibi 6zelliklerin 6n plana ¢iktigl ve tim liderlik
turlerini kapsayan bir liderlik taradur.

Bir strt sey saydik dimi peki bunlan tek bir kiside
toplamak nasil mdmkun olabilir? Bu makalemin

ilk basinda bahsettigimiz konuya gelecek olursak
cocuklanniza yatinm yapin ¢cinkU gelecekte sadece
teknolojiyi iyi kullanabilen ve iyi ydnetenler degil
farkliliklan ile 6n plana cikabilenler degisime daha
rahat adaptasyon gelistirerek ayakta durabilecek.
Bu da yine vizyoner Ulu Onder Ataturk’an de
soyledigi gibi, “Gencligi yetistiriniz. Onlara ilim

ve irfanin muspet fikirlerini veriniz. Gelecegin
aydinligina onlarla kavusacaksiniz.” sozu ile vizyoner
liderimizin ginUmuzde zayif ya da glcld yonleri
gelistirmenin yani sira spor, sanat, muzik, teknoloji,
sosyoloji, psikoloji, tarih, finans vb. alanlarda cok
yonlultkle mUmkUn olabilecegini gdrebiliyoruz.
Haydi glnimuzde bu lider turtne bir érnek verelim.
Kimler geliyor aklimiza ben hemen bir tanesini
yaziyorum. Steve Jobs Apple’ bir dev yaparak sanat,
muhendislik alanlarnnda ki tecrbelerini bizlere ve
dunyaya sergilemeyi basardi.

Bu liderlerin de tabi zorlandigl konular olacaktir.
Bunlan da 6zetleyecek olursak, cok yonlu olmanin
getirdigi zaman yonetimi ile ilgili stkintilar, tek

bir alanda uzmanlasmak yerine bircok alanda
uzmanlasmaktan kaynaklanan derinlik kaybr ve
stratejik kararlar almada daha hizli gdérinse de ilgili
konulara bircok perspektiften bakilmasi durumun
icinden cikilmaz bir hal almasina sebep olabilir.
Yapay zeka caginda sadece liderlerimizin degil ayni
zamanda isletmelerin de gelecege hazirlanmasi
onemli bir konu olarak simdiden karsimiza
cikmaktadir. Ozellikle su anda yapay zeka bize eslik
etse de quantum bilgisayarlannin devreye girmesiyle
bircok degisikligi birlikte gdrecegimizi dustindyorum...
Sevgiler

En uzun yollar,
tek adimlia
baslar

WiICOACH 7/24
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Jk: esentia

‘\ '. Coaching Academy
Bazi insanlar icin 6grenme bir Smur boyu suren bir
yolculuktur. Erol Bey de onlardan biri. 89 yasinda
kocluk egitimine baslama kararnyla, gelisime ve
yenilige olan tutkusunu gdzler Snlne seriyor.
Kendisiyle, 5grenme yolculugunu, koclugun

o hayatina kattiklarnni ve yillann ona ogrettiklerini
Réportaj Gulein Kara

Esentia Genel Mudtra ve Egitmeni  KONUSTUK. Bu ilham dolu sohbeti sizlerle paylasiyoruz.

89 YASINDA BIR
O0GRENME YOLCULUGU:

EROL BEY'IN

(LUK HKAYES]
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Erol Bey, oncelikle roportaj davetimi kabul ettiginiz

icin tesekkiir ederim. Sizi Esentia Akademi ICF Kocluk
Egitimi'ne katilma kararinizla tanidim. 89 yasinda
kogluk egitimine baslamaniz bana ilham oldu. Once
sizi tanmyalim, ardindan bu kararimzin arkasindaki
hikayeyi dinlemek isterim.

Merhaba, ben 15 Ekim 1936°da Istanbul Taksim’de
dogdum. ilkokulu Sisli Terakki Lisesi'nde tamamladim,
ardindan Robert Kolej'den mezun oldum. Lisansimi
Minnesota Universitesi'nde tamamladiktan sonra
muUhendislik ve insaat sektériinde uzun yillar calistim.
Yillar boyunca farkli projelerde yer aldim ve sonunda
danmismanlik yaparak emeklilik strecime gectim. 50
yillik evliligimden iki cocugum, bes torunum ve iki torun
cocugum var. Hayatim boyunca égrenmeye ve kendimi
gelistirmeye dnem verdim.

Kocluk egitimine katilma kararinizin ardinda nasil bir
motivasyon vardi?

Cocuklugumdan beri insanlara rehberlik etmeyi
seviyorum. 1977den beri astrolojiye de ilgi duyuyorum
ve bu ilgi bana danismanlik alaninda da katki sagladi.
Damadim MCC unvanli ko¢ Tuncel Gulsoy’un kitab1
beni kocluk dustncesine ydnlendirdi. Yillar dnce
Erickson’dan bir egitim almistim. Simdi Esentia
Akademi’de kocluk yolculuguna basladim ve
heyecanla devam ediyorum...

Omiir boyu 6grenmeyi sectiginizi gériiyorum. Sizce
bunun yasla bir ilgisi var mi?

Ogrenmek, insanin hayatini zenginlestiren en dnemli
sUreclerden biri. Yas ilerledikce hafiza konusunda
zorluklar yasanabiliyor ama not alarak ve tekrar
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Cocuklugumdan beri
insanlara rehberlik etmeyi
seviyorum. 1971'den

beri astrolojiye de ilgi
duyuyorum ve bu ilgi
bana danismanhk
alaninda da katki sagladi.
Damadim MCC unvanl
ko¢ Tuncel Giilsoy'un
kitabi beni ko¢luk
diisiincesine yonlendirdi.
Yillar 6nce Erickson‘dan
bir egitim almighim. $imdi
Esentia Akademi'de
kocluk yolculuguna
basladim ve heyecania
devam ediyorum... ’ 9

ederek bu streci destekleyebiliyorum. Onemli olan,
karsilastigimiz zorluklara ¢cézumler Uretebilmek ve
Ogrenme tutkusunu kaybetmemek.

ilk kocluk dersinizde neler hissettiniz?

ilk derse basladigimda, ilkokula yeni baslayan bir
cocuk gibi heyecanhydim. Ayni zamanda bir hata
yapma korkusu da yasadim. Ancak sizin sakin ve yalin
anlatiminiz sayesinde kisa stirede rahatladim. Bu
egitimde kendimi yeniden kesfetme firsati buldum.

Kocluk egitimi aldiktan sonra kendinizde veya
cevrenizle iliskilerinizde degisiklikler fark ettiniz mi?
Kesinlikle. En buyuk farki dinleme yetenegimde
goérdim. Daha once farkinda olmadan ¢evreme
ebeveyn tavriyla yaklasirken, simdi farkh bakis acilan

gelistirdim. is hayatimda ve &zel hayatimda baz
iletisim hatalan yaptigimi fark ettim. Simdi, fikirlerimi
aktarmak icin daha etkili yontemler kullanmaya
basladim. Etrafimdakiler bile 'Sana ne oldu, neden bu
kadar suskunsun?' diye soruyorlar.

Kocgluk egitimi sizi en cok hangi yoniiyle etkiledi?

En cok sasirdigim sey, kendi hareketlerimizi ve
tepkilerimizi daha iyi kontrol edebilmemiz gerektigini
fark etmem oldu. Kocluk egitimi, insanin kendini
sorgulamasini ve icsel farkindalik kazanmasini sagliyor.
Aynica, koclarn yUksek tolerans seviyelerini gormek
beni cok etkiledi. Bazilarinda yapay bir tavir oldugunu
dustndUm ama bu da 6grenme surecinin bir parcasi.

Esentia Akademi’nin egitim yaklasimi hakkinda ne
diislinliyorsunuz?

Egitimin icerigi, tarzi ve katiimailar harikaydi. Ozellikle
uygulamali ve hizli sonug alinan bir sistem olmasi beni
cok etkiledi. Cocuklara oyunla bir seyler 6greten egitim
modellerine benzetiyorum, ciinkl 6grenme sirecini
kevyifli hale getiriyor.

Hayatiniz boyunca 6grendiginiz en 6nemli dersler
nelerdi?

Muslihiddin Musa’nin hikayesi beni cok etkilemistir.
Hayatta iyilik ve kdtalagun her zaman var olacagini, bu
gercegi kabullenerek yasamak gerektigini anlatir. Bir
diger 6Gnemli 6greti de Mevlana’nin su sézudur: ‘Herkes
testisinin hacmi kadar ummandan su doldurur. Testiyi
kirmak gerek ki ummana ulasasin’ Bu s6z, insanin i¢sel
sinirlamalarini asarak gercek potansiyeline ulasmasini
anlatiyor.

Peki, bundan sonraki hedefleriniz neler?

Kocluk alaninda daha fazla deneyim kazanarak
insanlara faydali olmak istiyorum. Ayni zamanda
deneyimlerimi yaziya ddokmek gibi bir hedefim de var.
Ancak yasimizi gbdz éntnde bulundurarak adim adim
ilerlemek 6nemli.

Son olarak, genclere ve kocluk egitimi almak
isteyenlere ne séylemek istersiniz?

Genclere en buyuk tavsiyem, egolarini bir kenara
birakmalandir. Ego, insanin en buyuk dasmanidr.

Onu kontrol etmeyi 6grenmeliler. Kocluk egitimi almak
isteyenlere ise, bu sUrecin insanin kendini tanimasi icin
bUyUk bir firsat sundugunu séyleyebilirim. Tereddit
etmeden baslamalarnni éneririm.
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Tillin Ceneli DONMEZ 6 6 Bir iliski dusunelim: Eger icinde slrekli kendimizi degersiz

Yénetici Kocu & lletisim Danismani hissediyorsak, her sey tek tarafli bir miicadeleye doniistiiyse, sevgi
adi allinda verilen savas aslinda bir savas degildir. Gercek sevgi,
zorla kazanilmaya ¢alisiimaz, dogal bir akis icinde var olur. 9 ,

@ tulin@brandfocus.com.tr

ayaga kaldiran, yeniden denemeye tesvik

- eden bir kivilcim hissederiz. Tipki baharda
B A H A R G E L D I u toprak altindan fiskiran filizler gibi... Onlar da
u karn, firtnanin ardindan, giinesi gérmek icin

sabirla bekler. Zorluklara ragmen yeserenler,
dunyaya renk katar.

Basanli bir girisimciyi dusunelim. Bir markanin \
ardinda, sayisiz basansizlik, reddedilme ve \
uykusuz gecen geceler vardir. Ama o kisi, :
“Bu hayal benim icin degerli,” dedigi strece
mucadele etmeye devam eder. Eger en kucuk
engelde pes edilseydi, bugln hayranlikla
baktigimiz bircok basan hikayesi hig
yazilmazdi. Bir iliski de boyledir. Sevgi sadece

mutlu anlardan ibaret degildir. Zaman zaman
anlasmazliklar yasansa da dinlemek, anlamak
ve ¢c6zUm aramak icin cabalamak, gercek

Baharin geligiyle birlikte dOgCI uyanlyor, ogoglor sevginin gostergesidir. ClnkU sevgi, sadece bir "

tomurcuklaniyor, rizgar tazelik tasiyor. Biz de hayatimizi bag kurmak degil, o bag yasatabilmektir.
g6zden gecirmek, fazlaliklardan annmak, yola daha

hafif devam etmek icin harika bir dbneme giriyoruz.

Bu yenilenme surecinde belki de kendimize sormamiz
gereken en dnemli soru su: Neye tutunmali, neyi birakmali?

Hayatta en bUyUk meydan okumalardan biri, ne zaman micadele etmeye devam
edecegimizi ve ne zaman yUklerimizi birakmamiz gerektigini bilmektir. Cunku bazen
sevmek, savasmayi gerektirir. Ama bazen de en buyUk savas, gitmek icin cesaret
gostermektir.

MUCADELE ETMEK: SEVGININ VE iINANCIN SINAVI

Gercekten sevdigimiz, tutkuyla baglandigimiz her sey icin caba sarf ederiz. Ailemiz,
kariyerimiz, ideallerimiz, hayallerimiz.. Onimuze ¢ikan engeller bazen bizi zorlar,
bazen pes etmeyi dusundurur. Ama icimizde bir yerde glclu bir bag varsa, bizi
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BIRAKMAK MI VAZGECMEK Mi?

Ama her mucadele, kazanilmasi gereken bir savas

degildir. Bazen birakmak, devam etmekten daha
buyuk bir cesaret ister. Brrakmak, vazgecmek
degildir. Bir seyden vazgecmek, hala isterken pes
etmektir. Oysa birakmak, bilin¢li bir secimdir. Artik
bize iyi gelmeyeni, hayat enerjimizi tuketeni fark
edip, yeni bir baslangica yer acmaktir.

ilkbaharda agaclar budanir. Cunku fazlaliklar,
gereksiz yukler atildiginda, daha saglkh
buyuyebilirler. Birakmak da bdyledir. Bazen
gitmek, kendimize verebilecegimiz en buyuk
hediyedir.

Bir iliski distinelim: Eger icinde surekli kendimizi
degersiz hissediyorsak, her sey tek tarafli bir
mucadeleye dénustlyse, sevgi adi altinda verilen
savas aslinda bir savas degildir. Gercek sevgi, zorla
kazanilmaya calisilmaz, dogal bir akis icinde var
olur. Ayni sekilde, tutku ve heyecanla basladigimiz
bir is artik sadece bizi tUketiyorsa, her sabah
kalktigimizda icimizde bir sikismislik hissiyle
uyaniyorsak, belki de birakmanin vakti gelmistir. Bir
kapiy1 kapatmak, bir basansizlik degil, yeni kapilar
acmak icin cesaret gdstermektir.

NE ZAMAN SAVASMALI, NE ZAMAN
BIRAKMALI?
Bu sorunun net bir cevabi yok. Ama kalbimizin
sesini duymaya basladigimizda cevap oradadir.
Kendimize su sorular sorarak i¢ sesimizi
dinleyebiliriz:
» Bu mucadele beni gliclendiriyor mu, yoksa
tUketiyor mu?
P Gercekten istedigim icin mi devam
ediyorum, yoksa sadece aliskanliktan mi?
P Bu caba bana bir sey katiyor mu, yoksa
sadece kayiplarla mi yuzlesiyorum?
P Eger birakmazsam, kendimi nasil
hissederim?
P Eger birakirsam, hayatimda nasil bir alan
acilir?

Baharin gelisiyle birlikte biz de icimizde bir
temizlik yapalim. Gercekten deger verdigimiz
seylere daha fazla sanlalim. Ama artik bize hizmet
etmeyen, ruhumuzu yoran yukleri de cesurca
birakalim. Cunkd hayat, sadece kazandigimiz
savaslarla degil, bilincli olarak biraktigimiz yuklerle
de guzellesir. Seviyorsan mucadele et. Ama
unutma: Bazen en buyuUk mucadele, kendin icin
yeni bir sayfa agmaktir.

L

Charter Chapter

GUCUMUZ MESLEGIMIzZ,
MESLEGIMIizZz cUCUMUZ

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

Wwww.icfturkey.org
-
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Ecem Keskinkaya OKDEN
Insan ve Kdltcir Kidemli Is Ortagi

Duygusal Zeka
Is Hayatinda
Neden Onemili?

GUnUmMUz is dunyasinda teknik beceriler ve
akademik basarn kadar, hatta bazen daha fazla,
duygusal zekd da ¢calisanlarn ve liderlerin basarnsini
belirleyen temel unsurlardan biri haline geldi.
Ozellikle hizla degisen calisma kosullar, hibrit
modeller ve nesiller arasi farkliliklar disunuldugunde,
duygusal zekd artik sadece bireysel gelisimin degil,
kurumsal basannin da temel taslanndan biri olarak
gOrultyor. Peki, duygusal zek& neden bu kadar
6nemli ve is hayatinda nasil bir fark yaratiyor?

DUYGUSAL ZEKA NEDIR?
Duygusal zeka (EQ), bireyin hem kendi duygularini tanima ve yonetme becerisi
hem de baskalannin duygularint anlama ve onlarla etkili bir sekilde iletisim kurma

yetenegidir. Daniel Goleman’in calismalanyla populerlesen duygusal zeka kavrami,

bes temel bilesenden olusur:
Oz farkindalik: Kendi duygularini tantyabilme ve bunlann davranislara etkisini

anlayabilme.

Oz yénetim: Duygulanni kontrol edebilme ve stresle
basa cikabilme.

Motivasyon: icsel hedeflere baglilik ve zorluklar
karsisinda azimli olabilme.

Empati: Baskalarinin duygularini anlama ve onlarin
bakis acilarini degerlendirme.

Sosyal beceriler: Etkili iletisim, catisma ydnetimi ve is
birligi kurabilme yetenegi.

Bu bilesenler, &zellikle is hayatinda hem bireysel hem
de takim performansi agisindan buyUk bir fark yaratir.

DUYGUSAL ZEKANIN iS HAYATINDAKI
ROLU

1. Liderlik ve Yonetim Becerilerini Gliclendirir

Guclu liderlerin en 6nemli ortak 6zelliklerinden
biri duygusal zekalarnin yuksek olmasidir. is
dunyasinda basarnl yoneticiler, yalnizca finansal
sonuclan takip etmekle kalmaz, ayni zamanda
ekiplerini motive edebilme, onlara rehberlik
edebilme ve stresli durumlarda sakin kalabilme
becerilerine de sahiptir.

Bir liderin 6z farkindalig1 yuksekse, kendi

53
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tepkilerini daha iyi ydnetebilir ve ekip icinde saghkh
bir calisma ortami yaratabilir. Empati yetenegi glclu
bir yénetici, calisanlarnnin motivasyon kaynaklarini
daha iyi anlar ve onlann ihtiyaclarnna duyarl bir
yaklasim sergileyerek verimliligi artinr.

2. Takim Caligmasini ve is Birligini Giiclendirir

is dunyasinda artik bireysel basaridan cok ekip
basarisi 6n plana cikiyor. Duygusal zekasi yuksek
cabisanlar, ekip icinde uyumlu ¢alisabilir, farkh bakis
acilanni anlayabilir ve saglikl bir iletisim ortam
saglayabilir.

Ozellikle hibrit ve uzaktan calisma modellerinin
yayginlasmasiyla birlikte, takim Gyeleri arasindaki
iletisim daha kritik hale geldi. Duygusal zekasi
gelismis bireyler, dijital platformlarda da etkili
iletisim kurarak ekip ruhunu koruyabilir ve is birligini
surdurebilirler.

3. Stres ve Kriz Yonetiminde Etkilidir

is hayatinda stres ka¢inilmazdir. Ancak stresle basa
cikma bicimi, kisinin is performansini dogrudan
etkiler. Duygusal zekasi yuksek bireyler, stres aninda
duygulanni daha iyi ydnetebilir, panik yerine rasyonel
dustnmeyi tercih edebilirler.

Ozellikle kriz dénemlerinde, duygusal zekas:

yuksek calisanlar ve liderler daha sakin kalabilir,
problem ¢dzme yeteneklerini kullanarak ekiplerini
yonlendirebilir ve belirsizliklerle daha iyi basa
cikabilirler.

4. Miisteri ve Is lligkilerini Geligtirir

is dunyasinda sadece ic iliskiler degil, musteri
iliskileri de buyuk 6nem tasir. Empati ve etkili iletisim
becerileri, musteri memnuniyetini artiran temel
unsurlardir.

Satis ve musteri hizmetleri gibi alanlarda calisanlar
icin duygusal zeka, musterilerin ihtiyaclarim anlamak
ve onlara uygun ¢ézumler sunmak acisindan kritik bir
yetkinliktir. MUsterilerin duygusal tepkilerini anlamak
ve uygun bir sekilde karsilik vermek, uzun vadeli
iliskiler kurmay1 ve musteri sadakatini artirmayi saglar.
5. Degisime Uyum Saglamayi Kolaylastirir
Teknolojinin hizla gelistigi ve calisma modellerinin
sUrekli degistigi ginUmuz is dunyasinda, adaptasyon
yetenegi bUyUk bir 6nem tasiyor. Duygusal zekasi
yUksek bireyler, degisime karsi daha acik bir tutum
sergiler ve yeni sUreclere daha hizli uyum saglar.
Ornegin, yapay zeka ve otomasyonun yayginlastigi
is ortamlarinda, bazi is rollerinin degismesi veya yok

olmasi s6z konusu olabiliyor. Bu tar degisimlerle
basa cikabilmek icin duygusal dayanikliik, esneklik ve
olumlu bir bakis agisi gelistirmek gerekiyor.

DUYGUSAL ZEKAYI GELISTIRMEK
MUMKUN MU?

Duygusal zeka, dogustan gelen bir yetenekten ziyade
gelistirilebilen bir beceridir. is hayatinda duygusal
zekayr artirmak icin su yontemler uygulanabilir:

Oz farkindaligr artirmak: Gunlik olarak duygularnnizi
gdzlemleyin ve hangi durumlarda nasil tepki
verdiginizi analiz edin.

Empati gelistirmek: Karsinizdaki kisiyi daha iyi
anlayabilmek icin aktif dinleme pratigi yapin.

Stres y6netimi teknikleri 6grenmek: Meditasyon,
nefes egzersizleri ve zaman ydnetimi teknikleri gibi
yontemleri uygulayin.

Geri bildirim kiiltiiriinii benimsemek: Hem geri
bildirim vermek hem de almak konusunda acik olun.
iletisim becerilerini glclendirmek: Catisma yonetimi
ve ikna yeteneklerinizi gelistirmek icin egitimler
alabilirsiniz.

Sonug: is Diinyasinda Yeni Basari Kriteri

Eskiden is hayatinda basanl olmanin 6l¢utt daha
cok teknik becerilere dayaniyordu. Ancak ginimuzde
duygusal zeka, calisanlann ve liderlerin performansini
belirleyen en kritik faktorlerden biri haline geldi.
Liderlikten musteri iliskilerine, takim calismasindan
kriz yonetimine kadar is dinyasinin her alaninda etkili
olan duygusal zeka, yalnizca bireysel basaryi degil,
kurumsal basariy1 da dogrudan etkiliyor.

Gelecekte, is dunyasinda fark yaratmak isteyenler icin
sadece teknik bilgi degil, duygusal zekanin da guclu
olmasi gerekecek. Bu nedenle bireylerin ve sirketlerin
bu yetkinligi gelistirmeye odaklanmalan, uzun vadeli
basan acisindan kritik bir Sneme sahip olacak.

6 6 is diinyasinda artik bireysel

basandan ¢cok ekip basarisi 6n
plana cikiyor. Duygusal zekasi
yiiksek ¢alisanlar, ekip icinde
uyumlu ¢calisabilir, farkh bakis
acilanni anlayabilir ve saghkh

bir iletisim ortami saglayabilir. ’ ,

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 esentia
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Mehmet ARS
Profesyonel Kog¢, Insan Kaynaklar Direktord

Basarn Gercekten
Bir Hedef mi, Yoksa
Psikolojik Bir Tuzak mi?

Basar her zaman olumlu bir kavram olarak algilanir.
Cok calisan, hep daha fazlasini isteyen, hedeflerine
ulasmak icin gece gunduz didinen insanlar foplum
tarafindan dédullendirilir Ancak buttn bunlar,
gorunenden daha karmasik bir gercegin parcasi
olabilir mi?

BASARI, BiR TUTKU DEGIL, ASLINDA BiR BAGIMLILIK OLABILIR Mi?
Beynimizin calisma ve basarnya olan tepkisini inceledigimizde, buyuk resim
sandigimizdan ¢ok farkl olabilir. Bilim, psikoloji ve sosyoloji bu durumu nasil agikliyor?

“Insan dogasi geredi hep daha fazlasini ister, ancak kendine yetmeyi &grenmedigi
strece asla tatmin olmayacaktir.” — Epiktetos

1. BEYNIN DOPAMIN TUZAGI: CALISKANLIK NEDEN BiR BAGIMLILIK
GiBi CALISIR?

Basar, genellikle "isteyerek” yapilan bir sey gibi gérunse de, gercekte beynimizin
kimyasal sistemleri tarafindan yonetilen bir dopamin dénglstnin sonucu olabilir.
Dopamin, beyin tarafindan salinan ve bizi harekete geciren bir "6dul hormonu"dur. Peki
ya bu hormon, basany bir takinti haline getirmemize neden oluyorsa?

* Hedef belirleme ve basarma aninda dopamin patlamasi: Yeni bir projeyi baslatmak
veya buytk bir hedefe ulasmak beyinde yogun dopamin salinimina neden olur.
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* Bagimliik benzeri déngiiyii tetikleme: Beyin

bu tatmin hissini tekrar almak icin yeni hedefler
olusturur ve bizi sonsuz bir "basan pesinden kosma"
donglslne iter.

« Tiikenmislik sendromu ile benzerlik: Uyusturucu
bagimllannin gittikce daha fazla maddeye ihtiyac
olmasi gibi, caliskan insanlar da "bir sonraki btyuk
hedef" icin daha fazla calisma ihtiyaci hisseder.
 Basar1 Sarhoslugu: En Ust noktaya ulasan kisiler
neden tatminsiz kaliyor? insan beyni, basarndan
sonra bosluga dustyor mu?

e Duygusal Aclik: Calisan insanlar, gercekten tatmin
icin mi yoksa i¢sel bosluklarint doldurmak icin mi
basanya yoneliyor?

2. CALISMA BAGIMLILARI VE MODERN
TOPLUM: "DAHA FAZLA" NEDEN ASLA
YETMEZ?

Modern is dunyasi, calismayr 6dullendiren bir
yapiya sahiptir. "Basarnli insanlar" hep daha fazlasini
isteyen, gece gunduz calisan, "normal” insanlarn
yapmayacagi fedakarliklar yapan kisiler olarak
tammlanir. Ancak bu gercek bir basart mi, yoksa
modern toplumun bize dayattigi bir yanilgr mi?

- Tarihte blyuk liderlerin ve is insanlarinin psikolojik
durumlan nasilai?

- Neden "normal bir hayata sahip olmak” basanl

insanlar icin yeterli degil?

- "Zirveye ulasan insanlar neden mutlu degil?"

- Biiylik Basarilar, Biiyiik Bedeller: Steve Jobs, Elon
Musk gibi is dinyasinin zirvesindeki isimler neden
iliskilerinde basarnsizdi?

- Hirs Kiiltiirii: Toplum, bireylere neden sUrekli daha
fazlasini istemeyi dayatiyor?

- Gercek Basari mi, Sosyal Statii Yarist mi? Caliskan
insanlann pesinde oldugu sey gercekten basan mu,
yoksa baskalarina Ustinluk saglama cabast mi?
Basan pesinden kosan insanlar genellikle asla

tatmin olmazlar. Ne kadar basanl olurlarsa olsunlar,

daha fazlasini istemeye devam ederler. Bu sinirsiz
arayis, bazen ruhsal ¢ékiintiiyii ve tiikenmislik
sendromunu beraberinde getirebilir.

3. BASARI BiR AMAC DEGIL, BiR ARAC
OLABILIR Mi?

Peki, basany bir son nokta olarak degil, bir arag
olarak gérmek mumkin mu? Basannin kendisini
degil, basarya giden yolculugu daha bilincli ve
dengeli bir sekilde yasamak mumkudn olabilir mi?

“Basari seni nereye géturduguyle degdil, seni kim
yaptigiyla élculmelidir” — Seneca

Basanyi bir bagimlilik haline getirmeden tatmin edici
bir kariyer ve yasam surebilmek icin:

* Basariyi yeniden tanimlamak: Gercek basarn,
toplumsal beklentilerden bagimsiz, kisisel tatmini
getiren bir yol olabilir mi?

« Zirve yerine dengeyi hedeflemek: Hayatin sadece
"basan ve calisma" olmadigint anlamak neden bu
kadar zor?

* Kendi "tatmin noktamizi” belirlemek: Baskalannin
basan tanimina uymak zorunda miyiz?

« flliizyonu Yikmak: Basan bagimliigindan kurtulmak
icin hangi zihinsel pratikleri gelistirebiliriz?

* Hedonik Adaptasyon: Neden buyuk basarilar bile
kisa sUrede siradanlasiyor ve yeni bir hedefe ihtiyac
duyuyoruz?

4. KENDi GERCEK BASARINIZI
TANIMLAYIN

Basan, aslinda baskalannin beklentilerini
karsilamaktan mi ibaret? Kendi yolunuzu cizerken ne
kadar 6zgursunuz?

« D1s baskilari fark etmek: Basarn kavramini, aile,
toplum ve sosyal medyanin sekillendirdigini kabul
etmek.

* Geriye doniip bakmak: Gecmiste basardiginiz
seyler sizi gercekten tatmin etti mi?

« Bilingli tatmin yaratmak: Kendinizi en mutlu
hissettiginiz anlan analiz ederek, gelecekte nelere
odaklanmaniz gerektigini anlamak.

* Basar1 yerine mutluluk odakli yasamak: Gercek
tatmini basandan bagimsiz olarak nasil bulabiliriz?

» Son duragi olmayan bir yolculuk: Basan surekli
yenilenmesi gereken bir stire¢ mi, yoksa tatmin edici
bir sona ulasabilir miyiz?

SONUGC: "GERGEK BASARI" NE ANLAMA
GELMELI?

Basarn, cogu insanin gézunde ulasilmasi gereken
bir zirve, bir son nokta gibi gorindr. Ancak bu zirve,
bir dag dorugu gibi sabit ve ulasilabilir mi, yoksa bir
serap gibi yaklastikca uzaklasan bir yanilsama mi?
“En buyUk zafer, kendini fethetmektir” — Platon
Belki de basan, tirmandikca diklesen bir merdiven
gibidir. itk basamaklan kolay cikarsiniz, ancak

her adimda biraz daha nefesiniz kesilir. Zirveye
vardiginizda ise asagiya baktiginizda gérdiguntz

tek sey, irmandiginiz basamaklar ve arkanizda
biraktiklannizdir. Peki, gercekten vardiginiz yer mi
onemli, yoksa bu yolculuk mu?

Basanyi bir okyanusun ufuk cizgisi gibi distnebiliriz.
Ona ne kadar yaklasirsak yaklasalim, hep biraz daha
ileride kalir. Belki de gercek basarn, hep daha uzaga
ulasmaya calismak degil, bulundugumuz noktada
tatmin olmay 6grenmektir.

“Mutluluga giden yol, daha fazlasini arzulamak
degil, daha azina ihtiyagc duymaktir.” — Sokrates

Ya da basan, strekli ddnmeye devam eden bir
hamster tekerlegi gibidir. Kosarsiniz, cabalarsiniz
ama bir noktada yorulup kendinizi ayni yerde
bulabilirsiniz. Onemli olan, o carkin icinde sonsuza
kadar donmek degil, dogru yerde durmayi bilmektir.
Gercek basari, belki de bir varis noktasi degil,
yolculugun ta kendisidir. Eger sadece zirveye

odaklanirsaniz, yolun giizelliklerini kacgirabilirsiniz.

Ama her ani, her adimi degerli kilarsaniz,
iste o zaman gercekten basariya ulastiginizi
hissedebilirsiniz.

Son olarak, Lao Tzu'nun su s6zu Uzerine dustnelim:
“Basariya ulasmak icin ugrasmayi birakin.
Biraktiginizda, her sey kendi yolunda akar.”

Belki de basar, ona tutunmayi biraktigimizda ve
sUrece guvendigimizde gercek anlamini bulur.
Peki, siz gercekten neyin pesinden kosuyorsunuz?

6 6 Modern is diinyasi, calismayi
odiillendiren bir yapiya sahiptir.
“"Basarili insanlar" hep daha
fazlasini isteyen, gece glindiiz
c¢alisan, "normal" insanlarin
yapmayacagi fedakarlklar
yapan kisiler olarak tanimlanir.
Ancak bu gercek bir basar mi,
yoksa modern toplumun bize

dayathigi bir yanilgi mi? 9 9
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Liderlikie Power Pose:
GUCUN BEDEN DILIYLE
BULUSMASI

Is dUinyasinin rekabetci ve zorlu atmosferinde liderlerin
basanlanni belirleyen unsurlann basinda durus, kararhlik
ve glven gelir.YUksek performans sergilemek, stresle
basa cikmak ve cevresine ilham verebilmek icin
liderlerin yalnizca sézleri degil, beden dilleri de etkili
olmalidrr. iste bu noktada Power Pose (GUc Durusu)
teknigi, liderlerin potansiyelini en Ust seviyeye ¢ikarmak
icin gUclu bir ara¢ olarak dne cikiyor.

Power Pose, bireyin tim kas gruplanni bilin¢li sekilde aktive ederek vicudunu ideal
ve dengeli bir durus pozisyonuna getirmesini saglayan, bilimsel temellere dayali bir
tekniktir. Ozellikle is hayatinda, stresli ortamlarda ve liderlik gerektiren durumlarda
Power Pose, bireyin bedenini ve zihnini en iyi sekilde kullanmasina yardimcr olur.
Harvard Universitesi'nde Amy Cuddy’nin yaptigi arastirmalar, Power Pose’un liderlikte
etkin bir ara¢ olabilecegine dair bulgular gdstermistir.

POWER POSE'UN LIDERLIKTEKi ROLU

Liderlik, yalnizca bilgi ve beceriyle degil, ayni zamanda kisinin kendine duydugu given
ve cevresine yansittigl kararliikla da dogrudan iliskilidir. Power Pose uygulayan liderlerin
bu alanlarda daha etkili olmalanni saglayan birkac temel unsur:

1. Ozgiiven ve Kararlilik: Power Pose uygulayan liderler, beyinlerine "gtcluyim” sinyali

etkili ydnetmelerini ve stre
basa ¢cikmalarini saglar. Power
Pose, is hayatinda basarili ve
efkili bir lider olmanin gii¢lii bir

anahtandir. 9 9

gdndererek kendilerini daha kararl
ve hazir hissederler. Ayakta dik ve
dengeli durmak, omuzlan geriye
cekip gogst acmak gibi duruslar,
liderlerin topluluk karsisinda

daha etkili ve ikna edici bir imaj
sergilemesini saglar.

2. Stres Yonetimi: Power Pose'un
hormonlar Uzerinde etkisi oldugu
gosterilmistir. Yapilan arastirmalar,
guclu duruslann kortizol (stres
hormonu) seviyelerini azalttigi ve
testosteronu (liderlik hormonu)
artirarak kisiyi daha sakin ve odakl
hale getirdigini ortaya koymaktadir.
Bu 6zellik, 6zellikle 6nemli
toplantilar, sunumlar ve karar
anlannda liderlerin daha kontrollu
olmalarini saglar.

3. iletisim Becerileri ve Etkileyici
imaj: Beden diliniz, sézleriniz
kadar gucla bir iletisim arac

olabilir. Power Pose, liderlerin ses
tonlanni daha guclt kullanmalarina,
gdz temasini daha guvenle
sdrdurmelerine ve cevrelerine gucla
bir mesaj vermelerine yardimc olur.
4. Zor Durumlarda Giiclii Kalma:
Stresli anlarda bedenin dogal
olarak ice kapanma egilimi vardir.
Power Pose uygulayan liderler, bu
ice kapanmay1 engelleyerek hem
zihinsel hem de fiziksel olarak guclu
bir durus sergileyebilirler.

o)
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POWER POSE'UN FAYDALARI

* Karar Alma Yetkinligi: Power Pose uygulayan
liderler, daha proaktif ve cesur kararlar alabilirler.

* Kriz Yonetiminde Basari: Stres seviyesini
dusurerek kriz anlannda sakin kalmayi saglar.

« [kna ve Miizakere Giicii: Guclu duruslar, karsi taraf
Uzerinde daha etkili bir izlenim birakir.

« Ekipler Uzerinde Etki: Guvenli ve kararli lider
durusu, ekip Gyelerinin de kendilerini daha motive
ve bagl hissetmesini saglar.

POWER POSE NASIL UYGULANIR?
Liderlerin Power Pose’u gunluk rutinlerine entegre
etmeleri kolay ve pratiktir. iste etkili uygulama
yontemleri:

1. Gline Power Pose ile Baslayin:

Sabah aynanin karsisinda 2 dakika gtclu bir durus
sergileyerek guine baslayin. Bu, zihinsel ve fiziksel
hazirliginizi artirir.

2. Toplanti Oncesi Gii¢ Durusu:

Onemli bir toplantidan veya sunumdan énce Power
Pose uygulamak, zihinsel berraklik ve glclu bir durus
kazanmanizi saglar.

3. Zor Anlarda Durusunuzu Koruyun:

Kriz veya stres anlarinda omuzlarinizi geriye alin,

Liderlik, yalnizca bilgi ve beceriyle
degil, ayni zamanda kisinin kendine
duydugu giiven ve ¢evresine yansithgi
kararhlikla da dogrudan iliskilidir. 9 9

gogsuinlizU acik tutun ve gucld bir durus sergileyin.
Bu, cevrenizdekilere de gliven verecektir.

POWER POSE UYGULAMALARINDAN
ORNEKLER

Cesitli sektorlerde Ust duzey yoneticiler Power
Pose’u basanyla uygulayarak;

» Yoneticilerin Sunum Performansi: Power Pose
uygulayan liderlerin, mulakatlarda ve sunumlarda
daha basanl olduklan gézlemlenmistir.

* Kriz Yonetiminde Zamanl Tepki: Zorlu karar
anlannda Power Pose uygulayan liderlerin daha net
ve dzguvenli kararlar aldigr belirlenmistir.

« Liderlik Becerilerinde Artis: GUclu durus
uygulamalan, liderlerin takim Uzerindeki etkisini
artirarak daha given ve ilham verici bir rol model
haline gelmelerini saglamistir.

POWER POSE iLE LIDERLIKTE FARK
YARATIN

Power Pose yalnizca fiziksel bir durus degil, ayni
zamanda zihinsel glct ortaya ¢ikaran bir tekniktir.
Liderlerin Power Pose’u gunluk yasamlarina dahil
etmeleri; daha saglam kararlar almalarini, ekiplerini
daha etkili ydnetmelerini ve stresle basa ¢ikmalanni
saglar. Power Pose, is hayatinda basanl ve etkili bir
lider olmanin guclu bir anahtandir.

GUclu durusunuzu benimseyin ve Power Pose’un
sagladigi farkindalik ile bedeninize ve zihninize
liderlik edin, gticlt durusunuzla hayatinizi ve
cevrenizi donusturdn.
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Ortak Degerimiz Aile

Kariyer koclugu seanslanmizda zaman zaman “Yasam
Carki” adini verdigimiz ve danisan icin en Ust siralarda
sayllabilecek degerleri sordugumuz bir teknik vardir. Bu
metodu uygulayip da degerlerinin en Ust siralarnnda
“aile” cikmayan bir danisanim henuz olmadi. Kariyerleri
pesinde kosan ¢calisan gunun sonunda; annesinin
basanl oglu/kizi, esinin gurur kaynagi kocasi/karsi ya
da evladinin hayal kahramanidir.

AH SU iK’NIN KURDUGU STRATEJiK SISTEMLER

Gectigimiz gunlerde calistigi kurumda satis alaninda orta duzey yodnetici olarak calisan
ve oldukca da basanli isler yapan danisanimla kariyer odakl gecen bir gbérisme
esnasinda bana; calistigl kurumda gecen yilin basinda prim sisteminin degistirildigini
ve gercekten adaletli, hakkaniyetli gdrinen bir sistem kuruldugundan bahsetti.

Evet, kurmuslar, sistem glzel, tasarlayanlarn ellerine saglik. Danisamim da basarl

bir calisan olarak hakkini vermis ve kendisine verilen is hedeflerini %150 oraninda
gerceklestirmis. Gel gor ki, 2024 yili icinde her ¢ ayda bir 8denmesi planlanan primler
2025 Mart ay1 gelmis olmasina ragmen bir turld 8denmemis. Hesaplamalarin biri

gidip biri geliyormus, efendim finansal rakamlara bakiliyormus, olmadi satistan farkh
verilerle yeniden hesaplaniyormus, patron en son su dizenlemeyi de istiyormus,
finans birimi bunu da ekliyormus, mus, mus...

lyi de bu sistemin pilot calismasi yapilmadi mi, hesaplama metodu belirlenmeden mi
calisanlara sunuldu, bunun yansitacagr motivasyon kaybi hi¢c mi ddsunidlmedi?

Peki, su an ne oluyor biliyor musunuz, tahmin edeceginiz Uzere birimdeki herkes prim
konusuyor, malum satiscilar zaten kazancinin hatirt sayilir bir kismini primden alir. is
arayanlar mi dersiniz, iceride diger ekip Uyelerini kiskirtanlar mi; peki ya isler...

Bu tip durumlarda olan da hep orta duzey yodneticilere oluyor, tecribe ile sabit,

yukarisi hedef hesabi sorar, asagisi prim hesabr sorar,
garibim orta duzey de kendi icinde sorar da sorar...

SISTEM KURARKEN NELER YAPILABILIRDI?
Bir kere tum sorumluluk tek bir elden ilerlemeyebilirdi,
tepe yonetim de dahil, tum taraflar, boyle bir
sistemden etkilenebilecek tum taraflar hep birlikte
oturup egrisini dogrusunu, uygulanabilirligini kontrol
edebilirdi. Burada sorumluluk sadece iK’da degil, bu
isin gktisindan etkilenebilecek tum birim ydneticileri
ile birlikte oturulup, hatta birkac kez oturulup karar
verilmeliydi.

Elbette birim yoneticilerine de is dusuyor, bu tip
stratejik ve calisana dogrudan dokunan sureclerin
tim sorumlulugunu iK’'ya birakmay seviyor bizim
yoneticilerimiz, elbette hepsi icin gecerli degil bu
soylediklerim ama sanki calisana dokunan/dokunacak
her sey tek elden iK’'nin gérevi gibi davranmak kolay
geliyor. Ama buyuk resim dyle degil, isin sonunda sureg
sekteye ugrayinca sizler kaybediyorsunuz yetenekli
calisanlarimzi.

Bir diger sorumluluk da tepe yonetimde elbette, dyle
ya da boyle bu kadar kisinin motivasyon kaybini ve
gizli issizligi, hatta yetenekli personelini ve dolayisiyla
kurum hafizasini kaybetmeyi gbze almaktansa bu

zamana kadar ertelemeden hizli bir sekilde
aksiyon alinarak primlerle ilgili iyilestirici bir orta yol
bulunabilirdi. CUnkU kaybetmeyi gbdze aldiginiz sey
insan, para degil.

STRATE)IDEN AILEYE

Ve son olarak neden konuya aile ile girdigimden
bahsetmek istiyorum. Degerlerimiz bizi glduleyen,
kararlanmizi direkt etkileyen, ugruna savasmayi
dahi gbze alabilecegimiz seylerdir. Dolayisiyla bir
kurumda alinan karar ne kadar stratejik olursa olsun
ne kadar hiyerarsiler, astlar Ustler isin icinde olursa
olsun, glin sonunda calisan bir aileye mensuptur.
Belki annesinin ogludur, basarnlarnyla évunulen,
belki bir estir, kendisi ile gurur duyulan, belki de bir
babadir evladinin hayalleri icin didinen. iste beyler
hanimlar, bu stratejik kararlar gntin sonunda hep
aileye yansimaktadir. Calisan birey ginin sonunda;
annesinin basarl oglu/kizi, esinin gurur kaynagi
kocasi/karisi ya da evladinin hayal kahramani
sifatini tehlikeye dusurebilecek hicbir seye izin
vermez. Elbette kendini degerleri ile var edebilecegi
baska alanlar aramaya baslar. Ve buldugu anda da
gider. Stratejik kararlannizda, calisanin aile degerini
de hesaba katarak aksiyon almayi atlamayin lUtfen.
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*Calisma Hayati Analizi ve lyi

Olus Gereksinimleri” arastirmasi,
calisanlarnn sosyal medya kullanim
aliskanliklanna dair carpici

veriler sunuyor. Arastirmaya gére,
calisanlarnn %61°i mesai saatleri
icinde sosyal medyada vakit

geciriyor.

Yazi Dilhan Hiz

Sosyal medya, modern is yasaminin gérinmez

glcu olarak karsimiza cikiyor. Calisanlar, yogun is
temposunun icinde dijital dinyada bir kacis alan
yaratiyor. Bagimsiz bir pazar arastirma sirketinin®
gerceklestirdigi son pazar arastirmasi, Turkiye’de
calisanlarnin mesai saatlerinde sosyal medyada gunluk
ortalama 26 dakika harcadigini ortaya koyuyor. Bu sure,
Uretkenlik acisindan g&z ardi edilemeyecek bir etki
yaratiyor.

Dunya geneliile kiyaslandiginda, Global Workplace
Digital Habits Report 2024 verilerine gbre bu sUre 24
dakika olarak olculmus durumda. Turkiye ve dinya
arasinda bu kadar yakin bir fark, sosyal medya kullanim
aliskanliklarninin kalturel simirlart astigim ve global bir
fenomen haline geldigini gdsteriyor. Calisanlarnn bu

aliskanliklan, is yerindeki odaklanma seviyeleri ve sirket
verimliligi Uzerinde dogrudan etkili oluyor.

Di]iTAL KACIS

Arastirma sonuclanna gore, calisanlar ginde ortalama
3 saat (177 dakika) is disi faaliyetlere vakit ayinrken, bu
sUrenin %61’ (yaklasik 108 dakika) sosyal medyada
harcaniyor. Bu da, is yerlerinde gecirilen zamanin
onemli bir kisminin dijital platformlarda gectigini
gosteriyor. Sosyal medya, sadece bir zaman kayb1
olarak géralmuyor; ayni zamanda calisanlann is
stresinden kacma, kisa molalarla motivasyonlarini
yeniden kazandiklar bir alan haline geliyor. Ancak

bu aliskanlik, calisanlann odaklanma becerilerini ve
verimliliklerini olumsuz etkileyebilir. Sosyal medya

‘ ‘ Arastirma sonug¢larina gore,
cahisanlar giinde ortalama 3 saat
(177 dakika) is disi faaliyetlere
vakit ayinrken, bu siirenin %61’i
(yaklasik 108 dakika) sosyal
medyada harcaniyor. ’ 9

kullaniminin bu denli yaygin oldugu bir ortamda,
sirketlerin dijital aliskanliklarla verimlilik arasindaki
dengeyi nasil saglayacaklan, strdurilebilir basarnlan
icin dnemli bir adimdir.

DiJiTAL DUNYADA HANGI PLATFORM

ONE CIKIYOR?

Turkiye'deki sosyal medya kullanim verileri
incelendiginde, Instagram, gtinltk 123 dakika ile en ¢ok
tercih edilen platform olarak &ne ¢ikiyor. YouTube ise
Turkiye’'de 45 dakika kullanim sUresiyle ikinci sirada

yer aliyor. Facebook, 30 dakikalik kullanim sUresiyle
dikkat cekerken, diger platformlara gére daha geride
kaliyor. Kadinlar, Turkiye’de ¢zellikle Instagram’da daha
fazla zaman gecirirken, erkeklerin platform tercihleri
globalde Facebook Uzerinde yogunlasiyor. Z kusagi ise
YouTube, Pinterest ve LinkedIn gibi platformlarda vakit
harcamayi tercih ediyor, bu da genc kullanicilann dijital
dunyada aktif olma egilimlerini yansitiyor.

Sosyal medya kullaniminin is verimliligi Uzerindeki
etkileri, sirketler icin dnemli bir zorluk haline gelmis
durumda. Sosyal medyada kaybolan bu sureler,
sirketlerin is disi aktiviteler ile mesai arasindaki
dengenin yeniden kurulmasi gerektigini isaret ediyor.

*AVITA'ya tesekkdrlerimizle.
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s dlinyasinda basan; bireysel caba, ekip calismasi ve dayanismanin
ortak bir UrdnU olarak ortaya cikiyor. Fakat zaman zaman bireylerin ve
ekiplerin potansiyelini kisitlayan olumsuz davraniglarla karsilasilabiliyor. Bu
davranigslardan biri de Yengec¢ Sepeti Sendromu...

Yazi Dilhan Hiz

Yengec Sepeti Sendromu, bireylerin birbirlerinin yukselmesini ya

da basarili olmasini engelleme cabasi olarak kendini gésteriyor. Bu
sendrom, yalnizca bireylerin kariyerini degil, ayni zamanda ekiplerin
verimliligini ve is yerindeki genel atmosferi de olumsuz etkiliyor.
Uzm. Klinik Psikolog Cansu Karaman, gunluk hayattaki iliskilerde

ve is dinyasinda kendini sikca gosteren Yengeg Sepeti Sendromu
hakkinda sunlan séyledi: “Bu metafor, bir yengec sepetine konulan
yengeclerin birbirlerini asagr cekerek hicbirinin disan ctkamamasi
durumundan ismini alir. is yerinde bu durumun cogunlukla firsatlarin
sinirl olmasi, dusuk ézsayegl, yetersiz liderlik ya da zayif bir is birligi
kulturanden kaynaklandigini sdyleyebiliriz.

Bazi calisanlar, diger calisanlarnn basanlarnn tehdit olarak goérebilir ve
bunun yerine, kendi yukselmelerini gerceklestirmek icin birbirlerini
engellemeye calisabilirler. Bu durum, is yerlerinde negatif durumlara

yol acabilir. Oncelikle, calisanlar arasindaki verimli

is birligi bozulur, bu durum ise takim calismalarini
olumsuz etkiler. Calisanlar sadece kendi ¢ikarlarni
gbzetmeye basladiginda ise sirketin genel verimliligi
duser. Kisilerde, moral bozuklugu ve tukenmislik gibi
duygusal sorunlar da ortaya ¢ikabilir. Bu durum kisilerin
calisma motivasyonunu, sirkete olan baghliklarini ve
glven duygusunu zayiflatir dolayisiyla sirketin uzun
vadeli basarnsini etkiler”

HEM BIREYE HEM SiRKETE ZARARLI
Karaman, Yengec Sepeti Sendromu’nun olumsuz
etkilerinden korunabilmek icin yapilmasi gerekenleri
ise soyle anlatti: “Bu davranislan sergileyen kisinin
durumun farkinda olmasi gerekir. Kisi, kendi
davranislarini ve dusunce bicimlerini gézlemlemeli

ve neden boyle davrandigint anlamaya calismalidir.
Kendi basarnlannin baskalarina zarar vermemesi
gerektigini kavrayarak, is birligi ve dayanisma kulttrunud
benimsemelidir. Calisanlar, agik ve durdst bir iletisim
kurarak birbirlerine destek olmayr amaclamalidirlar.
Bu, hem kendi gelisimlerini hem de ekip arkadaslarinin

gelisimini tesvik etmek anlamina gelir. Ayrica,

olumsuz rekabeti bir kenara birakip, kolektif basany
odullendiren bir yaklasim benimseyebilirler.

Yengec Sepeti Sendromuna karsi bireysel olarak
korunmak isteyen bir calisan, dzsaygisini ve gdvenini
guclendirmeye odaklanmalidir. Kendi gelisimine yatinm
yapmak, baskalanna yardim etmek ve basarlarnni
paylasmak, hem profesyonel hem de kisisel tatmin
duygusu saglar. Calisanlar, baska kisilerin basarilarini
bir tehdit olarak degil de, bir motivasyon kaynagi olarak
degerlendirmeyi 6grenmelidirler. Bu yaklasim, hem
kisisel hem de ekip seklinde daha pozitif ve verimli bir
calisma ortami olusmasina katki saglayacaktir.

Eger bu konuda 6nlem alinmazsa, sirketin istihdam
orani duser. CUnkU calisanlar destek ve is birligi
bulamadiklan bir ortamda kalmak istemezler. Bu
durum, sirketin basanl personelini kaybetmesine

ve yeni basarilan kendine cekme konusunda
zorlanmasina neden olabilir. Bunun yani sira, strekli
catisma ve olumsuz bir calisma ortami, musteri
memnuniyetsizligine neden olabilir ve bu durum
sirketin disandaki itibanni uzun vadede zedeler”
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PROF. DR. SELCUK
SIRIN'DEN BIR
MUTLULUK RECETESI
RAFLARDA!

Selguk Sirin’in kaleme aldig Bir
Mutluluk Recetesi: Cagr Anlamak
igin Yazilar mart ayinda Mundi
etiketiyle raflarda yerini ald. Sekiz
milyar turdesimizle yasadigimiz
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— bu mavi ktrede paylasamadigimiz

i o:;‘:.i“d"i"— jrg I ne? Kendimiz ve bizden sonra
RO gelenler icin nasil dogru adimlar
atabiliriz? Her giin biraz daha

guclenen algoritmik hegemonyaya
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ICSEL YOLCULUK VE karsi nasil ayakta kalacagiz? Yapay
UMUT ARAYISI zekadan korkmakta hakl miyiz?
Ozlem Yildinm, "Masallarla Yolculuk” ve Mutlulugun recetesi nedir? Ask
"Ben Prenses Degilim" adli cocuk kitaplan- bitti mi? Bir Mutluluk Recetesi:
nin ardindan, simdi de "Kar Kiiresi" adli Cagi Anlamak Icin Yazilar, bu
Uguncu eserini okuyucuyla bulusturuyor. konularda ufuk aciai bir diyalog
Yildinm, énceki kitaplannda hayal giicint ve baslatmak icin yazildr.
masalsi dunyalan kesfederken "Kar Karesi" ile Zeminlerin tukendigi, sozctklerin
bu kez yetiskinlerin icsel catismalanni, hayatin hizla eskidigi ve kavramlarin
sert gercekliklerini, duygu-sal derinliklerini, yetersiz kaldigi bu cagda,
terk edilme psikolojisini mercek altina aliyor. karanlikta kosan insanlardan

farkimiz yok. Hangi yone

gidiyoruz, ne zaman bir duvara

carpacagiz, haberimiz yok. Selcuk

Sirin, Bir Mutluluk Recetesi: Cag

Anlamak icin Yazilar bu karanlikta

A hepimize bir mum 15181 olmasi
umuduyla kaleme ald.

SELCUK
SIRIN

ISIL AYMAN'DAN YENI SINGLE:

“AGLA GUZELIM” Bir
Yeni nesil sarkicilar arasinda kisa stirede giclt bir cikis yakalayan Isil Ayman, Mlltll,lll,lk
muzikseverleri yeni sarkis1 “Agla Giizelim” ile bulusturmaya hazirlaniyor. .
Kendine has ses rengi, glcli yorumculugu ve s6z-muzik yazan kimligiyle dikkat RC(;GtCSl
ceken sanatci, muzikal yetenegini bu kez slow Turkce pop tUrundeki yeni .
sarkisinda dinleyicileriyle bulusturuyor. Mtzisyen bir aileden gelen Isil Ayman, Cagr Anlamak Igin Yazilar
kUcuk yaslardan itibaren muzigin icinde blUyudu ve kendine 6zgu tarziyla kisa )

MUNDI

sUrede buyuk bir dinleyici kitlesine ulasti. Son olarak “Boyle Sevmek Olmaz ki”

ile Spotify Viral 50 Listesi’ne Ust siralardan girerek buyuk bir cikis yakalayan ve
muzik listelerinde adindan sz ettiren genc sanatgl, bu kez ilk albimunun ilk
single’ ile dinleyici karsisina ¢ikiyor.
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“SATIR ARALARINI OKUMAK:
AUGUSTUS'UN SOYLEVT”
SERGISI ZIYARETE ACILDI

Ko¢ Universitesi Vehbi Ko¢ Ankara Arastirmalarn Uygulama ve Arastirma Merkezi (VEKAM) ve
Anadolu Medeniyetleri Mizesi is birligiyle dizenlenen "Satir Aralannit Okumak: Augustus’un
Soylevi" sergisi, 7 Mart Cuma guint Anadolu Medeniyetleri MUzesi’nde tarih, arkeoloji

ve sanat severlerle bulustu. TED Universitesi'nden Dr. Fahri Dikkaya kUratorliginde
duzenlenen sergi, 6 Nisan 2025 tarihine kadar tarih, arkeoloji ve sanat severlerle bulusacak.
Sergi, Ankara’nin énemli simge yapilarindan biri olan Augustus Tapinagi ve Res Gestae Divi
Augusti yaziti Uzerine yapilmis arastirmalarnn genel klliyatint ele aliyor. Bu anitsal metnin
16. yUzyildan 1960’lara kadar Bati dunyasinda, Osmanli ve Cumhuriyet dénemlerinde

nasil algilandigini; Avrupa entelekttel ve politik hayatinda oynadig rolu ve Res Gestae

Divi Augusti’nin Avrupa kultarnun temel metinlerinden biri olma strecini arsiv belgeleri,
gravurler, arkeolojik eserler, efemera ve fotograflarla incelemeyi amaclayan sergi, 6 Nisan
2025 tarihine kadar gorulebilecek.
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SUNA VE INAN KIRAC VAKFI
KOLEKSIYONLARI DIJITAL
ERISIME ACILDI

Suna ve inan Kirac Vakfi bunyesinde

yer alan Kiitahya Cini ve Seramikleri,
Oryantalist Resim ile Anadolu Agirlik ve
Olciileri koleksiyonlar, istanbul Arastirmalar
Enstittst’nun web sitesinde cevrimici olarak
erisilebilir hale geldi. Bu sayede kullanicilar,
koleksiyonlardan 2 bin 510 esere detayli
arama filtreleriyle ulasarak tarih, arkeoloji

ve sanat Uzerine kapsamli arastirmalar
yapabilecek.

Bu cevrimici kaynakta, Anadolu Agirlik

ve Olculeri Koleksiyonu’nun cogunlugu
Ana-dolu kdkenli Helenistik, Roma ve
Bizans agirliklan gorulebiliyor. Koleksiyona
bagl Pierre Willemart Sikke Koleksiyonu
sayesinde kullanicilar, dinya tarihinden bir
kesiti inceleme firsati buluyor. Kitahya Cini
ve Seramikleri Koleksiyonu ile 18. yluzyildan
20. yuzyila uzanan Kutahya cini ve seramik
Uretim gelenegi incelenebilirken; Oryantalist
Resim Koleksiyonu ile kullanicilar, 17.
yUzyildan 20. yUzyil baslarina kadar uzanan
sUrecte yerli ve Avrupall ressamlarin ozellikle
Osmanli dunyasini ve Turkiye cografyasini
betimleyen eserlerini inceleme olanagi elde
ediyor.
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THE STOLEN GIRL, 16
NISAN'DAN ITIBAREN
SADECE DISNEY+TA!

Alex Dahl'un ‘The Playdate’ adli cok
satan romanindan uyarlanan; Denise
Gough, Holliday Grainger ve Ambika
Mod’un basrollerini paylastigi, 5

boélumden olusan mini dizi ‘The Stolen

Girl’, 16 Nisan’dan itibaren sadece

I Disney+ta izleyicilerle bulusacak.
Psikolojik drama turtndeki dizi,

etkileyici, karmasik i¢ dunyalara sahip
ve birbir-leriyle baglantil kadinlarin,
kendilerini akil almaz bir durum icinde
bulmalan sonucunda yasananlan
anlatiyor. izleyicilere surprizlerle dolu
ve gerilim unsurunun bir diger basrol
oldugu bir seyir zevki sunan ‘The Stolen
Girl’, 16 Nisan’dan itibaren sadece
Disney+'ta seyredilebilecek.

GECIS, MUBI'DE

Levan Akin’in basrole istanbul’u yerlestirdigi filmi GECIS (CROSSING), emekli
Ogretmen Lia’nin uzun sUredir gdrmedigi yegeni Tekla'yr bulmak icin geng
komsusu Achi ile birlikte Gurcistan’dan istanbul’'un sokaklarina uzanan
yolculugunu anlatiyor. Levan Akin GECIiS’te insan iliskilerini, toplumun
baskilan altindaki bireysel mucadeleleri ve hi¢c beklenmedik yerlerde bulunan
dayanismayi zarif bir sinematografiyle gdzler dnune seriyor. Cok kulturlu
muzikleriyle de begeni toplayan GECIS, 14 Mart’'tan itibaren MUBI'de.
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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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