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Editorun
mektubu

Sevgili UWORDS okuyuculari,

Bir yil daha kapanirken cogumuzun icinden ayni soru geciyor: “Gercekten blyudidm mu?
Yoksa sadece yoruldum mu?”

Belki planladigimiz her seyi yapamadik.

Belki hayat, takvimlerimizden daha yaratici davrandi. Ama sunu biliyorum: Hepimiz
ogrendik, esnedik ve glclendik, cogu zaman fark etmeden...

Yeni yili “sifirdan baslamak” gibi gérmek kolay.

Oysa ben bu yil, baska bir daveti tercih ediyorum: Var olan iyiyi buyttmek... icimizde
sakli kalan 1siga biraz daha yer acmak... Ve kendimizi baskalaryla kiyaslamak yerine, dun
oldugumuz hal ile dost olmak.

Bu sayimizda sizler icin; kendimizi tketmeden sinir cizebilmeye, duygularnmizi
ydnetmenin pratik yollarnna, bagimsiz calismanin perde arkasindaki
gerceklere ve yeni yil heyecaninin gérinmeyen tuzaklarina yer verdik.

Ekonomiden is yasamina, iliskilerden kisisel gelisime uzanan yazilarla,
hayatin hem i¢ dinyasina hem de gundelik akisina birlikte bakiyor olacagiz.

Dilerim ki, bu sayfay1 cevirirken kalbinizde minik bir “olabilir” kapisi aralanir
ve bu yil, kendinize iyi gelmenin yeni yollarini kesfedebilirsiniz. Yeni yil

hepimiz icin, kicuk adimlarla buyuk degisimlerin gelisini yasatsin. Uwords
ekibinden hepinize: icinizin 1sindigi, umudun cogaldigi bir yil temennimizle
mutlu yillar dileriz.

Sevgiyle Kalin,

Fatma Varnali
Genel Yayin Yonetmeni

fatma@uwordsdergi.com
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Kisisel Gelisim
icimizden Gegenler / Guizin Belli
Kaplumbagalann da Agaca Ciktigi Zamanlar / Tomris Tan
Yeni Yilin BUyUk Tuzaklan / Fatma Faye Varnali
Kendine Liderlik: Bagimsiz Calismanin
Goérinmeyen Yanlarn / llayda Kéroglu
Cok Dustinmekten Nasil Kurtulunur? / Tugba Eres

Kocluk
Noktay Koyabilmek / Odil Eda Cakiciodlu Yiicelgen
Duygulanni Yénetmek Senin Elinde / Sevil Caliskan Ozcan
Ekonomide Ruj Etkisi "LIPSTICK EFFECT" / Birg(il Heinz

Is Yasami

Talep Etmek, Liderligin Sessiz GUctddr / Hilal Ozdemir

lletisim
Yeni Yila icten Bir Merhaba / Tulin Ceneli
TikTok Estetigi: Yeni Neslin KGltar Kodlarnni
Yeniden Yazmak / Metin Ozkan

Roportaj

John Mattone ile Global Bir Konusma

Motivasyon
iK'nin Gérlinmeyen Katmani:
Duygusal Deneyim Yonetimi / Gamze Dilber

Is Diinyasi
2026'da Beyaz Yakalilan Nasil Bir Dénem Bekliyor?
Her Seye Yetisirken Kendini Kaybetmek

Gezi

Sémestr istanbul'da Guzel: Cocuklarla Sehri Kesfetmek

Yeniler

Yodun is tfemposu, bitmeyen beklentiler ve strekli
erisilebilir olma baskisi... Modern ¢calisma hayati,
herkese her seye yetismeyi dayatirken ruh saghgini
arka plana itiyor. Pozitif psikoloji ise bu kaybolusu
fark edip dengeyi yeniden kurmanin mdmkdn
oldugunu hatirlatiyor.

Sémestr tatili geldiginde istanbul bir anda ikiye
ayrilir: Sehirden kacanlar ve sehirde kalanlar. Eger
ikinci gruptaysaniz, GzUlmeyin. istanbul, cocuklarla
gerzildiginde sandiginizdan ¢ok daha eglenceli,
Ogretici ve hatta biraz da buydleyici olabiliyor.
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Tugba Eres

@UWORDS Dergj, Umut Esen Tarafindan T.C. yasalarina
uygun olarak yayinlanmaktadir UWORDS Dergi'nin isim
ve yayin hakki Umut Esen'e aittir. Dergide yayinlanan yaz,
fotograf, harita, illistrasyon, karikattir ve konularin her hakki
saklidir. Izinsiz kaynak gosterilerek dahi iceriklerden tam
veya Ozet halinde alinti yapilamaz.
Dergide yer alan yazilar; yazarlarin sorumlulugundadir:
Reklamlarin yakamlaltgy, reklam veren kuruluslarin

sorumlulugu dahilindedir:
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PSIKOLOJIK DAYANIKLILIK engelleri
asmayi kolaylastiriyor!

Yuksek psikolojik dayanikliigin 6zellikli bireylerin hem fiziksel hem de sosyal saghigint olumlu etkidigini belirten
Uzman Klinik Psikolog Emine Akin Aytop, “Dayanikli bireyler zorluklarla karsilastiginda pes etmek yerine

¢6zUm yollan Uretir, egitim, is ve topluluk
faaliyetlerinde aktif rol alir, &zglven ve
oz-yeterlik duygulan sayesinde toplumsal
rollere daha cesurca katilir. Bu tutum, hem
sosyal basarnyl hem de yasamdan keyif

alma ve Uretken olma kapasitesini artirarak
ozellikli bireylerin genel yasam kalitesini
glclendirir” dedi. Ozellikli bireylerin psikolojik
dayanikliiginda ailelerin ve bakicilarin
rolinun belirleyici olduguna vurgu yapan
Aytop, “Asin koruyucu tutumlardan kagcinmak,
bireyin bagimsizlik kazanmasini ve problem
codzme becerilerini gelistirmesini saglarken,
etkili iletisim de duygularnn ifade edilmesini

kolaylastinyor.” diye konustu.

Mukemmeliyetcilik, cogu zaman motivasyon gibi gérinse de kisinin Uzerindeki baskiyr artirdigini ve yasam kalitesini
dusurduguni belirten uzmanlar, mikemmeliyetciligin erteleme ile dogrudan iliskili oldugunu séyluyor. Ozellikle
uyumsuz mukemmeliyetcilikte, hata yapma korkusunun isleri baslamadan ertelemeye yol actigini ifade eden Uzman
Klinik Psikolog Merve Umay Candas Demir,
“Bir baska deyisle; ‘Baslamazsam basarisiz
da olmam’ dustncesi hakimdir. Bu mantik,
kisiyi kisa vadede kaygidan korur, fakat
uzun vadede daha yogun stres, zaman
baskisi ve &zglven kaybina yol acar” dedi.
Farkindaligin bu dénguyd kirmanin ilk adimi
oldugunu vurgulayan Demir, ertelemenin,
gecici bir kagis yolu olabilecegini, ancak
kendi kusurlanmizla banstigimizda

hem Uretkenligimizin hem de yasam
doyumumuzun artacagini kaydetti.

Depresyonda 'ACIL CIKIS’

Mumkun Degil

Depresyonun, modern yasamin en yaygin ve zorlayici ruh sagligi
sorunlanndan biri oldugunu ifade eden Uzman Klinik Psikolog Merve
Umay Candas Demir, “Ozellikle kriz anlarinda veya belirtilerin aniden
siddetlendigi akut donemlerde, bireyler dogal olarak ‘hemen bir
¢co6zUm’ veya ‘acil cikis” arayisina girerler” dedi. ‘Depresyondan acil
cikis’ ifadesinin klinik olarak mUmkun olup olmadigint degerlendiren
Demir, “Klinik psikoloji ve psikiyatri agisindan bakildiginda,
depresyondan ‘acil ¢ikis’ ifadesi, genellikle mimkun olmayan,

gercek dis1 bir beklentidir. Depresyon, beyindeki nérotransmiter
dengesizlikler, bilissel carpitmalar ve davranissal déongulerle
karakterize karmasik bir hastaliktir. Birkag saat icinde tamamen
iyilesmek, kirik bir kemigin aninda kaynamasi gibi, biyolojik ve psikolojik
sUreclere aykindir. Ancak, bu karamsar olmak gerektigi anlamina
gelmez. Gercekci olan, akut kriz anlarinda belirtileri hizlica hafifletmek,
yikict davranislan énlemek ve profesyonel yardim alana kadar

stabilizasyonu saglamaktir. Bu, ‘acil ¢ikis” degil, ‘acil durum yénetimi’
olarak adlandinlabilir. Burada amacg duygusal ¢cokusin derinlesmesini
durdurmak ve kisiyi giivenli bir zemine cekmektir.” seklinde konustu.

HER UC EVLILIKTEN BIRI
bosanmayla sonuc¢laniyor!

Solo yasamin cogu zaman bilincli bir tercihten cok, modern hayatin
dayattigi yeni bir yasam bicimi haline geldigini ifade eden Prof. Dr. Ebulfez
Suleymanli, “Bugiin yaklasik her tc evlilikten biri bosanmayla sonuclaniyor.
Bu veriler, evliliklerin sayisal olarak geriledigini, buna karsilik tekil yasamin
artik toplumsal bir gerceklik haline geldigini gosteriyor” diye konustu.
Turkiye istatistik Kurumu verilerinin, Turkiye’de aile yapisinda son yillarda
belirgin bir dontsum yasandigini ortaya koydugunu dile getiren Prof. Dr.
Ebulfez Stleymanli, ©2008-2009 yillarinda ortalama hane halki buyuklugu
4 kisi iken, 2024’te bu say1 3,17°e gerilemis durumda. Tekil yasami temsil
eden tek kisilik hanelerin orani ise 2014’te yuzde 13,9 iken bugin ytzde
20’ye ulasmis bulunuyor. Bu tablo, Bati toplumlaninda uzun yillardir yaygin
olan ‘solo yasam’ modelinin Turkiye’de de giderek gorinur hale geldigini
gosteriyor. Aym dénemde klasik cekirdek aile yapisinin orani yizde 45,7den yUzde 38,6’ya diserken,

tek ebeveynli ailelerin orani ylizde 7,6°’dan yuzde 10,9’a yukselmis durumda. Evlenme hizi binde 8,35'ten
binde 6,65’ gerilerken, bosanma hizi binde 1,47’den binde 2,19’a ¢tkmis bulunuyor. Bugln yaklasik her ¢
evlilikten biri bosanmayla sonuclaniyor. Bu veriler, evliliklerin sayisal olarak geriledigini, buna karsilik tekil
yasamin artik toplumsal bir gerceklik haline geldigini gdsteriyor.” diye konustu.
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Ofkeyi dogrudan tetikleyen yeni

dijital tuzak: RAGE BAIT

Bu tarz iceriklere maruz kalan bireylerde prefrontal

Oxford S&zIUgu tarafindan yilin kelimesi secilen ‘rage
bait’in, cevrimici etkilesimi artirmak icin &fkeyi tetikleyen,
kiskirtici veya incitici paylasimlar anlamina geldigini

belirten uzmanlar bu durumun disinme becerilerini
devre disi birakan dijital bir tuzak oldugunu séyluyor.

korteks aktivitesinin azalmasi, daha durttsel kararlar
verme ve duygu dizenleme becerilerinin zayiflamasi
gibi sonuclarinin gorulebildigini aktaran Uzman Klinik
Psikolog Ulug Cagn Beyaz, “Yapilan arastirmalar, haftada
2 saatten fazla rage bait tuketiminin depresif
belirti riskini yUzde 37 oraninda artirdigini
gosteriyor. Ayrica bu icerikler empatiyi
zayiflatirken, tartismaci ve tahammulstz bir
iletisim tarzini tetikleyerek gindelik yasami da
olumsuz etkiliyor.” dedi. Cocuk ve ergenlerde
ise gelisimsel hassasiyet nedeniyle etkilerin
cok daha yikic olabildigine dikkat ceken
Beyaz, rage bait’'in amacini fark etmenin ve
bu tur iceriklerden bilingli bir sekilde uzak
durmanin psikolojik saghg korumada kritik
6nem tasidigini vurgulad.

Telefondan uzak kalma korkusu
PSIKOLOJIYI BOZUYOR!

Nomofobinin, akilli telefondan uzak kalma veya sarjin
bitmesi dusuncesiyle ortaya ¢ikan derin bir kaygi
oldugunu belirten uzmanlar, bu durumun yikici psikolojik
sonuclan olabilecegini soyluyor. Ozellikle gencler ve
yUksek anksiyete duzeyine sahip bireylerde bu durumun
daha yogun goruldugunu ifade eden Uzman Klinik
Psikolog Cumali Aydin, “Sosyal medya kullaniminin
yogun oldugu kisilerde de dnemli gelismeleri veya
etkilesimleri kacirma korkusu, nomofobiyi tetikleyebilir.
Bu, telefonun sadece bir iletisim araci olmaktan

cikip, kimlik ve sosyal statd algisinin bir parcasi haline
geldiginin bir géstergesidir” dedi. Telefonun sarji
azaldiginda beynin tehdit algilayarak ‘savas ya da kag¢’
tepkisini baslattigini, bunun da carpinti ve terleme gibi
fiziksel belirtilere yol acabildigini vurgulayan Aydin, uzun
vadede ise nomofobinin, panik bozukluk, uykusuzluk,
sosyal izolasyon ve yasam kalitesinde ciddi dususlere
neden olabildigine dikkat ¢ekti.

Prof. Dr. Nevzat Tarhan:

“Her giin en az 20 DAKIKA

kendinize sessiz bir zaman ayirin!”

Mindfulness'in (Bilin¢li Farkindalik) beyin tzerindeki
norobilimsel etkilerinin artik kanitlandigini dile getiren
Psikiyatrist Prof. Dr. Tarhan, “Genellikle Mindfulness,

'an yasamak' olarak yanlis anlasiliyor; oysa dogrusu
'anda yasamaktir. 'Mindfulness demek pozitif disince
degil; zor durumlarda, stres esnasinda sogukkanl kalma
becerisine sahip olmaktir. Anda kalmaktir.” dedi.

Mindfulness teknigi icin kisinin yasam felsefesine gore
kendisine ayirdigr bir zaman olmasi gerektigine dikkat

ceken Prof. Dr. Tarhan, “Bu, meditatif bir eylemdir.
Aslinda doganin hiz ve ritmine uygun yasamaktir. Her
glin en az 20 dakika kendinize sessiz bir zaman ayirin.
Bu, kisinin rutinden kopup durup distndugu, yeniden
degerlendirdigi bir moladir” diye konustu. “Hepimizin
beyninde kendisini asagilayan bir elestirmen var”
diyen Prof. Dr. Tarhan, “Mindfulness pratigi yapan bir
kimse, icindeki elestirmene 'Dur, hayir' diyebilir. 'Su
soyledigin hakl ama bu soyledigin yanhs' diyerek onu
yonetebilir” dedi.
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Giizin BELLI
Kendini Tanima Kogu

@selfpluscoaching

ICIMIZDEN GECENLER

Omramuzian ¢ok buyuk bir kismini kendimizi hayatimizdakilere kanitlamakla
geciriyoruz. Baskalar bizim icin ne der, ne dustnur? Bizi kabul ederler mi?
Karizmatik bulurlar mi? Severler mi? Hareketlerimizin altinda yatan motivasyon
hep bu. Peki, ic sesimiz buna nasil tepki veriyor dersiniz? icinizdeki ufaklik
huzurlu mu bu durumdan? Gelin bugln onlara soralim biz neyi, neden
yaplyoruz?

Psikolojik arastirmalar gésteriyor ki depresyona giren insanlarin ¢cok buyuk bir
kismi hayatlarint anlamli bulmuyor. Ya da hayat amaclarinin farkinda degiller.
Ev-is-bor¢ 6deme sarmalina baglanmis durumdalar. Peki, ben size bu mutsuzluk
Ureten sarmalin icinden ¢itkmanin bir yolu oldugunu sdylesem. Ama biraz emek
vermeniz, sorumluluk almaniz, Ustine dustnup harekete gecmeniz gerekir
desem kulagimza nasil gelir? Kisaca hangisi daha cekici aynt mutsuzlukta devam
etmek mi, azicik yorulup hayatin farkl renklerini gérmek mi?

insan antidepresan kullanmadan i¢ sikintisindan kurtaracak iki giizel nokta
anlatacagim size. Yani aslinda icerideki kalkis takimlanmzin énundeki takozlan
kaldiracagiz beraber. Hi¢c korkmayin hepsi aslinda bildiginiz ama kolay oldugu
icin pas gectiginiz seyler. Bugln aslinda basit gdzUktugu icin kiymeti bilinmeyen
iki bilgiyi avuclanniza kelebek misali birakacagim. Hak ettikleri kiymeti verip
vermemek size kalmis yani pilot sizsiniz.

ilki sevgili okurum su andan itibaren hayatini kendin icin yasamaya baslal
Baskalarina kendini kabul ettirmeye calismak icin yasamak seni yeterince
yormadi mi? Ben dyle yasamiyorum ki dedigini taa buradan duyuyorum. Peki,

o icerideki kendine ihanet etmisliginin verdigi sucluluk hissi neden o zaman?
Artik ortuleri kaldirma vakti. Gérmezden geldigin her duyguyu, her yasanmishgi
kendinde yokmus gibi farz ettin. Egon seni korudugunu sandi. Onun isi o cunkd.
Benimse bir co-pilot olarak isim sana yolunda eslik ederken dogru parametreleri
okumak. Kaldir duygularnin Ustiindeki értuleri artik. icindeki cocuk zip zip
zipliyor. Onu yapma, bunu séyleme, oraya gitme, sununla arkadaslik yapma. Ve
sen yillardir onu duymazdan geliyorsun. Bunu o kadar sik tekrarladin ki eminim
bazilanniz ‘benim icimde beni uyaran dyle bir ses yok ki ne diyor bu yazar?’
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diyor. O kadar geriye atiyorsun ki artik varliginin
farkinda bile degilsin.

Kimsin sen peki? Ne seversin? Ne yapmak,

ne yasamak istersin? Bildigini dusunuyorsun
degil mi? O zaman ben bildigini dustindugun,
basmakalip, 6gretilmis seni elinden aliyorum su
an. Onu artik biraz dinlendirelim.

Gel karsima otur. O bildigin sen, sen degilsin
cUnkd. Mutsuz, huzursuz olmanin, bazilarnniz icin
eksik hissediyor olmanin nedeni bu. Oziinden o
kadar uzaklastinldin ki aslina ihanet ediyorsun
ama adina uyum saglamak, uslu cocuk olmak,
iyi gdbrunUmlu olmak diyorlar sen de bunu satin
aliyorsun. Tanmdik geldi mi? Simdi kefene hicbir
pismanlik koymadan, yasadigin her deneyimi
kabul edip, her hatana sahip c¢ikarak yeni bir sen
insa etme vakti. Ooof! Ne buyuk cimle. Alman
gereken sorumlulugun buyUklugine bak sen.
Gel de kagma simdi. Sen de haklisin tabi, su
ana kadar i¢ sesini duymamanin sebebi de bu
degil miydi zaten? Bir sorsana o ic sese ne diyor

acaba bu duruma? Huzursuz, mutsuz, yasadigi
tukenmislikle devam edecek hali kaldi mi? Uzakta
arama lutfen. Midende hissettigin o huzursuzluktan
bahsediyorum. Sen dnsezi de, ben i¢sel cocuk,
baskasi da ates elementi. Ciktigi yol hep aynu.
Simdi, su an sor kendine. Seni onu duymaktan,

fark etmekten, hissetmekten, dinlemekten alikoyan
ne? Onu bir gbrmeye, duymaya ve yapabilirsen
anlamaya calis bugln. Sor ona senin hayat amacin
ne? Isigin ne icin yanmali? Nereyi aydinlatmaya
geldin de baska insanlarin cikarlarina hizmet
ederken 1s18iIndan, kendinden vazgectin?

Bildigin kendini al yanina kendi icinde bir yolculuga
cik. Sana teklif ettigim yolculuk tek kisilik oldugu
icin cok da avantajli. Vize derdi, izin alma derdi yok,
maliyet de dusuk. Sadece sen ve daha derinlerde
ki sen varsiniz. ilk egona carpacaksin yolculukta.
Sesimi duy. Onu anlamaya, dinlemeye calis. Onu
gecebilirsen icindeki cocuk karsilayacak seni. Bir
sarl benim icin ona yillardir yalniz cinku icinde. Tek
basina, ihmal edilmis. Onunla guzelce hasret giderip

dertlesebilirsen cesaretini toplayip sor ona.
Hayata gelme amacin ne? Akil bilmez, ruh bilir.
Hayatinda mutlu etmen gereken asil kisinin sen
olduguna hemfikir oldugumuzda ikinci asamaya
gecebiliriz.

Seksen yasina geldiginde hayatindakiler seni
nasil ansin istersin? Nasil bir hayat yasamis, neleri
basarmis, neleri degistirmis, kimlerin hayatin
nasil glzellestirmis? Hayatini nasil, hangi yonde
anlamlandirmis, ne katki saglamis olmak istersin
hayata? icindeki cocuga déndiysen simdi

gelecekteki Sen’e dogru yola cik. Ve onun seksen
yasinda aynaya bakmis halini gdztnde canlandir.
YUzundeki cizgilerini gér. Sor ona. Bu cizgileri
nerde, neler yaparak kazandi. Neydi amaci?
icindeki cocukla, bugiin sen o cocukla tanisirken
ne anlasma yapmisti? Ne sz verdi kendine? Ve
bunu nasil bikmadan, yilmadan, baskalarinin
lafina kanip vazgecmeden gerceklestirdi?
Kendini tanimaya, kendin icin yasamaya karar
verdigin an kac yasinda oldugunun hicbir &nemi
yok. Aslinda hayat yolculugun o an bashyor. Bu
sefer disanya dogru degil, iceriye dogru. Olmasi
gereken tek yone dogru. Baskalar icin degil,
kendin icin. Korkulann biliyorum. Nerden diye
sorma. O yollardan ben de gectim ¢cunku yolcu
ve her gin hala geciyorum. Kim seninle kalir, kim
senin icin senin hayatinda, ayni isi yapar misin,
ayni iliskiye devam eder misin? Ya tamamen
6zUne, ruhuna zit bir hayat yasadigini fark
edersen ne olur? Sana bir sir vereyim mi? Su an
yasadigin hayatta da ayni korkularin var. Ama o
korkular disardan hep. Ya isten atilirsam, ya terk
edilirsem, ya sevilmezsem, kabul gérmezsem.
Degistirme zamani gelmedi mi sence?

Bu nokta bir yazar olarak benim sininmi bilip
senin alanina saygi gosterip durmam gereken
nokta. Ne istiyorsun? Aynen devam etmek

mi yoksa kendini secip, hayatina anlam katip
guzellestirmek mi?

Yaziy1 okuman bitince lutfen bes dakika ver
kendine dustinmek icin. Belki de hayatinin

en 6nemli bes dakikast o. Merak etme yalniz
degilsin. Bilmen gereken tek sey benim icimdeki
cocuk, ihtiyacin oldugunda salincakta seni
bekliyor olacak. Hadi gelsene.

‘ 6 Psikolojik arastirmalar gosteriyor ki depresyona giren insanlarin ¢ok buyiik

bir kismi hayatlanni anlamli bulmuyor.Ya da hayat amac¢larnnin farkinda
degiller. Ev-is-bor¢ 6deme sarmalina baglanmis durumdalar. Peki, ben
size bu mutsuzluk iireten sarmalin i¢inden ¢ikmanin bir yolu oldugunu
sOylesem. Ama biraz emek vermeniz, sorumluluk almaniz, iistiine diistiniip
harekete ge¢cmeniz gerekir desem kulaginiza nasil gelir?

29
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Tomris Tan
Tomris Tan Akademi Kurucusu, MYK Belgeli Profesyonel Kog¢ ve
Egitim Uzmani, ThetaHealing®ve JAAS Egitmeni

@ kendineyol@gmail.com @kendineyol

Kaplumbagalarin da
Agaca Ciktigi Zamanlar

Bazen ilerlemek, alisildik olani geride birakmayi ve
kendimizi hi¢ denemedigimiz bir yerden yeniden
kurmayi gerektirir.Bir gun bir baba ogluna timsahla
kaplumbaganin éyktsunt anlatir. Der ki, *Bir fimsah
kaplumbagay! yutmak ister, kovalamaya baslar. Tam
yakalayip yutacagi sirada kaplumbaga kenara sigrar ve
bir agaca tirmanir” Oykinin burasinda cocuk hayretle;
"Baba hi¢ kaplumbaga agaca cikar mi?!” diye sorar.
Babasi cocuga su cebabi verir; *Cikmasi lazimdi oglum!
Cikmasi lazimdi! Kurtulmasi icin cikmasi lazimdi!”

is hayati da cogu zaman bizi tam olarak bu noktaya getirir. Alisik olmadigimiz
sorumluluklar, beklenmedik krizler, hizla degisen kosullar ve artan beklentiler... Normal
sartlarda “bana gore degil” dedigimiz pek cok davranisi, bir anda sergilemek zorunda
kalinz. Daha cesur, daha cevik, daha esnek, daha gértnar olmamiz beklenir. Cinku
ilerlemek icin bazen kaplumbagalann da agaca cikmasi gerekir.

Bu noktada aklima su s6z gelir: “Haliya vurmanin gayesi haliyr dévmek degil; ama
halinin tozunu kirini atmaktr.”

Hayatin ve is dlnyasinin zaman zaman sertlesen ritmi de tam olarak boyledir. Amac
bizi yipratmak degil; Uzerimizde biriken, artik hizmet etmeyen aliskanliklan, korkulan,
sinirlayici inancglan gérandr kilmak ve temizlemektir. Zorluklar cogu zaman bir ceza
degil, bir annma cagnsidr.

Eger kisi kendi 6z glcinun farkina varsa... Gerektiginde ne kadar dayanikli, ne kadar
uyumlu, ne kadar yaratici ve ne kadar guclt olabildigini hatirlasa... Bu giicln disaridan
degil, ‘Oz’ unden geldigini; Yaradan tarafindan tim canlilara bahsedilen o “hayata

tutunma” icgidtisiinden beslendigini bilse... iste

o zaman hayatindaki ve is hayatindaki mucadele

de anlam degistirir. Buradaki kilit nokta, kendinle
kurdugun iliskidir. Kendini gercekten sevmek;
bedeninle, zihninle, duygularinla ve kisiliginle

bir butln olarak kendine deger vermek... Bunun
bencillik ya da narsisizm olmadigini idrak ederek.
Aksine, bu farkindaligin olgun bir 6z sayginin temeli
oldugunu anlayarak. Clnku kendini seven kisi, kendi
iyiligine hizmet eden secimler yapar. Kendini sabote
etmez, potansiyelini kucultmez, korkulanyla kendini
kisitlamaz. Ya da en azindan bunlan yaptiginin farkina
varr. Bununla birlikte bilingaltinda yerlesmis bazi
yanlis kodlar, gecmisten gelen blokajlar bu sureci
zorlastirabilir. Iste tam da bu nedenle, artik bunlarnn
farkinda olduguna gore; yeni yilda arzu ettigin
kariyere, hedeflere ve hayata ulasmak icin kendine
bilincli bir alan acman gerekir. Durmak, zaman
ayirmak, bakmak ve gercekten fark etmek icin...
Gecmisini anndir. Affet. Sev. Yenilen. Donustdr... ve
sonra yuzunu gelecege don.

Tam da burada gecmisle kurdugumuz iliskiye bakmak

gerekir. Carl Sandburg’un yillar 6nce okudugum
bir kitabinda séyledigi su cimle hala zihnimde
yankilanir: “Gecmis, bir kova kulden baska bir sey
degildir”

Gercekten de gecmis, yasanmis ve tamamlanmistir.
Yanmis, bitmis, kul olmustur; geriye yalnizca
hatiralan ve bize biraktigi dersler kalir. Oysa
yasamin ézunde surekli bir yenilenme doéngusu
vardir. Eski gider, yeni gelir. Bugln cep telefonlan
bile yazilimlarnini surekli gincellerken, bilgisayarlar
kendini durmaksizin yenilerken...

Sen neden hala eski bir yaziimla hayatini
surdUrmeye calisasin?

o6

Tam anlamiyla mutlu olmak i¢in
gereken tek sey, icinde bulundugumuz
ani, ge¢cmisteki diger anlarla
karsilastiirmaktan vazge¢mekdtir. 9 ,
André Gide
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Gecmiste olanlara tutunarak gelecegini insa canlandirmak sana ne kazandirir?

etmeye calisirsan, aslinda yeni bir yol agcmazsin. Cunku odaklandigin sey buydr. Zihninde surekli

Yalnizca alisilmis olana, yillardir tekrar edene dondurdtgun sahneler seni o titresimde tutar;

dogru ilerlersin. Bu, gercek anlamda “yeni” bir enerjini oraya sabitler ve benzer deneyimleri

gelecek degildir. Eskiyi donusturmeden, ona hayatina caginrsin. Déngulerden ¢ikmanin ilk adimi, Py

tesekkur edip geride birakmadan; yuzunu yeniye bakis acini degistirmektir. Olan bitene farkl bir Kogl u k h ed efe g I d e n y0I u aYd I n I atl r.
cevirmeden arzu ettigin yasama ulasmak zorlasir. yerden bakmayi secmektir.

Bak, doga bunu ne kadar sade anlatir: Agaclar bile Ve sunu hatirla: Sen ge¢cmisinin kurban degilsin,

yapraklarini birakir, yenisine yer acar. Ge¢cmisinde geleceginin efendisisin. Evinin konforunda katHabilecegin online,

aci dolu dénemler, zorlayici deneyimler yasamis Nobel 6dullt Fransiz yazar André Gide’in dedigi Uluslararasi KO(;'Uk Federasyonu (|CF) akredite
olabilirsin. Bunlarnn her biri icin icinden sessizce gibi: “Tam anlamiyla mutlu olmak icin gereken tek profesyonel yasam kOQ|UgU egitimiyle
tesekkur edebilirsin. Cunkd seni bugin oldugun sey, icinde bulundugumuz ani, gecmisteki diger ST el s Eale i amlar

kisi yapan, farkindaligin1 derinlestiren ve gictnu anlarla karsilastirmaktan vazgecmektir” Buradan OrUIN G Y W

olgunlastiran da bu deneyimlerdir. Bu yolculukta sonrasl, bugline kadar olandan cok daha farkl haZ| rm |S| n?

olmasi gereken oldu. Kendine kizmadan, olabilir. Cunkl yasam,ve Evren, her zaman seninle is

baskalarini suclamadan... Yasamin sana sundugu birligi icindedir. Cunku bazen ilerlemek, sana hizmet

dersleri al, kabul et ve sevgiyle yoluna devam et. etmeyenden kurtulmak, yenilenmek ve bir Ust

versiyonuna gecmek icin icin alisilmis yollar yetmez.

Simdi kendine durustce sor: Bazen, buyumek ve bir Ust seviyeye gecmek icin... 71V PS
Acilara tutunmanin degeri nedir? Kaplumbagalann da agaca ¢ikmasi gerekir. A" ,l e S e n t I a
o= ICF
) [

Gec¢mis travmalan zihninde tekrar tekrar Sevgiyle ve bilincle, Coaching Academy
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Yeni Yilin
Buyuk Tuzaklan

Her yilin sonuna dogru ayni sahne yasanir: Yeni
gelecek o yil icin yeni bir defter acilir, yeni hedefler
yazilir, yeniliklerin hayali kurulmaya baslanir. CUnkU
takvimin degismesi, zihnimizde guclu bir “temiz sayfa”
etkisi yaratir; sanki T Ocak’a ulastigimizda biz de
otomatik olarak dénusecegiz. Fakat nérobilim bize
baska bir gercek fisildar: Beyin baslangiclan sever ama
ayni zamanda degisime direndigi zamanlar da olur.
Bu nedenle yeni yil kararlarnnin ¢ogui, ilk coskusunu

3 hafta icinde kaybeder. Sahte baslangiclarn kisa
vadeli dopamini séner ve insan, kendi eski aliskanlik
dongulerine geri doner. Peki neden? Ve daha dnemlisi,
gercek donusum nerede baslar?

Yeni yilin ilk glinlerinde hissedilen o degisim veya dénusume yonelik istekler her
zaman kisisel iradenin degil, beynin de devrede oldugu bir strectir. Nérobilimde
“temporal landmark effect” olarak bilinen bu etki, belirli tarihlere psikolojik bir
“yeniden dogus” anlami yuklememizle ortaya cikar. Bu sebeple 1 Ocak, beynimiz
icin yalmizca takvimdeki bir kutucuk olmaktan 6te; gecmisteki basarsizliklanmizi ve
erteledigimiz hedefleri zihinsel bir bélmeye kapatip yeni bir sayfa agmak icin firsat
gibi algilanir. Bu algi, kisa sureli bir dopamin artisi yaratir. Dopamin bize gecici bir
cesaret, taze bir heves ve “Bu sefer olacak!” hissi verir. Fakat dopamin tek basina

davranisi sUrdiremez; yalnizca hayal kurdurur, niyet

olusturur. Davranisi surduren sey, ktcuk tekrarlar,
benimsenmis bir kimlik ve iceriden disarya dogru
ilerleyen bir déntustmdur. Bu yizden bu cosku,
doénusum icin bir kivilaimdir; fakat atesi blyutecek
olan i¢sel calismalar yapilmadiginda hizla séner.

TETIKLEYiCi > DAVRANIS -> ODUL

Her insanmin glnldk hayatint ydneten gdérinmez bir
mekanizmasi vardir. Bu mekanizma, U¢ adimdan
olusur. Birinci adim; tetikleyici, ikinci adim; davranis
ve Uclncl adim ise 6dul. Beyin, enerji tasarrufu
yapmak icin bu dénglyu otomatik pilota alir ve
davranislanmizin bayuk kismi bilincli tercihlerimizden
degil, bu otomatik sistemden dogar.

Yeni yilda buyuk bir kararla “Artik daha planl
olacagim” ya da “Spor yapacagim” dememiz, bu
donguyu tek basina degistirmeye yetmez. Cunku
eski tetikleyiciler yerinde duruyorsa; érnegin
streslenince atistirmak, yorulunca ertelemek, ilk

hareketi baslatmaya Usenince daginik birakmak gibi
aliskanliklar, kisiyi eski davranmislarnina geri déndurur.
Hatta bu bir glivenlik alani olarak algilanir. Bunun
nedeni ise basitce sdyle: Beyin icin bilinen davranis
tanidik ve guavenlidir, yeni davranis ise bilinmeyen
ve caba gerektiren bir seydir. Bu ylzden yeni yil
kararlan genelde kisa dmurladar; cinkt genellikle
kisi davranislarnni degil, bu davranisi doguran
ddéngunun alt yapisini degistirmeyi ihmal eder.
Bunu bir érnekle aciklamak gerekirse;

Karar:
“Bu yil sabahlan yartyuds yapacagim”

Tetikleyici:

Yurtyuse cikmak icin aksamdan kurulan alarm,
sabah calar ve bu ses aslinda yurtyus icin bir
tetikleyicidir ama yillardir alarmla uyaninca yapilan
ilk sey alarmi ertelemekse, beyin eski dénglyu
devreye sokar.
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Davranis:

Yataktan kalkip yurtyuse cikmak yerine alarm
ertelenir, biraz daha yatakta kalmaya ve uyumaya ya
da telefonda gezinmeye karar verilir.

Odiil:

Yatakta kalmanin sicaklig), uykuya dénmenin rahatligi
veya telefonda gezinmenin kisa sureli keyfi... Beyin bu
odullere asinadir ve onlan kolaylikla alir.

Sonug:

Kisi yaryuse baslamadigi icin kendini iradesiz
hisseder ve kendini suclar, kendine olan inancini
yitirir.

Yeni davranisin strddrtlebilmesiicin bu dénglinun
yeniden tasarlanmasi gerekir.

Tetikleyici degistirmek:
Telefonun her gece birakilan yerini degistirip biraz
daha uzak noktaya tasimak.

Davranisi degistirmek:

Alarmi ertelemek yerine, yuriayUtse baslama kararnin
alinmasi ile ilgili amaclan icsel motivasyon olarak
degerlendirmek ve yurtyusun hayatina katacagi
olumlu etkilere yénelerek hazirlanmaya baslamak.

Odiilii yenilemek:

YUrUyUs sonrast minik bir rittel (iik dus, cay-kahve
gibi kisinin sececegi herhangi bir sey) 6dul haline
getirilir.

Bu yapi1 degistiginde, davramis strdurulebilir olur.
Yurayus karan degil; aliskanlik déngistnin yeniden
insasi dénusumu yaratir.

“Bir karar hayatini degistirebilir, ama siirdiiriilebilir
déniisiim icin yeni bir kimlik gerekir.” Tony Robbins
TUm bu sebeplerden dolayi, alinan kararlarin
uygulanabilir ve strdurdlebilir olmasi icin eski
tetikleyicileri fark etmek, yeni davramslan kicuk
adimlarla insa etmek ve en énemlisi, beynin 6dul
beklentisini donustirmek gerekmektedir. Bu Uclu
degismedigi strece yeni yil kararlan yalnizca bir niyet
olarak kalir; beynin otomatik pilotu ise bildigi yoldan
yUrimeye devam eder. Bir eylemin surdurulebilir
olmasi, o eylemin arkasindaki kimlikle uyumlu
olmasina baghdir. Clnkl beyin, kendi kimlik algisina

ters dusen davranislan uzun vadede desteklemez. Bu
nedenle “bu yil spor yapacagim” cumlesi, ilk bakista
motive edici gorinse de kimlik boyutunda sahipsizdir.
Oysa “ben bedenine iyi bakan biriyim” cimlesi,
davranisin arkasina bir kimlik koyar. Beyin icin bu cok
daha guclu bir baslangictir; artik davranis sirdtrmek, bir
hedefi gerceklestirmekten ote, kendini gerceklestirmek
anlamina gelir.

Kimlik temelli degisimde ‘donlisiim’ soyle isler:

Kimlik degisir

Yeni bir inan¢ baslar: “Ben saghigina 6zen gdsteren
biriyim.”

Kimlik davranisi dogurur

Bu kimlige sahip biri, dogal olarak daha saglikli secimler
yapar; spor ertelenmesi gereken bir is degil, kimligin
dogal uzantisi olur.

Davranis tekrarlandikca kimlik pekisir

Beyin, “Evet, ben boyle biriyim,” der ve icsel tutarliik
olusur.

Bu dongl gerceklesmedigi sirece davranislar gecici
kalir. Canku kisi hala eski kimligini tasirken yeni davranisi
zorla Uzerine giymeye calisiyordur. Bu da “Ben aslinda
boyle biri degilim ama bdyle biri olmaya ¢alistyorum”
seklinde bir uyumsuzluk yaratir. Iste bu i¢ celiski de yeni
yil hedeflerinin cogunu sessizce sabote eder.

Ozetle; takvim degistiginde hayatin da degisecegine
inanmak kolaydir. Cunku insan, icsel yuklerini disandaki
bir sembole birakmanin rahathigini sever. Oysa

gercek dontsum, bir tarihin degil; bir fark edisin, bir
yUzlesmenin ve harekete gecmenin sonucudur. Bu
nedenle 2026, buytk sézlerin degil, atilabilen adimlann
yili olsun. Sahte baslangiclann degil, icsel butinlagin
yili olsun. Takvim sayfalannin degil, icsel hizalanmanin

yil olsun...

* W e

Nereye gittigini
bilen insana
yol vermek icin
butun dunya

kenara cekilir.
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KENDINE
LIDERLIK:
Bagimsiz
Calismanin
Gorunmeyen
Yanlan

Kurumsal hayattan aynlip kendi isini kurmak
Ozgurluk gibi goérandr; fakat sinirsiz 6zgurluk, yap
olmadiginda hizla dagilir. Bu makale, bagimsiz
calismanin gérunmeyen zorluklanni yazann
kisisel deneyimleri ve Harvard Business Review
arastirmalanyla birlestirerek ele aliyor; &zerkligi
surdurUlebilir kilmak icin somut aracglar sunuyor.

Maasli isimi ilk biraktigimda, ben de herkes gibi &zgUrlagun kapisinin ardina
kadar acildigint dusundum. Artik bir patronum olmayacak; kendi takvimim
ve kendi kararlanm olacakti. Fakat elbette gercek tablo daha farkhydi. Bir
sabah uyandim ve sunu idrak ettim: Kimse bana neyi ne zaman yapmam
gerektigini séylemiyor; isimi planlamiyor, dnceliklerimi belirlemiyor;
yaptigim isi takip etmiyordu.

ilginc olan su ki, kurumsal hayatta bazen rahatsiz oldugumuz o “takip
edilme” hali, kendi isimizde bir anda 6zlenecek bir seye dénusebiliyor.
CUnku &zerklik, sanildigr gibi sinirsiz bir 6zgurluk degil. Aksine, kendi
cerceveni kendin cizme sorumlulugu.

Anladim ki kendi isini kuran biri icin en kritik beceri is ydnetimi degil,
kendine liderlik etmekti. Elbette bir stredir batin bunlann farkindaydim

Kurumsal hayata
islerin aciliyeti, toplanti
saatleri ve teslim
tarihleri (deadline)
bellidir; yani takvim
size yon verir. Ancak
bagimsiz calismada bu
dissal yonlendiriciler
ortadan kalkar. ’ ’
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fakat bu yasadigim seyin adini bir turld koyamiyordum.
Bir gn bir ko¢luk seansina danisan olarak katildigimda
kocun bana sordugu sorulara cevap verirken agzimdan
bir anda “kendime patronluk yapmam gerekiyor” sézu
dokuluverdi. Seanstan sonra ise kendime yeni sorular
sorup bunlara cevap aradim: “Patron kavrami benim
icin ne anlama geliyor?” ve “Bir patrona su an hangi
konularda ihtiya¢c duyuyorum?”

Bu sorulara cevap ararken yazinin devaminda ele
aldigim basliklarnin dogal olarak éne ciktigini fark

ettim. Yonetim, liderlik ve is stratejisi alanlannda
derinlemesine arastirmalarnn yer aldig Harvard
Business Review (HBR), modern calisma hayatinda
liderligin sadece ekip yonetenlerin degil, kendi

yolunu c¢izen herkesin temel yetkinligi haline geldigini
vurguluyor.

Ozerk calismayi stirdurilebilir kilan liderlik becerilerini,
HBR’1n arastirmalarn 1s1ginda ¢ ana baslikta
inceleyebiliriz.

1) YAPISAL OZGURLUK TASARIMI:
OZERKLIK, SISTEMLE VERIM KAZANIR

Kurumsal hayatta islerin aciliyeti, toplanti saatleri ve

teslim tarihleri (deadline) bellidir; yani takvim size yon

verir. Ancak bagimsiz calismada bu dissal yonlendiriciler
ortadan kalkar.

Harvard Business Review’in How to Manage Your Time
When You Don't Have a Boss baslikli analizi bu durumu
cok net aciklar: “Dissal bir yap1 olmadiginda, sinirsiz
6zgurluk kolayca kaosa ve tikenmislige donusebilir”
Literatrde “Structural Autonomy” (Yapisal Ozerklik)

olarak gecen bu yaklasim, 6zgurltgun kendiliginden bir
akis degil, kurgulanmus bir disiplin oldugunu savunur. Bir
sistem olmadiginda beyin sutrekli "Simdi ne yapmaliyim?"
sorusuyla mesgul olur. Bu nedenle, bagimsiz calisanlar icin
glunu bloklara ayirmak ve calisma saatlerine sinirlar koymak,
yaraticiligr kisitlayan degil, aksine onu koruyan bir kalkandir.

2) BiLISSEL YUKU AZALTMAK:

ZAMANI DEGIL, ENERJiYi YONETMEK

Bir cati altinda calistiginizda zihinsel yuk paylasilir;
oncelikleri belirleyen biri vardir, bazi kararlan ekip alir,
bazilanni yoneticiniz. Kendi isinizi yaparken ise stratejiden
operasyona, finanstan pazarlamaya kadar her seyi ayn

anda dusinme zorunlulugu tum yuku tek bir zihne bindirir.

HBR’In 6zydnetim odakl arastirmalan, ézellikle cognitive

load (bilissel yuk) Uzerine yapilan calismalar énemli bir
bulguya isaret eder: “En basarili profesyoneller zamani
degil, zihinsel enerjiyi yonetir”

Bu noktada literaturtin dnerdigi teknikler sunlardir:
Time-blocking (Zaman bloklama): Karar
yorgunlugunu énlemek icin neyin ne zaman
yapilacaginin énceden belirlenmesi.

Batch decision-making (Toplu karar alma): Kararlarin
her gn degil, haftanin belirli bir zamaninda toplu
olarak verilmesi.

Enerji Haritalama: En zor islerin, zihinsel enerjinin en
yUksek oldugu saatlere denk getirilmesi.

Kapasite yonetildiginde Uretkenlik artar; kapasite
dustugunde ise en iyi zaman yonetimi teknikleri bile
islevsiz kalr.

3) KENDINi GORUNUR KILMAK: KENDI
iSINDE LiDERLIK, KENDi MARKANI
TASIMAKTIR

HBR’In “sense-giving leadership” (@anlam veren liderlik)
yaklasimi der ki: “Lider, yaptigi isin anlamini hem
kendisi hem baskalar icin géruntr kilan kisidir.”
Kurumsal hayatta sirketinizin markasi size bir kimlik
sunar. Ancak bagimsiz calismada bu rol dogrudan
bireye gecer. Yapilan isin neden degerli oldugunu
anlatmak, misyonu aktarmak ve hikayeyi sahiplenmek
tamamen kisinin sorumlulugundadir.

HBR’1n topluluk temelli liderlik analizlerine goére
insanlar markayr degil, markanin arkasindaki insanin
degerlerini takip eder. Bu nedenle kendini gérunar
kilmak bir ego meselesi degil; kendi kendinin lideri
olmanin ve glven insa etmenin dogal bir sonucudur.
Teoriden Pratige: Benim Do&nusum Yolculugum
Yukarida bahsettigim bilimsel temelleri ve HBR
icgorulerini kendi hayatima entegre etmeye
basladigimda, yasadigim o ilk kaotik stre¢ yerini daha
dingin bir Uretkenlige birakti.

Oncelikle kendi takvimimin "¢ipasini” koydum.

HBR’1n 6nerdigi yapisal 6zerkligi uygulamak icin
glnlerimi enerji seviyeme gore bloklara ayirdim:
Sabah saatleri: Zihinsel ve bedensel uyanmayi
destekleyen hareketlerin ardindan yaratici isler icin
derin ¢calisma oturumu ve kahvalti.

Oglen ve sonrasi: Takvimimden seans alan
danisanlanm icin aynlan zaman dilimi. Seansim yoksa
video ¢ekimi.

Aksamiistii: Cekim, editoryal isler veya tasarnm
sUregleri.

Aksam: Varsa aksam seansi. Yoksa ihtiyacima gore

derin calisma veya serbest vakit.

Bu bloklar sayesinde kararsizliklarnm azaldi ve
motivasyonum istikrarli hale geldi. Daha durUst olmam
gerekirse, bir sey yapmak icin motivasyona ihtiyag
duymamaya basladim.

ikinci olarak, zihinsel yukumu hafiflettim.

Her sabah "Bugin ne yapacagim?" diye disinmeyi
biraktim. Haftada bir iki kez toplu planlama yaparak
kararlan énceden veriyorum. Sosyal enerjimin yuksek
oldugu saatleri damsanlarima, zihinsel odagimin yuksek
oldugu saatleri ise icerik Uretimine ve yazmaya ayirdim.
Sunu fark ediyorum: Bana uygun olan didzeni veya
esnekligi yakaladigimda, Uretkenlik kendiliginden artiyor.
Son olarak, girdigim rollerden siyrilip kimligimi yeniden
insa ediyorum. Kariyer koclugu yolculugumda en bUyuk
doénudsimun burada gerceklestigine inaniyorum. Eskiden
bir sirket icinde bir veya birden fazla "rolum" vardi, simdi ise
insa ettigim bir "kimligim" var. Kendi markami tasidigimda
aslinda kendi degerlerimi yasadigimi fark ediyorum.

DISSAL OTORITEDEN iCSEL YONETIME
ister kurumsal bir cat altinda olun, ister kendi isinizin
basinda; liderlik, odagi dis dinyadan iceriye, yani kisinin
kendisine tasiyan bir yolculuk. Bu dénusum strecinde
fark ettigim ve modern calisma kdlturdnun temelini
olusturduguna inandigim U¢ esas var:

Yapisal Ozgurluk Tasarla: Ozerklik, ancak bir sistemle
surdarulebilir.

BiLiISSEL YUKU AZALT, ENERJiYi YONET:
ZAMAN DEGIL, KAPASITE YONETILIR.

Kendini Gorundr Kil, Degeri Sen Tasi: Kendi isinde liderlik,
kendi markani tasiyabilmektir. insanlar senin degerlerini
gorlr ve takip ederler.

Liderlik bir pozisyon degil; her profesyonelin sahip olmasi
gereken bir ic yonetim becerisi. ister dev bir ekibi yonetin,
ister tek kisilik bir ordu olun; asil ustalik, baskalarina yén
vermeden once kendi pusulanizi dogru okuyabilmekten
geciyor. CunkU nerede calisirsak ¢calisalim, kariyerimizin en
onemli projesi her zaman kendimiziz.

itham Veren Kaynaklar

I. Saunders, E. G. (2018). How to Manage Your Time When
You Don’t Have a Boss. Harvard Business Review.

2. Schwartz, T., & McCarthy, C. (2007). Manage Your Energy,
Not Your Time. Harvard Business Review.

3. Ancona, D., Malone, T. W., Orlikowski, W. J., & Senge, P. M.
(2007). In Praise of the Incomplete Leader. Harvard Business

Review.
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Zihni tamamen susturmak miimkiin degildir; ama onunla yeni
bir bag kurmak miimkiindiir. Zihin konusur; biz dinlemeyi, ayirt
. etmeyi ve yonlendirmeyi 6greniriz. Asin disinmek zihinsel bir
Tugba ERES -
e aliskanhikhr. Aiskanliklar degistirilebilir. ’ 9

Cok Dusunmekten
Nasil Kurtulunur?

Yapilan ¢alismalara gore, insan zihnninden gunde
ortalama 6.000 dustnce geciyor. Beynimizin dustnceler
arasinda yaptgr gegisleri (though worms) inceleyen bu
arastirma, uyanik oldugumuz sure boyunca zihnimizden
6.000 farkll dUsunce gectigini ortaya koyuyor. Evde, iste,
disarda, spor yaparken, bir kahve icerken dahi beynimizin
susmadigini fark ederiz ve bu durum bizi olduk¢a yorar.
Bazen yetismeye calistigimiz toplantilanmiz, calisma
hayatimizdaki is yukumuUz, ayni zamanda ebeveyn

olarak surdurdigumuz yogun tempolu aile hayatimiz...
DUsunce doénguleri, bastinimis duygular, icsel konusmalar.
Motivasyon dusukligu de cabasi.

insan, kontroll yeniden saglamak icin asin dusinmeye veya asir planlamaya
yonelir. Bazen hayat, aydinligi bulmamiz icin bizi karanliga birakir. O anlar, ne

kadar caresiz hissettirse de aslinda icimizdeki sabr ve umudu kesfetmemiz icin bir
davettir. Soyle ki bizlerin kendi yolumuzu ¢izmek icin her zaman baslangic noktamiz
vardir. Hayatta bazen kaybolmus gibi hissederiz. Hicbir seye yetememe hissi ve
birden fazla dusuncelerle bogusmak... Oysa baslangic noktasi dedigimiz sey cogu
zaman tam da bulundugumuz yerdir. Kicuk bir adim bile yonumuzu degistirmeye
yeter. Nehir sakin aktiginda en derin yerlerini gdsterir. Zihin de dyledir. Surekli
kosarken kendimizi géremeyiz, duyamayiz. Kosmak Uretkenlik hissettirse de kendini

duymak ancak durdugumuzda miumkundur. Bazen durup akisa eslik etmeyi, hizin
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icinden aniden yavaslamayi kendimize hatirlatmak
gerekir. Her seyi dustncelerimizle kontrol edemeyiz.
Beynimiz bize gercegi degil, inanclanmizi gdsterir.
Yetersizim’ derseniz, beyniniz bunun kanitlarini bulur.
‘Gerideyim’ derseniz, cevrenizde hep 6nde olanlan
gorursunuz. Oysa gerceklik bodyle degil, zihnimizin
filtresi boyledir. Psikolojide buna bilissel carpitma
denir. Odaklandigimiz sey bUyur ve zamanla kendi
gercegimizi insa ederiz. Yani dUnyayi oldugu gibi degil
de beynimizin stzdugu gibi gorurdz.

PEKi NELER YAPABILIRIiZ?

1-Zihninizi rahatlamaya odaklayin

2- Farkindalik pratikleri yapin

3- Meditasyon yapin

4- Vicudunuzu hareket ettirin. GUn icinde gevseme
ve rahatlama tekniklerinden faydalanabilirsiniz.

Uzun yUrUyuslerle beyninizi rahatlatabilirsiniz. Asin
dustnme, farkinda olundugu durumda durdurulabilir
bir durumdur. Anda kalmak, ana odaklanmak bu yogun
ve sisli dustncelerimizden bizi siyirabilir. Meditasyon
yapmak bizleri olumlu bir sekilde yonlendirir.
Meditasyon anda kalmaktir. Bunu pratige dokmek
buyuk élcude asin dustinme halinden uzaklastinr ve
ana odaklandinr. Egzersiz yapmak asin disinmenin
iyilesmesini saglayan bir diger ydontemdir. Bu durumda
vUcuttaki hareketlere odaklandigimiz anda yogun
dustnce bulutlanndan uzaklastiginizi géreceksiniz.
DuUstnmek bir kapasite, cok dustinmek ise bir yuk
haline gelir. Zihni susturmak, aslinda disinmeyi

birakmak degil, dustuncenin Uzerimizdeki
etkisini donustdrmektir. Asin disinmek

aslinda bir savunma mekanizmasidir. Zihnin
kontrol etme cabasidir. Insan bilinmeyenden
korktugunda, glvende hissetmediginde
dustncelere siginir. Bu yluzden asil mesele
dustnmemek degil, zihnin neden bu kadar
guraltu cikardigint anlamaktir. Bastinlmis
duygular, zihinde dénup duran dusunceler
yaratir. Kisi cogu zaman dusunceyi durdurmaya
cabisir ama asil altta yatan duygulan gérmez.-
Korku : ‘ Ya sOyle olursa?’- Pismanlik : * Keske
boyle yapmasaydim.- Kaygr : - Baskalan beni
yargilar mi?’- Degersizlik:  Ben zaten hep
yanlis yaparnm. Béyle durumlarda kendimize
dustnceden duyguya gecis icin glcld sorular
soralim ;- ‘Bu dustnce bana ne hissettirmeye
calisiyor?’- ‘Gercekten su anda bir tehlike var mi
?’- ‘Bu dusuUnceyi biraksam ne kaybederim? Bu
nedenle zihni sakinlestirmenin yolu dusunceyle
bogusmak degil, duyguyu duyabilmektir. Zihni
sakinlestiren bir diger guc¢ farkindaliktir. Kisi:

‘Bu dustince benim gercek dustincelerim degil,
sadece zihnimden gecen bir sey. Diyebildiginde
farkindalik sahibi olur .Zihni tamamen
susturmak mumkun degildir; ama onunla yeni
bir bag kurmak mumkundur. Zihin konusur;

biz dinlemeyi, ayirt etmeyi ve yénlendirmeyi
Ogreniriz. Asin disunmek zihinsel bir
aliskanliktir. Aliskanliklar degistirilebilir.

14

Asin diisiinme, farkinda olundugu durumda durdurulabilir bir durumdur.
Anda kalmak, ana odaklanmak bu yogun ve sisli diisiincelerimizden
bizi siyirabilir. Meditasyon yapmak bizleri olumlu bir sekilde yonlendirir.
Meditasyon anda kalmakhr. Bunu pratige dokmek biyiik élciide asin
diisiinme halinden uzaklastinr ve ana odaklandirir. , ’
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Acikgasi, her seyin sorumlulugunu omuziarimiza almaktan
vazgecmenin dayaniimaz hdfifligine inanlardanim. Bir yola
cikarken, bliyiik hedefierimiz olabiliyor. Ulasmak istedigimiz

Odtl Eda GAKICIOGLU YUCELGEN yerdeki manzaranin ne kadar tatmin edici oldugunu biliyoruz.

insan Kaynaklan Profesyoneli, Profesyonel Ko¢

NOKTAY]
KOYABILMEK

Zor bir konu ve dolayisiyla da zor bir yazi. Yine de kissadan bir seyler paylasip
birakacagim. Sinirlar koymaya, hayir demeye, gitmeyen bir seye nokta koymaya
zorlananlar el kaldirsin!

Dogdugun ev, dogdugun sosyo-ekonomik simif, dogdugun cografya, dogdugun
habitatin kaderindir. Ne kadar dogru. Cunku, sadece kendi edindigimiz dogrularla
degil, cevremizdeki baskalannin kicuk yaslardan itibaren, zihnimizin gélgede kalan
yerlerine naksettigi dogrularla da yasamak zorunda kaliyoruz. Bu dogrular bazen
hayat kurtarsa da bazen cok yorucu olabiliyor. Hatta bazen hayatimizdan bir seyler
alip goturebiliyor.

Nokta koyabilmek de 6yle diye dustndyorum.

Bitmis dostluklara, birlikteliklere, evliliklere nokta koyamiyoruz. Evet, bazen konfor

alanini terk etmek ya da cok hassas dengelere oturan
gunluk akisimizi ve planlanmizi alttst etmekten
kacinabiliyoruz. Buna ne dogru diyebilirim ne de yanlis.
Her konu kendi icinde 6zel ve ayn degerlendirilmeyi
hak ediyor. Ancak, bazen toksik hale dénusen ve
bizde psikolojik erozyona neden olan konulara da
nokta koymakta zorlaniyoruz. Nokta koyarsak bir

isi tamamlayamamis olacagimizi dustnebiliyor ve
basansizlik duygusuna kapilabiliyoruz. Oysa, her iliski
ama her iliskinin en az iki tarafi olur. Ve bu taraflar
alma-verme dengesini dogru kuramazsa, iste orada
baz1 yoksunluklar, yorgunluklar bas gostermeye baslar.
islerimiz icin de dyle degil mi?

Sartlar zor, her gecen gun de zorlasiyor. Kacinilmaz
zorunluklanmiz da var. Peki ama bu hayata bir

daha gelecek miyiz? Her animizin kiymetini, neyi
kaybettigimizde anlayacagiz?

Acikcasi, her seyin sorumlulugunu omuzlarimiza
almaktan vazgecmenin dayanilmaz hafifligine
inanlardanim. Bir yola cikarken, blyuk hedeflerimiz
olabiliyor. Ulasmak istedigimiz yerdeki manzaranin ne
kadar tatmin edici oldugunu biliyoruz. Ama o manzara,
bizim baktigimiz gdzle cok tatmin edici bir manzara.
Karsi tarafin gordlgu, bambaska olabilir. Bu sebeple,
6zel hayata dair bir sey sdylemeyecek olsam da
profesyonel hayatlanmizda, ¢tkmayi istedigimiz zirve,
hayati riskler barindiriyorsa, o yoldan geri dénmek en
dogru karar olabilir. Geri cekilis her zaman kaybetmek
demek degildir ctinkd.

Ne mi demek istiyorum?

Profesyonel hayatinizda, buyUk cosku ile basladiginiz
serlivende, siz yapacaginizi yaptiniz, icinde yer
aldiginiz organizasyonu goturebileceginiz yere kadar
goturdunudz ancak sonrasinda zorlaniyorsunuz. Cok
mumkun, ¢cok insani. Bunu yasayan tek kisi degilsiniz

29

Ustelik.

Sirtlanmaya calistyorsunuz tum yukd ama onu
da tasimaniz zaten mumkun degil. Kimse icin
de mUmkun olamaz. Bunun basansizlikla ilgisi
yoktur. Karsi taraf alabilecegi kadarnni almistir
zaten. 1 litrelik siseye 2 litre su koyamayiz.
Yarin da iceriz diye distunirdz ama sisenin
kapasitesi o kadardir. Kabullenmek de
kacinilmaz olarak kendisini dayatir.

Dolayisiyla, bu yorgunluklar bas gosterdiginde,

kendimizi ve karsi tarafi yipratmadan,
“nokta(!)” diyebilmek lazim. Bu yollan
tamamen ayirmaktan tutun da varacaginiz
hedefleri gercekci secmeye kadar pek ¢cok
karar barindirabilir. Mesele, kendimiz icin
durabilmeyi 6grenmek ve yeri geldiginde
de nokta koyabilmek. Ogretilerimize ters bir
davranis ama yapmasi imkansiz degil.

Ve belki de bunu yaptigimizda, o cok gérmeyi
istedigimiz manzarayi zirveden degil, baska
yerden izlemenin baska bir yolunu bile
kesfedebiliriz. Neden olmasin?
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Sevil Caliskan OZCAN
Profesyonel Kog, Pazarlama ve lletisim Danismani

Duygularini Yonetmek
Senin Elinde

Hayat, disandan gelen olaylarla degil, o olaylara
yukledigimiz anlamlarla sekillenir. Duygulanmiz bu
anlam dunyasinda rehberlerimizdir; hem yol g&sterir
hem de bizi sinirlayici hale gelebilirler.

DUYGULAR VE ENERJi FREKANSLARI

Enerji anlaminda “frekans”, titresim hiziyla iliskilidir: evrendeki her sey; madde,
dusunce, duygu, belirli bir titresim yayar. Yuksek frekansh duygular hafif, enerjik ve
sifa verici hissiyatlarla, disuk frekansh duygular ise agir, gergin ve sinirlayici hislerle
baglantihidir.

Sevgi, nese ve kabul genellikle yuksek frekansta iken; sucluluk, utanc ve korku dtsuk
frekansta yer alir. Her duygu halinin kendine 6zgu bir enerji dlzeyi vardir ve bilingli
farkindalik ile bu frekansin yukseltilmesi mUmkundar.

DAVID R. HAWKINS VE BiLiINC HARITASI

Dr. David R. Hawkins, “Power vs. Force” adli kitabinda gelistirdigi Bilin¢ Haritas ile
insan bilincini sayisal degerlerle ifade etmistir. Endise, hiizun ve korku gibi dusuk
frekansh duygular enerjiyi dusurdrken; huzur, sefkat ve nese daha yuksek biling
durumlanna tasir. Bu model, kocluk ve kisisel gelisimde hem duygulan hem de
dusunce kaliplanni kapsayan guclt bir referans noktasidir.

DUSUNCELER VE DUYGULARIN ENERJiSi

Duygulanmizin kaynagi cogunlukla dustncelerimizdir. Zihnimizde tekrar eden
inanclar ve i¢csel diyaloglar, belirli duygusal kaliplan tetikler:

* “Ben yetersizim”: Korku, sucluluk, utanc

* “Bu durumdan égrenebilirim”: Cesaret, kabul, merak

DusUncelerimiz, tipki enerji frekanslan gibi titresim yayar. Negatif ve sinirlayici

|
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dusunceler dustk frekansh duygular yaratirken;
bilincli ve yapici dusunceler yuksek frekansh

duygulara yol acar. Bu nedenle zihinsel
farkindalik, duygusal yonetimin temel tasidir.

INSAN, FREKANSINA UYGUN KiSi VE
OLAYLARI CEKER

Enerji perspektifine gore kisi, kendi

duygusal frekansina en uyumlu kisi, olay

ve deneyimlerle baglantiya girer. icsel
titresimin nasilsa, hayatin da o frekansta
akmaya baslar. Surekli kayg! veya guvensizlik
hisseden biri, benzer duygulan tetikleyen
durumlarla daha sik karsilasirken; sevgi, kabul
ve glven enerjisinde olanlarin hayatina daha
destekleyici insanlar ve firsatlar cekmesi
tesaduf degildir. Bu nedenle duygusal frekansi
yUkseltmek, bireyin yasam deneyimini
donustirmenin en guclt yollanndan biridir.

DUSUNCE DEGIiSIRSE DUYGU DA
DEGISIR

Dusunceler degistiginde duygulann da
degismesi, koclugun en temel prensiplerinden
biridir. Bir durumu nasil algiladigimiz, o anki
duygusal deneyimimizi dogrudan belirler.

Ornegin, “Bu proje beni zorlayacak” dustncesi endise

yaratirken, ayni durum “Bu proje gelismem icin iyi bir firsat”
olarak cercevelendiginde merak ve motivasyon dogurabilir.

Yani duygu, olaydan degil; olaya yukledigimiz anlamdan
dogar. Bu nedenle dusunceyi déontstirmek, duyguyu
donustirmenin en hizli ve en etkili yollanndandir. Kocluk
sureglerinde yapilan zihinsel farkindabik calismalan tam da
bu mekanizmayi hedefler.

Mini Pratik: Zihinsel Degisim

1. Diistinceni Gozlemle: “Su anda hangi dtstnce akiyor?
Hangi duyguyu tetikliyor?”

2. Olumlu Yénlendir: Negatif bir dusunceyi fark ettiginde,
onu daha yapia bir bakis acisiyla degistir.

3. Diisiince - Duygu Déngiisiinii Hatirla: Her kiicUk
zihinsel degisim, duygusal frekansini yukan ceker.

Ornek:

* Diisiince: “Her zaman hata yapiyorum.”

Duygu: Endise, korku

» Degisim: “Her yaptigim bana bir sey 6gretiyor” Duygu:
Cesaret, merak

Uygulama Onerileri: Frekans ve Zihinsel Degisim

« igsel Dilin Segimi: Olumsuz ic konusmalarn fark edip,
sefkatle donustar.

« Siikran Pratigi: GUn icindeki kiicUk anlan sukurle doldur.
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* Nefes & Bedensel Duyum: Sikismis enerijiyi fark
ettiginde nefes gdnder.

* Kocluk Calismalari: Zihinsel farkindalklar duygusal
frekansi etkiler.

» Ses / Frekans Terapisi: 432 Hz veya 528 Hz gibi
frekanslarla uyumlan.

* Doga & Topraklanma: Dogayla temas, icsel
dengeyi destekler.

DUYGULARINI YONETME YOLCULUGU
Koclukta sikca vurguladigimiz U¢ temel adim:

1. Farkina Var

Duyguyu adlandirmak enerjiyi harekete gecirir.
“Kaygiliyim”, “Kirgimim”, “Ofkeliyim” diyebilmek bile,
duygunun kendiliginden yumusamasini saglar.

2. Akisa Birak / Siirecin icinde Kal

Duyguyu bastirmak yerine izleyerek yasamak
tikanmay1 énler. Her duygu, kabul gérduglnde
dénusmeye baslar.

3. Bilerek Sec / Yiikseltme Araclar1 Uygula
Duygusal frekansini yakseltmek, gin icinde yaptigin
kUcuk bilincli secimlerle baslar. Sana iyi gelen
aktiviteler, kisa bir yurtyus, birkac dakikalik farkindalik
molasi, yaratici bir ugras enerjini hizlica dengeler.
Gerektiginde profesyonel bir uzmandan destek almak
da, duygulann altinda yatan kaliplan daha derin bir

seviyede donustirmene yardima olur.

UYGULAMA ONERILERI: FREKANS VE
ZiHINSEL DEGISiM

« igsel Dilin Segimi: Olumsuz ic konusmalarn fark edip,
sefkatle donustur.

« Siikran Pratigi: GUn icindeki kiicUk anlan sukurle
doldur.

* Nefes & Bedensel Duyum: Sikismis enerjiyi fark
ettiginde nefes gdnder.

* Kocluk Calismalari: Zihinsel farkindaliklar duygusal
frekansi etkiler.

» Ses / Frekans Terapisi: 432 Hz veya 528 Hz gibi
frekanslarla uyumlan.

* Doga & Topraklanma: Dogayla temas, icsel dengeyi
destekler.

Duygularini enerji frekansi modelinden ve dustnce-

duygu baglantisindan bakarak ydnetmek, i¢csel haritani

anlamak ve bilincli bir seviyeye cikmak icin glclu bir
yaklasim sunar. Dustnceleri donustirmek, duygulan
dénusturmenin en hizli yoludur.

Zihinsel farkindalik ve bilincli secimler, hislerin
Uzerinde dogrudan etki yaratir. Kocluk pratiginde bu
haritay1 kesfetmek, direncleri gérmek ve déontsimu
adim adim érmek, hem &zgurlestirici hem de
gUclendirici bir icsel yolculuktur.

DUYGU FREKANSLARI TABLOSU

Duygu YaklasikFrekans (Hz) Aciklama

Utanc 20 Degersizlik hissiyle bagdasir.
Yetersizlik / Sucluluk 30-60 icsel elestiriler, enerji baskisi.
Umutsuzluk / Apathy 50-80 Motivasyonun azaldig durum.

Keder / HUzun 75-100 Acly1 yasama, yas sureci.

Korku / Endise 100-125 Gelecege dair kaygi, zihinsel baski.
Arzu / Tutku 125-150 icsel istek enerjisi.

Ofke 150-175 Eyleme geciren gug; dikkatle yonetilmeli.
Gurur / Ego 175—200 “Ben iyiyim” hissi; dengede tutulmali.
Cesaret 200-250 Sinirlan asma, risk alma.

Notrlak / Kabul 250-310 Direncten uzak, dengeli durus.

irade / Kararlilik 310-350 Sistemli hareket, disiplin enerjisi.
Sevgi / Sefkat 350-500 lyilestirici, acici hal.

Nese 500-540 Cosku, akis, minnet hali.

Baris / ic Huzur 540-600 Dinginlik, stkunet.

Aydinlanma / Ust Biling 600-1000 idealize ust biling halleri.

BASLAT

Cadin en guclu gelisim aracl
olan kocgluk destedi ile

hayatinin kontrolunu ele
gecirmeye baslal

&
300 1000 250

Toplam Seans Mutlu Insan Etkinlik

info@coach724.com
+90 (212) 963 04 29
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Ruj etkisi’'nin kokeni 2001 yilina dayanir. Estée Lauder Yonetim Kurulu
Baskani Leonard Lauder, Amerika Birlesik Devletleri‘nde ekonomik durgunluk
yasanirken sirketin ruj sahislannin dikkat ¢ekici bicimde arthgini fark eder. O

Birgiil HEINZ doénemde insanlar pahali ve biiyiik harcamalardan kaginirken, kendilerini
Sosyal Hizmetier Uzmani iyi hissettirecek daha kiigiik ve ulasilabilir liiks iiriinlere yonelmistir. 9 ’

Ekonomide Ruj Efkisi
“LIPSTICK EFFECT”

Ekonomik kriz dénemlerinde insanlarnn yluksek
harcamalardan uzak dururken klcguk IUkslere
yoneldigini biliyor muydunuz? * Ruj etkisi” bu davranisin
psikolojik kdkenlerini acikliyor. Ekonomi ile psikoloji
arasindaki bu ilging iliskiyi kesfetmeye ne dersiniz?..

ismi ilk duyuldugunda kulaga tuhaf biraz da anlamsiz gelebilir. Hatta “ Ne alaka?”
dedirtebilir. Ancak ruj etkisi , insan davranislarint anlamak acisindan oldukca carpici
bir kavramdir. Gelin, bir insanin harcama aliskanliklarinin arka bahcesine birlikte
bakalim ve tuketici tercihlerimizi nasil etkiledigini gérelim.

Ruj etkisi’nin kdkeni 2001 yilina dayanir. Estée Lauder Yonetim Kurulu Baskani
Leonard Lauder, Amerika Birlesik Devletleri’nde ekonomik durgunluk yasanirken
sirketin ruj satislannin dikkat cekici bicimde arttigini fark eder. © dénemde insanlar
pahali ve blyUk harcamalardan kacinirken, kendilerini iyi hissettirecek daha kicuk ve
ulasilabilir luks Grtnlere yonelmistir. Lauder, bu gézlemini kamuoyuyla paylasmis ve
bu davranis bicimini zamanla “Lipstick Indeks” yani “Ruj Endeksi” olarak anilmaya
baslanmistir. Ancak bu gdzlem her zaman gecerli olmadi: Ornegin 2008 kiresel kriz
déneminde ruj satislannda dusus gdzlemlenmis, bu da teorinin her kriz déneminde
tekrarlanmadigini gdstermistir. Bu yuzden bilimsel olarak glvenli sayilmayip daha
cok sosyolojik, pazarlama, tuketici davranisi baglaminda gézlemsel bir yapi olarak
kalmistir.

FARKLI ULKELERDEN GOZLEMLER

Tayland &rnegi bu etkiyi anlamak agisindan dikkat cekicidir.

1997°deki Tom Yum Kung krizi veya 2017-2019 arasindaki ekonomik zorluk
donemlerinde, kadin tuketicilerin gtzellik Grunlerine olan ilgisinin arttig
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gozlemlenmistir. COVID-19 déneminde de
tUketiciler, bUyUk harcamalan ertelerken , yuz
ve cilt bakim UrUnlerinde satin alma da artis
gozlemlenmistir. Kasikorn Arastirma raporlarn
bu davranisin duygusal rahatlama ihtiyaciyla
baglantili oldugunu vurgular.

Ruj etkisi, ekonomik dalgalanmalann yalnizca
maddi tarafini yani ctzdanlarimizi degil,
psikolojimize de nasil yon verdigini gdsterir.

RU) TEORISi (ETKiSi) NEDEN iSLiYOR?
Insanlar ekonomik kriz yasandiginda kendini
kisitlanmis hisseder ve yalnizca parasal degil,
duygusal da bir kayip hisseder. Kontrol duygusu
zedelenir, gelecek belirsizlesir. Psikolojik dengeyi
koruma cabasi 6ne ¢ikar. Pahal harcamalar
risklidir artik ama hic bir sey almamakta daha
kot hissettirir.

Ruj etki tam olarak bu noktada devreye girer.
Kisiye “kendim icin bir sey yaptim” hissi verir
(LUkstar)

Aninda iyi hissettirir

Ucuzdur. Kaybi gdze alinabilir

Pahali canta alamayan, tatile gidemeyen
bireyler icin minik bir psikolojik zafer hissettir.

Kucuk harcamalarla 6z saygr arttirmaya ve

Ozglveni yukseltmeye yardimci olabilir.
YUksek enflasyon, gelir esitsizlikleri ve kur
dalgalanmalannin ciktig dénemlerde kisisel
bakim UrUnleri satin alinmasi ya da kafelere
vs. giderek “buradayim,ayaktayim” mesajini
kendine vererek aslinda moral satin alir.

RU) ETKIiSIiNi INCELEYEN BIiLIiM
INSANLARI VE ARASTIRMALAR

Michael Silverstein & Neil Fiske (Harvard Business
Review)

LUks tuketim arunleri Gzerine calisan bu
arastirmacilar, “ktcuk lUks” kavramini tanimladh. “
Tuketiciler zor zamanlarda buyUk lUksleri birakir ama
kUcuk, ulasilabilir luksler moral kaynagi oldugu icin
devam eder”

Karen Pine (University of Hertfordshire)

Pine, duygular ile tuketici Uzerindeki baglantiyi
arastirdi. Pine “ Ekonomik stress altindaki bireyler,
kontrol duygusunu geri kazanmak icin kiicik ama
kendini iyi hissettiren satin almalara yéneliyor”.
(Karen Pine — Consumer Psycology)

Ruj Etkisinin Dezavantajlari:
Bu etki her ne kadar masum gibi gbrinsede ayni
zamanda toplumsal, psikolojik ve ekonomik

dezavantajlan da vardir.
Ruj etkisi, kadinlarn strekli bakim yapma
zorunlulugu hissetmelerine neden olur. Bu
durum 6zglveni zorlayabilir.
Kozmetik sektor bu etkiyi kendi yararn
icin kadinlan ktcuk harcamalara
yonlendirdigi biliniyor. Boylece kisi stresli,
gergin zamanlarinda farkinda olmadan
planlanmamis harcamalar yapmasina yol
acabilir.
Ruj etkisi, dis gérinusun sosyal hayat ve is
ortamin da daha fazla 6nem kazanmasina
neden olabilir. Bu da kadinlann yetenek,
deneyim, kisilik yerine dis gorindst 6n plana
cikar.
Borclanmayi tesvik eder. Kucuk [Uks
harcamalar cogu zaman kredi karti, taksitli
alisveris, “simdi al sonra 6de” sistemleriyle
yapilir. Bu da borcu arttirip gelecek insanlarin
daha az tuketmesine yol acar.
Saglik riskini unutmayalim! Bazi ruj ve
guzellik Urtnlerinde agir metaller (kursun
vb.) parabenler gibi maddeler bulunabilir.
Uzun sdre ve yogun kullamm basta aleriji,
cilt hassiyeti, dudak kurulugu gibi sorunlar
yaratabilir. Bilimsel calismalar bu maddelerin

dusuk seviyede bile kullanimi sagligr sikintiya
soktugunu belirtmistirler.

Sardurtlebilir buyumeye katki saglamaz. Uretim
kapasitesini arttirmaz. Ekonomik blytme
herhangi bir katkl saglamaz.

SONUC OLARAK:

Kriz donemlerinde insanlar mantiktan cok
duygulanyla hareket eder. Ancak dengeyi kurmak,
farkina vararak tuketmek ve duygusal ihtiyaclan
yonetmek uzun vadede daha saglikli bir yol sunar
bizlere.

Oyleyse biz dengede kalmaya dikkat edelim.
Sorunlar gecicidir; asil kalici olan, kendimizi nasil
yonettigimizdir.

Ozetle ruj etkisi, tuketicinin caresizligini ve ayakta
kalma cabasini yansitan guclt bir gdstergedir.

14

Insanlar ekonomik kriz yasandiginda
kendini kisitlanmis hisseder ve yalnizca
parasal degil, duygusal da bir kayip
hisseder. Kontrol duygusu zedelenir,
gelecek belirsizlesir. Psikolojik dengeyi
koruma ¢cabasi 6ne ¢ikar. Pahali

ar risklidir artik ama hi¢ bir
kta daha kétii hissettirir.

29
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Hilal OZDEMIR
ICE Profesyonel Ko¢

Talep Etmek, Liderligin
Sessiz Gucudur

Kurumsal dunyada dogru talep etmek, yalmzca iletisim degil stratejik bir liderlik
becerisidir. Ne istedigini bilmek, bunu net ve saygili bicimde ifade edebilmek

hem profesyonel etkiyi hem de glveni artinr. Kurumsal dinyada “ne istedigini net
soyleyebilmek”, etkili iletisimin ve guclu liderligin en kritik gdstergelerinden biridir.
Fakat cogu zaman bu kadar temel beceri, cekinme, belirsizlik ya da yanlis anlasilma
korkusu nedeniyle geri planda kalir. Bircogumuz, “fazla talepkar gértnmemek”
adina sessiz kalmayi seceriz. Ancak bu sessizlik, zamanla belirsizlik yaratir; ekip
icinde yanlis anlasilmalarin, kinlmalarnn ve verimsizligin kaynagi haline gelir.

QOysa profesyonel yasamda ilerlemenin, is birligi kurmanin ve etkili sonug Gretmenin
on kosulu, dogru talep etme becerisine sahip olmaktir. Bu beceri; yalnizca
“istemek” degil, ayn1 zamanda nasil ne zaman ve ne sekilde ifade ettigini de kapsar.
Dogru zamanda, dogru kisiden, dogru sekilde talepte bulunmak hem iletisim
kalitesini hem de kurumsal verimliligi dogrudan etkiler. Profesyonel diinyada en

sik yasanan zorluklardan biri, acik olmayan beklentilerin yarattigi hayal kinkhgidir.
QOysa talep etme becerisi gelismis bir calisan veya lider hem kendi sinirlarint hem
de karsisindakinin sorumluluk alanini saygiyla belirler. Sonucta dogru talep etmek,
yalnizca “dile getirmek” degil kurumsal netligi, glveni ve strdurulebilir is birligini
insa etmektir.

Forbes’'te yayimlanan bir makalede séyle deniyor:

“Assertiveness is someone who is behaving confidently without fear, stating what
they want ... expressing their needs and opinions so people take them seriously.”
— The Art Of Being Assertive (Forbes)

Yani istegini dile getirirken &zglvenli ama saygili, net ama esnek olmak -hem gliven
insa eder hem de karsilikli anlayisi guclendirir. Bu noktada asil fark, talep etmenin
tonu ve amaciyla ilgilidir. Bir talep, dogru bir Uslupla sunuldugunda is birligi daveti
haline gelir; yanlis bicimde ifade edildiginde ise direnc yaratabilir. Gelin bir de
talebin dogru olma haline bakalim.

14
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DOGRU TALEBIN iS YASAMINDAKI ETKiSi
Kurumsal ortamda acik ve net iletisim, zamandan
cok daha fazlasinit kazandinr: gtiven, verimlilik ve
ortak hedefe hizalanma. Bir ydneticiden kaynak
talep etmek, ekip arkadasindan destek istemek
ya da bir projede beklentileri netlestirmek... Bu
durumlann her biri, dogru talep etme becerisiyle
dogrudan baglantiidir. Ne istedigini acikca dile
getiren profesyoneller, yalmzca daha hizli sonug
almaz; ayni zamanda c¢evrelerinde glvenilir, net ve
kararl bir imaj olustururlar. Bu, kariyer gelisiminde
siklikla g6z ardi edilen ama guclu bir farkhilastinc
unsurdur.

Dogru talep, belirsizligi ortadan kaldirir.

iletisimi sadelestirir, zaman kaybin azaltir.
Sorumluluk alanlanni netlestirir ve is birligini
kolaylastirr.

Kocluk Yaklasimiyla: Talep Etmek

Kocluk bakis acisina gore, talep etmek yalnizca bir

Bircogumuz, “fazla talepkar
gorinmemek” adina sessiz kalmayi
seceriz. Ancak bu sessizlik, zamanla
belirsizlik yaratir; ekip i¢inde yanhs
anlasiimalarin, kinimalarin ve
verimsizligin kaynagi haline gelir. ’ 9

iletisim bicimi degil; 6z liderligin gdstergesidir. Kisinin
kendi ihtiyacini, 6nceligini ve degerini fark edip bunu
acikca ifade edebilmesi hem profesyonel durusu
hem de iliskisel olgunlugu yansitir.

Bu beceri genellikle doért glcla adimla gelisir:

1. Farkindalik: Gercek ihtiyac ve niyetin netlesmesi.
2. Net ifade: Talebin acik, élculebilir ve somut
bicimde iletilmesi.

3. Empati & dinleme: Karsi tarafin perspektifini
anlamak, kabulu kolaylastirr.

4. Cesaret: Reddedilme ihtimalini gbze almak, istegi
ifade etmenin dogal bir parcasidir.

Bir kocluk strecinde, birey cogu zaman sunu fark
eder: “Talep etmedigimde, aslinda kendi alanimi
daraltiyorum.” Bu farkindalik, hem kisisel hem
profesyonel buylmenin baslangicidir. Dogru talep
etmek; sessiz ama etkili bir liderlik davranmisidir.
CUnku kendini net ifade eden kisi, hem kendine hem
karsisindakine alan tanir.

O halde, bugtinden, bir konuda ihtiyacini acikca dile
getirmeye ne dersin? Bir kaynak, bir destek, bir fikir
ya da sadece bir zaman talebi olabilir. Ne istedigini
netlestirmek, dogru zamanda ve saygili bir dille
ifade etmek... KicUk gériinen bu adim, profesyonel
iliskilerinde buyuk bir fark yaratabilir.

Unutma, talep etmek sadece istemek degildir
-sorumluluk almak, netlik yaratmak ve liderlik
etmektir.
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. Hep ileri gitmek, hep daha fazlasini istemek ogretilir bize. Oysa gergcek
Tiilin CENELI

Yénetici Kocu & liefisim Danismant cesaret bazen tam tersidir: Durmak ve bakmak.“Artik buna ihtiyacim
yok” diyebilmek. Bir iligki... Bir aligkanlik... Bir korku... Bir rol... Bizi
kuciilten her seyi birakmak, yeni bir sayfa agmaktan daha zor olabilir.
Ama en gercek doniisiim, iste tam orada baslar. 9 ,

@ tulin@brandfocus.com.tr

Yeni Yila i¢ten Bir
MERHABA

Yeni yil takvimde yalnizca bir rakam degisikligi degildir.
Asil degisim, icimizde tasidigimiz yUkleri birakabildigimizde
baslar. Cogumuz yeni yila yeni hedefler ekleyerek gireriz:
Daha ¢ok calisacagim. Daha fit olacagim. Daha dretken
olacagim. Daha guglt olacagim.

Peki ya daha hafif olmak? Belki de bu yilin en cesur
karar, kendimize yeni yUkler almak degil; artik bize hizmet
etmeyenleri birakmaktir.

HAYAT, TASIDIKLARIMIZ KADAR AGIRDIR
Yillar icinde fark ettigim bir sey var: insani asil yoran sey, yasadiklan degil;

yasadiklanni sirtinda tasima bicimi. Eski kirginliklar, yanm kalmis ctimleler, sayfa agmaktan daha zor olabilir. Ama en gercek YENi BASLANGICLAR iCiN ALAN ACMAK

“keske”lerle dolu ge¢cmisler, baskalannin beklentileri, kendi Uzerimize yapistirdigimiz doénusum, iste tam orada baglar. Bosalmadan dolmak mimkdn degildir. Takvim

etiketler... Zamanla bunlann hepsi gérunmez birer yuk olur. Ve biz fark etmeden, . . . . degisirken hayatin da yer acmaya ihtiyaci vardir.

gelecege yUrUrken gecmisi sirtimizda tasinz. HAFIFLEYEN INSAN DAHA UZAGA GIDER Yeni bir fikir, yeni bir is, yeni bir iliski, yeni bir

Yeni yil, tam da bu yuzden bir esik gibidir. “Bu yikle devam etmek zorunda miyim?” Hayatta yol alan herkes bilir: Agir cantayla yGrayus cesaret... Hepsi, birakilanlarin ardindan gelen

sorusunu sormak icin. zorlasir. Ruhumuz igin de bu bdyledir. misafirlerdir. Bu yil kendine kuictik bir séz ver: Artik
Ne kadar cok yUk, o kadar az hareket. Yeni yilda seni yorani tasimayacaksin.

CESARET, BAZEN BIiR SEYi BIRAKABILMEKTIR kendimize sunu sorabiliriz: Cunku hafifleyen kalp, hayati daha cesur yasar.

Hep ileri gitmek, hep daha fazlasini istemek dgretilir bize. Oysa gercek cesaret “Beni ileri tasimayan neyi hala yanimda

bazen tam tersidir: Durmak ve bakmak. “Artik buna ihtiyacim yok” diyebilmek. Bir tasiyorum?” Belki de bu yilin niyeti sudur: Daha Yeni yila icten bir merhaba diyerek yiklerinden

iliski... Bir aliskanlik... Bir korku... Bir rol... Bizi kuictlten her seyi birakmak, yeni bir cok olmak degil, daha 6z ve hafif olmak. arinmaya ve derin bir nefes almaya var misin?
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TikTok Estetigi:
Yeni Neslin
Kultur Kodiarini
Yeniden Yazmak

Kisa videolarnn hiz caginda yarattigi estetik ddontsum,
sadece gorsel trendleri degil; algimizi, iletisim
bicimlerimizi ve kultdrel dinamikleri kbkten degistiriyor.

TikTok, bugln yalnizca bir sosyal medya platformu degil; gérsel kultaran, iletisim
bicimlerinin ve kolektif estetik alginin yeniden sekillendigi dev bir Gretim sahasi.
Klasik medya duzeninin cizgisel ve kontrollt anlatim bicimlerinin aksine TikTok,
parcali, hizli tiketilen ve spontane icerikler Uzerinden yeni bir kultur yaratiyor. Bu
yeni estetigin temelinde ise hiz, gerceklik arayisi ve “katiim” kulttru yatiyor.
TikTok estetigi, ilk bakista sadece hizli kesilen videolar, metin bindirmeleri, canli
renkler veya dikey formatin yayginlasmasi gibi teknik 6zelliklerle tanimlanabilir.
Ancak altinda ¢cok daha derin bir dondstm var: Dunyayi algiladigimiz hiz, icerik
karsisindaki sabrimiz, hikaye kurma bicimimiz ve duygusal tepkilerimiz degisiyor.
Bu nedenle TikTok estetigini anlamak; yeni nesil kalttr kodlarini cézmenin en etkili
yollanndan biri haline geliyor.

Bu estetik, kusursuzlugu degil “hamlig1” estetize ediyor. Isigl iyi ayarlanmamis bir
odada cekilmis video, profesyonel bir reklamdan daha etkili olabiliyor. Clnku
yeni kusak artik “gerceklik filtresi” anyor; kurgusuz, dogal ve yakalanmis anlar

ul Verizon = 3:31 PM

@ Following For You

daha inandinci geliyor. Bu durum markalarn iletisim
tonundan bireylerin kendini ifade etme yollarna kadar
genis bir etki alani yaratiyor.

KOLEKTIF URETIMIN YENI RITMi

TikTok kultury, kolektif bir yaratim bicimini de
beraberinde getiriyor. Bir trend basliyor, binlerce
insan kendi yorumunu ekleyerek onu cogaltiyor. Bu
zincirleme Uretim, hem yaratici 6zgurltgu besliyor
hem de kultturel normlarin nasil hizlica evrildigini
gosteriyor. Bir dans hareketi, bir ses kaydi, bir
cUmle... Bir anda globale yayilip yeni bir ortak dil

@Tiktokcreator @

olusturabiliyor.
Platformun ritmik yapisi da estetigin ayrilmaz Energetic to blockchain; #enstratic
bir parcast. Iceriklerin ilk Uc saniyede ilgi cekme #TikTok creator.. more

zorunlulugu, gérsel anlatinin temposunu sert bir JJ original'sound - meth studio

sekilde belirliyor. Yogun tipografi kullanimi, ani

—
kadraj gecisleri, mikro hikayeler, minimal ama carpici ﬁ Q [:J
Inbox

Home Discover

mesajlar... Tasarimailar icin bu durum hem bir meydan

okuma hem de yeni bir oyun alani sureci yaratiyor. L o o
begeni ve gorundrltk tzerinden tanimlanan bir 6z-

YENi ESTETiGiN YUKLEDIGi BASKILAR Ze(jger algisi }/aratabllhyo.rt. Flltrele"ndrrjlelmi i?f?ekhk
Her ne kadar TikTok estetigi yeni bir yaraticihk modeli ERRIEEINE IS, EHgolrim s ©etsneel]

lar kull L h kt ha dikkat
sunsa da, platformun kulturel etkilerinin her yonu davramslar kullanicilan daha u noktada, daha dikka

cekici iceriklere yoneltebiliyor. Ayni zamanda hiz odakli
tlketim bicimi, derinlikli disinmeyi ve uzun formlu

pozitif degil. Strekli icerik Uretme baskisi, genclerde

anlatilan geri plana iterken, dikkat sUresinin kolektif
olarak kisalmasina da zemin hazirliyor. Kisacasi TikTok
estetigi gliclu bir kulturel dalga olsa da, bu dalganin
yonU kadar golgesi de incelenmeyi hak ediyor.

o6

Her ne kadar TikTok estetigi yeni bir
yaraticiik modeli sunsa da, platformun
kulturel etkilerinin her yoni pozitif degil.
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Teknoloji ve verinin yiikselisi
ile birlikte kocluk, metriklere
dayal bir disiplin haline
geliyor. Ancak insan fakioru
her zaman merkezde kalacak.

29

Liderlik koclugu bugiin is diinyasinda neden bu kadar 6nemli?
Modern isletmeler karmasik ve surekli degisen bir ortamda
faaliyet gosteriyor. Teknik beceriler artik liderlik icin tek basina
yeterli degil; liderlerin kisisel farkindalik, duygusal zeka ve
stratejik bakis gibi boyutlarda da glclenmesi gerekiyor. Kocluk,
bu becerilerin somut davranislara dénismesine yardimci oluyor;
sadece “ne yapilacagin” degil, “nasil yapilacagini” &gretiyor.

Bir lider kocluk siirecinden ne tiir kazanimlar elde eder?
lyi bir lider koclugu, sadece performansi artirmaz; bireyin kendi
davranis kaliplarnni gérmesine ve bunlan dénutstirmesine olanak

tanmir. Bu dénisum, organizasyon kalttrine de
yansir. Kocluk sayesinde liderler, ekiplerini daha iyi
mobilize eder, belirsizlik donemlerinde daha etkili
kararlar alir ve strdurulebilir bir vizyon yaratir.

Kocluk ile mentorluk arasinda nasil bir fark var?
Mentorluk genellikle bilgi ve deneyim aktarimi
Uzerine kuruludur; kocluk daha cok sorularla
kesfetme, kisinin kendi ¢6zUmlerini bulmasina
rehberlik etme sUrecidir. Koclukta amag, liderin
kendi potansiyelini aciga cikaracak icsel kaynaklarini

o6

Mentorluk genellikle bilgi

ve deneyim aktarnmi uzerine
kuruludur; kocluk daha ¢ok
sorularla kesfetme, kisinin
kendi ¢6ziimlerini bulmasina
rehberlik etme siirecidir.
Koclukta amag, liderin kendi
potansiyelini aciga ¢ikaracak
i¢csel kaynaklarini harekete
gecirmek; bu da kalici
davranis degisimi yaratir. 9 9

harekete gecirmek; bu da kalict davranis degisimi
yaratir.

Etkili liderlik icin hangi davranislar 6ne cikiyor?
En kritik davranislar sunlar:

Empati ve aktif dinleme - ekip Uyelerini gercekten
anlamak, glven insa eder.

Hatalardan 6grenme kaltard - hizl dizeltme ve
adaptasyon saglar.

Stratejik iletisim - vizyonu basit ama guclu bir
sekilde paylastr.

Bu davranislar, liderin duygusal zekasi ile
birlestiginde organizasyonun rekabet glcinu
artirr.

Liderlik koclugu gelecekte nasil evrilecek?
Teknoloji ve verinin yukselisi ile birlikte kocluk,
metriklere dayal bir disiplin haline geliyor.

Ancak insan faktéri her zaman merkezde
kalacak. Gelecegin liderleri, sadece sonuclara
odaklanmayacak; etki yaratan kulturler ve
bagimsiz dustince Ureten takimlar insa edecekler.

*Kaynak: Digital Journal




Gamze DILBER
insan Kaynakian Profesyoneli

IK'nin Goriinmeyen
Katmani: Duygusal
Deneyim Yonetimi

insan kaynaklannda her sorunun bir cézimd
olmayabilir; ancak her calisanin duyulmaya ihtiyaci
vardir. Bu yazi, duygu yénetiminin iK'nin resmi gérev
faniminda yer almamasina ragmen neden sfratejik bir
alan haline geldigini ve kogvari geri bildirimin ¢calisan
baglihgina nasil katki sundugunu ele aliyor.

iK’DA HER SORUN COZULMEZ, AMA HER iNSAN DUYULABILIR
insan kaynaklarinda calisirken duydugum bazi cimleler vardir ki, mesleki bakis
acimi kdkten etkiler. Bunlardan biri bir calisanin bana sdyledigi su ifadeydi: “Gamze
Hanim, size anlatmak iyi geliyor. Konuyu ya da sorunu ¢cézemeyecegimizi bilsem
bile size anlatmak beni rahatlatiyor. En azindan dinliyorsunuz ve anliyorsunuz.” Bu

cumle, IK'nin cogu zaman sanildigindan cok daha fazlasi oldugunu bana net bicimde

hatirlatan bir dontm noktasiydi. Cunkd bu geri bildirim, ¢6zim odakl yaklasimlarnn
otesinde, calisanlarin asil intiyacinin cogu zaman duyulmak ve anlasilmak oldugunu
gosteriyordu.

Buglin pek cok organizasyonda insan kaynaklan hala agirlikli olarak strecler,
mevzuatlar, performans sistemleri ve raporlamalar Gzerinden tanimlaniyor. Oysa
calisan deneyimini belirleyen asil alan, bu gérindr yapilann arkasinda yer alan
duygusal etkilesimlerdir.

DUYGU YONETIMi: GOREV TANIMINDA YOK, GERCEKTE VAR
Duygu yoénetimi, klasik IK gérev tamimlarnnda acikca yer almaz.
Ne is sozlesmelerinde ne organizasyon semalarinda “calisanin duygusunu regile

etmek” gibi bir sorumluluk bashig
bulunur. Ancak pratikte, calisan—iK
iliskisinin merkezinde cogu zaman
tam olarak bu vardir. Bu durum
cogu zaman planli bir sorumluluk
degil; IK profesyonelinin gin
icinde kendiliginden Ustlendigi,
adi konmamis bir roldur.
Gallup’un calisan baghlig

Uzerine yaptigl arastirmalara

gore, calisanlarnn yaklasik %70’

is yerindeki baghlik duzeyini
dogrudan yoneticileri ve insan
Kaynaklan ile kurduklan iliskiye
baglamaktadir. Bu iliskinin
niteligini belirleyen temel unsur
ise psikolojik glvenliktir.

Psikolojik guvenlik; calisanin
yargilanmadan konusabildigi,
duygu ve dusUtncelerini ifade
ederken risk hissetmedigi bir alani
tammlar. Ve bu alan ¢cogu zaman
resmi sUreclerden degil, kogvari bir
dinleme yaklasimindan dogar.

KOGCVARI GERI BiLDIRIiM
NEDIR, NE DEGILDIR?
Kogvari geri bildirim, her soruya
cevap vermek ya da her problemi
c6zmek anlamina gelmez.
Aksine, ¢cozum refleksini bilingli
olarak geri cekmeyi gerektirir.
Elbette bu yaklasim her zaman
kolay bir denge degildir; 6zellikle
hizli aksiyon beklentisinin yuksek
oldugu organizasyonlarda...

S
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Bu yaklasim su temel becerilere dayanir:

- Yargilamadan dinlemek

- Savunmaya gecmeden anlamaya calismak

- Hizll c6zUm sunmak yerine dogru sorular

sormak

- Calisanin kendi cevabini bulabilecegi alan

acmak
Kocvari geri bildirim, iK’y1 “her seyi bilen”
konumundan cikarir; glven insa eden bir stratejik
ortak haline getirir.
Arastirmalar, calisanlann ¢6zUm Uretilmese dahi
kendilerini ifade edebildikleri ortamlarda stres
dizeylerinin dustugunu, tukenmislik riskinin
azaldigini ve organizasyona olan baghhigin arttigini
gostermektedir.

DINLENMEK NEDEN COZUM KADAR
ETKILIDIR?
Her sorunun aninda ¢ézUlemeyecegi gercegi, is
yasaminin degismeyen bir parcasidir.
Ancak dinlenmek, cogu zaman ¢ézimden daha
doéndsturact bir etki yaratir.
Dinlenen calisan:

- Kendini degerli hisseder

- Kuruma olan guvenini korur

- Yalniz olmadigini fark eder

- Sorunla bas etme kapasitesini artirir
Bu noktada insan kaynaklarinin rold, teknik bilgi
sunmaktan cok insani guclendiren bir temas noktasi
olmaktir. Bu temas, calisan deneyiminin en kritik yap1
taslarnndan biridir.

iK’nin En Gii¢lii Kasi: insani Duymak
Bugun geldigim noktada sunu net bicimde
soyleyebiliyorum:

insan kaynaklannin en giclu kasi her zaman mevzuat
bilgisi, sistem bilgisi ya da strec¢ yonetimi degildir. En
guclu kas, insani gercekten duyabilme becerisidir.
Bu beceri;

- Catismalan azaltir

- lletisimi guclendirir

- Baghligi artinr

- Kurumsal kultara gdérianmez ama kalicr bicimde

sekillendirir
Kogvari geri bildirimin stratejik degeri de tam
olarak burada ortaya cikar. Cinki bu yaklasim, IK'y1
operasyonel bir fonksiyon olmaktan ¢ikarip insan
odakl bir liderlik alanina tasir.

SONUC: COZUMDEN ONCE ALAN ACMAK
IK’da her sorun ¢oztlemez. Ama her calisan, énce
insan olarak duyulmak ister. Kogvari geri bildirim,
c6zUmu ertelemek degil; cozimden dnce guvenli
bir alan agmak demektir. Ve cogu zaman gercek
doénusum, tam da bu alanda baslar.

‘ 6 Gallup’un ¢calisan baglhihgi

uzerine yaptigi arastirmalara

gore, calisanlarnn yaklasik %70’i is
yerindeki baglilik diizeyini dogrudan
yoneticileri ve insan Kaynaklan ile
kurduklan iliskiye baglamaktadir. ’ 9

Kendi gelecekleri ile
ilgili planlari
olmayanlar,
baskalarinin

planlarina
dahil

olurlar.
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okuryazarligr ve dijital is yeterlilikleri artik “ekstra” degil,

temel kriterlere déonusuyor.

Bu nedenle 2026’ya hazirlanan beyaz yakalilar icin
glndem iki baslikta yogunlasiyor: Ekonomik dayaniklilik
ve surekli 6grenme. Artan rekabet, calisanlann kendini
glncelleme hizin1 ve cok yonlu yetkinliklerini belirleyici
hale getiriyor.

GENC PROFESYONELLERIN YUKU DAHA AGIR

En zorlu tablo ise yeni mezunlar ve kariyerinin ilk

birlikte, genclerin yalnizca egitim gecmisi degil; dijital

| | B | [ |
becerileri, 6grenme hizlan ve uyum kabiliyetleri de 6 6
“As I L BI R D o “ E M B E KL Ivo R, degerlendirme sUrecinin merkezine oturuyor.
| Ise alim sureclerinin seciciligi arttikca, genclerin karsilastigr TUIK'in son aciklamalarnina goére genel

baski da buyuyor. Bir yandan ekonomik kosullar maas i§sizlik oraninin %8,6 seviyesinde
beklentilerini asagr ¢ekiyor, diger yandan uzun vadeli seyreimesi, buna kar§|I|k genc i§sizlik
oraninin %14,9'a ulasmasi, rekabetin

yillanndaki genc profesyoneller icin olusuyor. Genc
issizliginin yUksek seyretmesi, is piyasasina giriste zaten
var olan guclugt daha da belirginlestiriyor. Ustelik

sirketlerin yetkinlik odakli ise alim modeline gecisiyle

kariyer yollanni netlestirmeyi zorlastinyor. Sirketlerin yeni

Ekonomik baskilar, hizilanan teknoloji ddnustimu ve derinlesen yetkinlik

jenerasyonu anlama konusunda hala gucluk yasamasi da

rekabeti... 2026, beyaz yakalilar icin hem daha dikkatli oimalan gereken iletisim ve kltarel uyum alanlannda ek bir stres yaratyor.  0zellikle baslangi¢ ve orta seviye

hem de kendini gelistirenlerin &ne ¢ikacagi bir yil olacak. Isin dogrusu 2026, gengler icin hem is bulmanin hem de pozisyonlarda yogunlasacagini
iste tutunmanin énceki yillara goére belirgin bicimde daha gasteriyor. , 9

Yaz Dilhan Hiz rekabetci oldugu bir ddneme dénusuyor.

2026’ya hendz girdigimiz su glnlerde Turkiye is glcu
verileri, calisanlarin ekonomik gerceklikleri cok daha
sert hissedecegi bir tabloya isaret ediyor. TUIK’in

son aciklamalarina gore genel issizlik oraninin %8,6
seviyesinde seyretmesi, buna karsilik genc issizlik
oraninin %14,9’a ulasmasi, rekabetin 6zellikle baslangic
ve orta seviye pozisyonlarda yogunlasacagin
gosteriyor. Bu durum, calisanlarnn gelirlerini koruma
konusunda daha temkinli davranacagy, is degistirme ve
yUkselme sureclerinde ise ¢cok daha zorlu bir rekabetle
karsilasacaklan anlamina geliyor.

Ucret politikalan tarafinda ise sirketlerin enflasyonla
birebir uyumlu bir yaklasim sergilemesi pek olasi
gorinmuyor. Ekonomik dalgalanmalar ve kiresel
belirsizlikler, maas artislarini sinirli bir noktada tutarken,

calisanlann beklentilerini yeniden gézden gecirmesine
neden oluyor. Dahasi, DUnya Ekonomik Forumu’nun

2025 Is Gucunun Gelecegi raporu, yapay zekanin

etkisiyle is tanimlannin hizla degistigini ve bircok
pozisyonun yetkinlik bazinda yeniden sekillendigini
acikca ortaya koyuyor. Veri okuryazarligl, yapay zeka
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Yogun is temposu, bitmeyen beklentiler ve surekli erisilebilir olma baskisi...

Modern calisma hayati, herkese her seye yetismeyi dayatirken ruh saghigini
arka plana itiyor. Pozitif psikoloji ise bu kaybolusu fark edip dengeyi yeniden

kurmanin mumkun oldugunu hatirlatiyor.

Yaz Dilhan Hiz

Modern is hayatinda stres artik gecici bir misafir degil;
kalic1 bir oda arkadasi gibi. Hizli degisen hedefler, artan
rekabet, belirsizlik ve dijitallesmeyle birlikte is ve 6zel
yasam arasindaki sinirlar giderek siliklesiyor. Calisanlar
sadece daha uzun saatler degil, zihinsel olarak da
strekli “acik” kalmaya zorlaniyor. Bu durum, yorgunlugu
bedenden cok dnce zihinde biriktiriyor.

Pozitif psikoloji, bu noktada sorunu yok saymay1

degil, bakis acisin1 degistirmeyi dneriyor. Amag stresi
tamamen ortadan kaldirmak degil; onunla kurulan
iliskiyi donusttrmek. Kisinin gtclt yonlerini fark etmesi,
zorlayicr kosullarda esneklik gelistirmesi ve olumlu
duygu durumlanni bilincli bicimde beslemesi, psikolojik
dayanikliigin temelini olusturuyor. CUnkU her seye
yetismeye calisirken insanin en kolay ihmal ettigi sey,
cogu zaman kendisi oluyor.

STRESI BESLEYENLER

Modern ¢alisma dizeninde stresi besleyen unsurlar
tamdik: yogun is yukud, belirsiz beklentiler, rol
karmasasi, mtkemmeliyetcilik baskisi ve surekli
ulasilabilir olma hali. Bunlar bir araya geldiginde stres
gecici olmaktan cikip kroniklesebiliyor. Kronik stres ise
yalnizca ruh halini degil, uyku dizenini, odaklanmay ve
genel yasam kalitesini de sessizce kemiriyor.

Pozitif psikoloji temelli yaklasim, buyuk
donustmlerden cok klcUk ama surdurdlebilir
aliskanliklara odaklaniyor. Gun icinde kisa duraklar
vermek, zihni strekli “sonraki yapilacaklar” listesinden
cekip ana getirmek, sinir koymayi 6grenmek ve her
gorevin aynt anda mukemmel yapilamayacagini
kabullenmek bu aliskanliklarin basinda geliyor. Sosyal
iliskiler ve destek aglan da bu surecte kritik bir rol

oynuyor; clnku stresle bas etmek bireysel bir maraton
degil, cogu zaman kolektif bir dayanikliik meselesi.=

‘NORMAL’DEN SASMAMAK

Onemli olan, stresin ne zaman “normal” sinirlan astigini
fark edebilmek. Surekli yorgunluk, odaklanma guclugu,
keyif kayb1 ve tukenmislik hissi, zihnin verdigi erken
uyan sinyalleri olarak okunmali. Modern ¢alisma hayati
hiz kesmeyebilir; ancak psikoloji bize sunu hatirlatiyor:
Denge hala mumkun. Her seye yetismeye calismak
yerine, bazen durmak ve kendini yeniden bulmak da
Uretkenligin bir parcasi.

6 Calisanlar sadece daha uzun
saatler degil, zihinsel olarak da
siirekli “a¢ik” kalmaya zorlaniyor!. 57
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SOMESTR ISTANBUL DA GUZEL
COCUKIVARLIAN
WENIDERIKESFETIMEK:

Sémestr tatili geldiginde istanbul bir anda ikiye ayrilir: Sehirden kacanlar
ve sehirde kalanlar. Eger ikinci gruptaysaniz, Uzdlmeyin. istanbul,
cocuklarla gezildiginde sandiginizdan ¢ok daha eglenceli, 6Jrefici ve

hatta biraz da bUyulleyici olabiliyor.

Yoz Dilhan Hiz

istanbul’u cocuklarla gezmek, yetiskin gdziyle bakmayi
birakip biraz yere ¢cdmelmeyi gerektiriyor. Cunkt bu
sehir, onlarnn merakina hitap eden ktu¢uk mucizelerle
dolu. Mesela Rahmi M. Ko¢ Muzesi... Sadece bir

muze degil, adeta “dokunarak 6grenme” alani. Eski
arabalar, trenler, denizalti, oyuncaklar... Cocuklar icin
bir kesif parkuru, ebeveynler icinse nostaljik bir zaman
yolculugu. “Biraz daha bakabilir miyiz?” cimlesini
burada sik¢a duyabilirsiniz; sasirmayin.

Bilimle arasi iyi olan minikler icin Istanbul Oyuncak
Muzesi ve istanbul Universitesi Fen Fakultesi'ndeki
bilim etkinlikleri de guclu alternatifler sunuyor. Oyuncak
MUzesi, sadece cocuklan degil, buyUtkleri de icine alan

bir hafiza mekani. Cam fanuslarnn ardindaki oyuncaklar,
“bizim zamanimizda...” diye baslayan ctimlelerin &nuna
acgiyor. Cocuklar bakiyor, buyukler anlatiyor; kusaklar
arasinda gérinmez bir kdprd kuruluyor.

ACIK YA DA KAPALI MEKAN

Hava guzel mi? O zaman rotayr acik havaya

cevirmek sart. Emirgan Korusu, GUlhane Parki ve
Atatlrk Arboretumu, cocuklann enerjisini glvenle
bosaltabilecegi, ebeveynlerin de nefes alabildigi

nadir alanlardan. Yapraklar, kus sesleri ve bol oksijen;
istanbul’'un kalabaligini kisa sureligine unutturuyor.
Yaniniza biraz atistirmalik alin, gerisini cocuklara birakin.

Kapali mekan mi tercih ediyorsunuz? Istanbul Modern’in
cocuk atolyeleri ve Pera Muzesi'nin donemsel etkinlikleri,
sanati cocuklann dunyasina indirgeyen glzel érnekler
sunuyor. Burada kimse “sessiz ol” diye fisildamiyor; tam
tersine, soru sormalar tesvik ediliyor. Sanat, korkulan bir
sey olmaktan c¢ikip oyun arkadasi oluyor.

VAPUR KEYFi

Ve elbette vapur... istanbul’da cocuklarla yapilabilecek
en sade ama en etkili aktivite hala vapura binmek.
Martilara simit atmak, denizi izlemek, “hangi kitadayiz?”
sorusunu defalarca sormak... Ustelik butce dostu ve
plansiz da yapilabiliyor. Bazen en glzel gezi, en basit
olani.

Sémestr tatilinde istanbul'da cocuklarla gezmek,
kusursuz bir programdan cok esnek bir ruh hali
gerektiriyor. Her yere yetismek zorunda degilsiniz.

Bir mUze, bir park, bir vapur yolculugu... Gerisi zaten
kendiliginden geliyor. CunkU cocuklar icin énemli olan
ne kadar gezildigi degil, birlikte gecirilen zamanin
hatirlanabilir olmasi. istanbul da bu anilar icin fazlasiyla
malzeme sunuyor.
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SEYI_T GQKTEPE’DEN
YEDINCI KITAP: SON
HARFIN KALBINE

Seyit Goktepe yedinci dyku kitabr
Son Harfin Kalbine ile selamliyor

okurlarni. Goktepe bir sézclgun

HISTERI BERLINALE'DEN bir ciimle oldugu, bir ciimlenin
ODULLE DONDU tekrar eden baska bir cimleyle
ilk uzun metrajli filmi Oray (2019) ile ses ayni anlama gelmedigi; kalibin

getiren, Mehmet Akif Biiyiikatalay, yeni filmi doékmeden, cercevesiz bir iscilikle

Histerii’yle bu yil Berlinale’nin Panorama kuruyor oykulerini. Ruyayla

bolumunden sdulle dondd. Almanya’daki hakikati birbirine katmay1 6grenen

bir film setinde rafta duran Kuran yanlishikla kadinlan, igindeki bosluga bile ait

alev alinca, film ekibi ve yénetmen arasinda olmayan erkekleri, renklerin ve

giderek gerginlesen bir zihin oyununun fitili seslerin, dogusuyla batisiyla bir

ateslenir. Bu tehlikeli oyunun orta yerinde balkon icat etmis de avuclanndaki

kalan asistan Elif, Almanya’da toplumun Gizgilere hayatin ismarladig

farkli tabakalarinin karsilikli gtivensizlikleri, bagska baska hikaye arayanlan,

onyargilan ve ortik irkciliklarina tanik olur. kugUk kahramanliklarla mesutlan,

Basroldeki Devrim Lingnau’ya Nazmi Kirik, avunanlarla avunduklarindan

Serkan Kaya, Aziz Capkurt, Mehdi Meskar ve husran duyanlarn, aradakini,

Nicolette Krebitz'in eslik ettigi HISTERI, 2025 yaranamamisi yaziyor.

Berlin Film Festivalinde Panorama seckisinde Son imtihani veremeyen

‘Label Europa Cinemas’ éduline layik ogrencinin gozu yanlhs bir sikk
gorulmustu. daha isaretliyor: Son Harfin

A Kalbine dismek, secilmeyen
olmaktir.

Ortasindaydim kitabin. iki

dunyanin, iki kapinin ortasinda.

#DlinyanDEg$5iN._

Cennet ile cehennemin ortasinda.
Dogu ile batinin ortasinda.
Gulmek ile aglamanin ortasinda.
Yalnizdim. Yalniz...

CEM YILMAZ “CMXXIV” ILE SAHNELERE
VEDA EDIYOR!

Cem Yilmaz, sahnelere damgasini vuran gosterisi “CMXXIV” ile U¢
sezondur kapall gise performanslarina imza atmaya devam ediyor.
Zorlu PSM’de gectigimiz iki sezonda kirilan rekorlarin ardindan
Ucuncl yilinda da ayni hizla yoluna devam eden “CMXXIV”,
sahnedeki enerjisi, temposu ve kahkaha tufani yaratan anlatimiyla
4 ve 5 Ocak’ta gerceklestirecegi son temsilleriyle sahnelere veda
etmeye hazirlaniyor. Her temsili biletleri ciktigl anda tUkenen
“CMXXIV”, 4 ve 5 Ocak’'ta son kez sahneye cikacak ve boylece
sahnelere veda edecek.

Seyit Daktepe

KONSER

Eko Melodiler:
Ekoloji igin
NMuzik

@ Subat, Cemal Resit Rey Konser Salonu

is=
ﬂ{l"f! qakaL, ZT8D &

International

CRR'DE EKOLOJI ICIN MUZIK

Eko Melodiler: Ekoloji icin Miizik konseri, cevreye duyarli bir gelecege
cagn yapmak amaciyla, Turkiye ve Birlesik Krallik’tan sanatcilan ve kaltur
kurumlanni bulusturuyor. 9 Subat'ta CRR’de gerceklestirilecek bu &zel
konserde IKSV Alt Kat araciligiyla bir araya gelen Gen¢ Kadinlarin Sesi:
Coksesli Koro Atélyesi katiimcilan ve Vokal Akademi Pop & Caz Korosu
Birlesik Krallik ve Avrupa’dan bestecilere ait eserleri seslendirecek. Geng
koristler etkinlikte muzik araciligiyla cevresel adalet ve surdurulebilirlik
mesajlan verecek. Repertuvar, cevre temali 15 sarkidan olusan &zenle
tasarlanmis bir hikaye kurgusuyla izleyicilere yuksek tempolu ve enerjik
bir muzikal deneyim sunacak.
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#1 NEW YORK TIMES COK SATARI
TUM DUNYADA 2 MILYONDAN FAZLA SATAN ROMAN 4§

okuyan|fus

DORT KAPI BIR ODA
BIPOLAR BOZUKLUK
HIKAYELERI

Bipolar Bozukluk cogu zaman bir
tanidan ibaret gorultr. Oysa Dort
Kapi Bir Oda, Bipolar Bozuklugu
tibbi bir mesele olmanin yaninda,

insan deneyiminin bir parcasi olarak
ele aliyor; okura o taninin ardindaki
insani, o insanin ardindaki hayati
gosteriyor. Dr. Dilek Yesilbas'in
sade bir dille kaleme aldigr kitap,
dort farkl insan hikayesi araciligiyla
Bipolar Bozuklugu olan kisilerin ve
yakinlannin karsilastigi zorluklara
151k tutmayr amacliyor. Aile yasami,
cocuk sahibi olmak, is hayati, sosyal
hayat ve toplumsal etkiler gibi
cesitli konulardaki sorulara yanit
veriyor. Okuru Bipolar Bozuklugun
dogasi, tedavi yontemleri ve eslik
eden baska rahatsizliklar hakkinda
bilgilendirirken yaygin yanlis
kabullere ve dnyargilara deginiyor.

KAGIT SARAY, MUNDI
ETIKETIYLE TURKCEDE!
Gecmisinden kurtulmak icin su an sahip
oldugun nelerden vazgecebilirsin? Miranda
Cowley Hellerin bircok dile cevrilerek
coksatarlar listesine giren Kagit Saray’1 aralik
ayinda Mundi etiketiyle raflarda. Miranda
Cowley Heller, Kagit Saray’da insanin karanlik
yonlerini kesfe cikiyor. “Ge¢misimizi bir
agirlik gibi pesimizden surtkluyoruz, hala
ona zincirli olabiliriz, ama yeterince geride
kaldigina gore artik ne onu gérmek ne de bir
zamanlar ¢yle biri oldugumuzu kabul etmek
zorundayiz.”

SERGI: TPEGIN HAFIFLIGI, TASIN AGIRLIGI’

Marriott International’'in Autograph Collection segmentinin yeni Uyesi Ceylan Splend'or Uludag, ilk sergisinin
kapilarini misafirlerine araliyor. Uludag’da dért mevsim yasayan bir dag destinasyonu vizyonuyla hareket
eden otel, 15 farkli sanatcinin resim, dijital art, enstalasyon ve dokuma gibi birbirinden farkl tekniklerle hayata
gecirdigi 34 eseri, Mim Art (MAP) organizasyonu ve Berkay Gorgu kuratorligunde sanatseverlerle bulusuyor.
Sergide; Alper Aydin, Belkis Balpinar, Bilal Hakan Karakaya, Cagn Saray, Defne Parman, Ertugrul Gungor &
Faruk Ertekin, Esra Ozdogan, Mehmet Ali Uysal, Merve Zeybek, Nazli Gurlek, Ozge Engindz, Ozglr Demirci,
Sinem Disli, Tugce Diri’nin sehir ve sezgisel bellek arasindaki iliskiye odaklanan eserleri yer aliyor.

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?

Coaching Academy

;’\l]'g esentialicr

o o B
. .... ‘.... .. '.
o .
« . 0 _@ o0 %o, e *, o °
° o _©O ° .
PY [ ] [ ] [ ] [} 4
e 90 0 L0000, ° . ® © ® - °
° PY . [ J . . .... . °
° e _©® o e o, . . o 'YX K
[ ] [ ) .. b . .... ..
° o o : 0000
.... ° .a .... ...
° ° o ° . o0000 _ .
e %o ° .. 00000 °
[ ] ° s . o 0O
®e ° ¢ 00000
® . e ° .o0080 .
e 0. 00000 °
Y ° LI . . 0o 0 @ .’.....
%o ° . . .o0000 . -
.‘... '....... ....
[} ... ........
® %6 - 0000000
.‘. . . o000 ...
...... o....... :.0
e® % ¢ co0oce -0 .
° s . .o000000 o
) ° o . 0000
.... ° o.....
s
‘.. o ° ...........
[ e . . c e 00000000
[ ® o . . o0
0% ° ¢+ ° - -+ 00000000
0% %, . - + c +c 000000000
[ ° L]

0% 0% .. .t e e000000 0 o -
PN ) o . ' $ . s 0000000 °
* %% 7% ‘., - . Lt e e °.° e
* 0090 0% % o, - S * e c Q000000
... .o o0_"° ® e 0. o * o ...0. c o o o o @ © o o
o o ® o o L o ® ° o ® o . . .

() ® L P ° ° ° e o o+ @ o o o
©% . 0%% % %,°. A A T P A .
0... ... .........0°°. 0e°® o° o .. ® o o o .

L ) ® ® « ® L] g ¢ o o

o ... o... ®0co0 0® ¢° %, o 00

L]

' o .. ® ® 0000 @ s ....o " .

[ ]

) ([ J o °
. o e ......Ooo... .Q..o .. e ,° ° .
° [ ° [ ° °
s e e '.......00000" e ® 0%, 0 " - .
R .
[ ) [ ] [ ] °
L4 [ ] .. ........ .. s 0. e o.
L L4 ) . ., .... ..‘ ° . °
° . - ... e o 0 O ..' .o ..
o . « o o ©® ° .0 o .
. ° [ J o
) . R . . «® L °
.

° o ® o .

o.. c . ... ..
° °

. [ ) .. ..

.0 @ o ®

.o :
e ®



GAYRETTEPE | KADIKOY | ESENTEPE | ULUS | BAKIRKOY | CEKMEKOY | CADDEBOSTAN | BAHCESEHIR

Siciidl

www.atolyeegitim.com a

atolyeegitim

"Akademik Basari Atolyesi”




