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Editorun
mektubu

Sevgili UWORDS okuyuculari,

Her sayimizda oldugu gibi, bu defa da insan olmanin katmanlarina, iliskilerin karmasik
dokusuna ve icsel yolculugun derin sularina birlikte bakiyoruz. Yazarlarnmiz, kendi
deneyimlerinden stzdukleri ilhami ve farkindaliklan sizlerle paylasirken, benlik kavramini,
iliskilerdeki durusumuzu ve is hayatindaki dayanikliiligimizi sorgulayan yazilar hazirlad.

Bu sayimizdaki makaleleri okurken kariyer yolculugunda kendini tanimanin, yasamda
anlam arayisinin ve duygusal dayanikliigin ne kadar dnemli oldugunu bir kez daha
gorlyor olacaksiniz. Bazen bir satir, bazen bir fikir, kalbimize dokunup bize yeni bir kapi
aralayabiliyor. Belki uzun zamandir erteledigimiz bir soruyu cesaretle sormamiza vesile
oluyor, belki de unuttugumuz bir hayali yeniden hatirlatiyor. icinde bulundugumuz hizl
tempolu dinyada, bir an durup i¢ sesimizi duymak, yonimuzu yeniden belirlemek ¢ok
degerli. Bu sayfalar araciligiyla, kendi yolculugunuza dair taze ilhamlar bulmanizi ve
icinizdeki potansiyeli daha da guclu bir sekilde ortaya ¢ikarmanizi diliyoruz.

Bu sayimizda da ayn1 umudu tasiyoruz: Okudukca sorular soracak, belki cevaplar
bulacak, belki de yeni sorulara cesurca yaklasacaksiniz.

UWords’un ilham dolu sayfalarinda keyifli bir yolculuk diliyorum. lyi okumalar!

Sevgiyle Kalin,

Fatma Varnali
Genel Yayin Yonetmeni

fatma@uwordsdergi.com
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Kisisel Gelisim
Takdire Sayan Serzenisler / Guzin Belli
lliski Degil,"Rol Yapma Yorgunlugu’
Yasiyor Olabilirsiniz / Fatma Varnali
Hamurumda Ne Var? / llayda Kéroglu
En Cok Kendini Ararken Kaybolur
insan / Burcu Sahindzttirk
Z Kusaginin Is Dinyasinda YUkselen Trendii:
Mikro Emexklilik / Betdl Alp
Her Farkindalik Ani, Bir Secim Ani / Hulya Alfinay
Kadin Girisimciliginin Guclendiriimesi:
Zorluklar ve CézUm Onerileri / Narmin Garayeva
LinkedIn: Kariyerinize Yon Veren Dijital Sahne / Oznur Sasmaz
is Hayatinin Mesguliyet illizyonu, Gérandrlik Cabasi
ve Liderligin Sessiz Savasi / Selda Kutay

Kocluk
Guvenli Limanlardan Hirgin Dalgalara: is Hayatinda Konfor
Alanindan Cikmanin DénUsUmsel GUcl / Fatma Sanir
Kendini Koclamak: Profesyonel Koclar icin
icsel Yolculuk Rehberi / Tugba Filizgék

Roportaj

Dr. Necmettin Karakus

lletisim
Ben ve Biz Arasinda: icimdeki Sesle Yeniden
Bulusmak / Tulin Ceneli Dénmez

Motivasyon
Kendi Celladimiz Olmayalim / Odil Eda C. Yicelgen

Psikoloji
Zihni ve Bedeni Beslemek: Saglikll Beslenmenin
Gucl / Duygu Ozdemir Molla

Gezi

Yakin Mesafe Tatil!

Yeniler

Bir zamanlar bir yakinimin, ¢cok fazla “ben” diyerek
5.50 konusmasini garipsedigim bir dbnem oldu. Her
climlesi “ben’le basliyor, “ben’le bitiyordu. ilk
basta bu "ben” vurgusu beni rahatsiz etmigti. Sanki
bencillik gibi gelmigti. Oysa biraz disinince
anladim: Rahatsiz eden onun “ben” deyisi degildi.
Aslil rahatsiz eden, kendime “ben” diyemeyisimdi.

Yaz tatili dendiginde akla ilk olarak Ege ve Akdeniz
bolgelerindeki tatil yerleri gelse de, istanbul'da
yasayanlar icin yakin plajlar mikemmel bir kagis noktasi.
ste, sehrin karmasasindan bir stire de olsa uzaklasmak,
hafta sonu kisa bir mola vermek isteyen seyahat severler
icin istanbul’a yakin plajlar...
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YAPIM

Yazi isleri Miidiirii
Dilhan Hiz

Gorsel Yonetmen
Metin Ozkan / Bolditalic Istanbul

Editor

Zehra Kara

Katkida Bulunanlar
Bettl Alp
Burcu Sahindztirk
Duygu Ozdemir Molla
Fatma Sanir
Guzin Belli
Halya Attinay
llayda Kéroglu
Narmin Garayeva
Odiil Eda Cakicioglu Yiicelgen
Oznur Sasmaz
Selda Kutay
Tugba Filizgok

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

sorumlulugu dahilindedir:
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Gelecegin Endisesi
“EKO-KAYGI” YA DIKKAT!

iklim degisikligi yalnizca buzullarin erimesine, gundemde yerini aliyor. iklim degisikliginin zihinsel

sicakliklann artmasina ya da kurakliklarin ve duygusal dunyamizi da etkiledigini anlamaya

yasanmasina neden olmuyor; ayni zamanda i¢ basladikca, bu etkilere isim verebilmek icin yeni
dunyamizi da sessizce degistiriyor. Yasadigimiz kavramlar gelisiyor. Ornegin, “ekolojik yas” ve
kaygilar, belirsizlikler ve gelecege dair umut kaybr, “eko-kayg1”, insanlarn iklim degisikligiyle birlikte
bu krizin ruh sagligimiza biraktigi gorinmeyen hissettigi kayip ve endiseleri tanimlamak icin

izleri oluyor. Asin sicaklar, kurakliklar, su sikintisi, kullanilan yeni terimlerden birkaci. iklim krizine kar
orman yanginlan ve seller gibi olaylar her gecen yUrutulen mucadele yalnizca dogayr korumakla

gln daha sik yasaniyor ve
bunlarn insan yasamini

sinirll olmamali, insanin i¢ dinyasini da onarmay.

hedeflemeliyiz. Cunki bu kriz, sadece ekosiste
degil; kisilerin umutlarini, gven duygusunu v
gel_ecege dair hayalleri de sarsmakta...

nasil etkiledigine dair
haberler surekli

KONTROL EDILEMEYEN KISKANCLIK
iliskiyi yikima surukler!

Kiskancligin insan dogasinin en karmasik ve en ilkel duygularindan
birisi oldugunu belirten uzmanlar, kontrolstiz bir hal alirsa hem kisiyi
hem de iliskiyi yipratabilecegini séyluyor. Kiskancligin, dozunda
yasandiginda iliskileri besleyebilirken, kontrolden ¢iktiginda yikic
sonuclara yol acabilecegine dikkat ceken Psikiyatri Uzmani Dr.

Mert Sinan Bingol, “Ozglven eksikligi, asin sahiplenme, degersizlik
ve yetersizlik hissi, yogun terk edilme korkusu, son yillarda artan
sosyal medya etkilesimleri, partnerin tutarsiz davranislan gibi
sebepler kiskancligi ortaya cikarabilir” dedi. Kontrol edilemeyen

kiskancligin, fiziksel siddete kadar varan sorunlara neden olabildigine
de vurgu yapan Bingdl, iliskiyi gliven ve anlayis temelinde kurmak

ve gerektiginde profesyonel destek almanin buyuk énem tasidigini aktardi. Sagliksiz kiskancligin pek cok sebebi
olabilecegini ifade eden Bingdl, “Ozellikle kiside 6zglven eksikligi olmasi, partnerini asin sahiplenmesi, degersizlik ve
yetersizlik hissi nedeniyle kendisini glizel veya ¢ekici bulmamasi, ‘partnerimi ne kadar cok kontrol edersem, aldatiima
olasiligimi o kadar cok azaltinm’ yanilgisi gibi sebepler kiskanchigi ortaya cikarabilir. Ayrica kulttrel degerler, inanclar
ve ataerkil sdylemler, kiskancligin ginimUuzde daha sik yasanmasina sebep olabilmekte.” aciklamasini yapti.

Kendini sevmekle NARSISiZM ayni degil!

Psikolojik saglamligin temel taslanndan birinin bireyin kendisini sevebilme
kapasitesi oldugunu belirten uzmanlar, kendini sevmenin, bireyin kendisini
kabul etmesi, kendi degerini nesnel ve sefkatli bir bicimde takdir etmesi
olarak tanimlanabildigini séyluyor. Bireyin kendini sevebilme kapasitesinin
gelistirilebilen bir beceri oldugunu kaydeden Uzman Klinik Psikolog Sedef
Koc Bal, “Kendini sevme, dzsaygi ve 6z sefkatin varligiyla gelisir, narsisizmle
kanstinlmamalidir” dedi. Bu becerinin hem bireyin &z motivasyonunu
glclendirdigini hem de stresle basa ¢ikma yetisini artirdigini ifade eden Bal,
kendini kabul sUrecinde i¢sel elestiriyi azaltmanin ve destekleyici bir i¢ ses
gelistirmenin kritik oldugunu aktardi. Bal, ayrnica kendini seven bireylerin
baskalarint da sevebilme potansiyeline sahip oldugunu vurguladi. Kendini
sevmenin, bireyin kendisini kabul etmesi, kendi degerini nesnel ve sefkatli bir
bicimde takdir etmesi olarak tanimlanabildigini kaydeden Bal, “Kendini kabul
demek bireyin her yonunu oldugu gibi yluceltmek anlamina da gelmemeli.
Burada vurgu, kendine acimasizca yaklasmadan gerekli durumlarda degisime
acik olabilmekte.” dedi. Bu surecin, kisinin kendine ydnelik olumlu tutum
gelistirmesi, 6zsaygisini glclendirmesi ve kendine karsi elestirel olmayan,
destekleyici bir i¢csel diyalog gelistirmesi anlamina geldigini ifade etti.

Zorluklann ustesinden gelmek
icin PSIKOLOJIK SAGLAMLIK sart!

Duygusal dayanikliigin stresle bas edebilme kapasitesi oldugunu

belirten uzmanlar, zorluklar karsisinda guclu kalabilmenin dnemli
oldugunu soyluyor. Bireylerin cesitli sorunlarla karsilastiginda daha
glclu ve daha az etkilenen olmasi gerektigini vurgulayan Uzman Klinik
Psikolog Dr. Yildiz Burkovik, “Bu dayaniklihg gdsteremedigimiz taktirde
hicbir seyin Ustesinden gelemeyen ve herkesin cekip cevirecegi
insanlar haline gelmis oluruz.” dedi. Ku¢uk darbeler bile buyuk hasarlar
yaratabileceginden, eksikliklerin belirlenerek savunmayi guclendirecek
adimlar atilmasint neren Burkovik, psikolojik saglamligin
glclendirilmesi icin yardim almaktan ¢ekinilmemesi gerektigini
hatirlatti. Bireylerin cesitli sorunlarla karsilastiginda daha glcla ve
daha az etkilenen olmasi gerektigini vurgulayan Burkovik, “Bu yUzden
duygusal dayanikhilik cok énemlidir. Bu dayanikliigr gbsteremedigimiz
taktirde birdenbire ¢coken, hicbir seyin Ustesinden gelemeyen ve
herkesin cekip cevirecegi, kendi kontrolUnu elinde tutamayan insanlar
haline gelmis oluruz” aciklamasini yapt.
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BEYIN SISi gercekie ne?

‘Beyin sisi’ kavraminin populer kulturde siklikla duyuldugunu belirten
uzmanlar, bu durumun bilimsel ya da tibbi olarak bir hastalik olmadigini
soyluyor. Beyin sisi sikayetinin, zihinsel fonksiyonlardaki bozulmalarla
iliskili bir algi oldugunu aktaran Néroloji Uzmani Prof. Dr. Bans Metin,
“Depresyon ve anksiyete bozuklugu olan insanlar ézellikle hafiza
bozuklugu yasayabiliyor. Hafiza bozuklugu da kisiler tarafindan beyin
sisi olarak algilanabiliyor.” dedi. Duzenli uyku ve egzersizin zihinsel
kapasiteyi korumada dnemli oldugunu belirten Prof. Dr. Metin, sik sik
rdya gérmenin de uykunun bélunmesi nedeniyle beyin sisi sikayetini
artirabilecegini ifade etti. Ayrica, beyin sisi bir gorme sorunu degil,
zihinsel performansla ilgili bir durum olduguna dikkat ¢ekti. Beyin sisi
tedavisi icin altta yatan hastaligin bulunmasi gerektigini yineleyen Prof.
Dr. Bans Metin, “Beyin sisi sikayeti bulunan hastalar uzman hekimlere
basvurdugunda cogunlukla hekimler altta yatan nedeni anlayabiliyor.
Cogunlukla beyin sisi sikayetinin altindan depresyon, anksiyete
bozukluklan, uyku bozukluklar, bunamalarin erken donem belirtisi
gibi hastaliklar ¢ikiyor. Altta yatan hastalik tespit edildikten sonra, bu
hastaliga yonelik kisiye 6zel bir tedavi planlamak gerekiyor.” dedi.

DOGRU YASAM TARZI SECIMI
yaslanmayi geciktiriyor!

Longevity etkinliginde konusan Psikiyatrist Prof. Dr. Nevzat

Tarhan, saglikli yasam ve stres yénetiminin énemine dikkat cekti.

Haz mutlulugunun kisa sureli dopamin etkisiyle sinirli oldugunu,
sUrdurulebilir mutlulugun ise anlam mutlulugu olarak serotonin ve
oksitosinle baglantili olduguna dikkat ¢eken Tarhan, “Yasam tarzi olarak
anlam mutlulugunu secenler, her kosulda kendilerini mutlu edecek bir
seyler bulabilirler” dedi. Bagisiklik sisteminin duygu ve dusuncelerle
dogrudan etkilesim halinde oldugunu vurgulayan Tarhan, egzersiz,
sosyal baglar ve iyilik yapmanin da yaslanmay geciktirdigini ifade etti.
Bir endokrinolog tarafindan yazilan ‘Amerikan Zihninin Hacklenmesi’
adll kitapta haz mutlulugu, dopamin mutlulugu, serotonin mutlulugu
gibi kavramlarnn ele alindigini aktaran Prof. Dr. Nevzat Tarhan, “Yani
endokrin uzmani olan bir kisi kitapta mutlulugu tammliyor ve kanithyor.
Amerikan ekonomisinin temelini cok glizel 6zetlemis.” dedi. Kitapta,
haz odakl bir yasam bic¢iminin yaygin oldugundan ve bunun maalesef
psikiyatrik vakalan cok arttirdigindan bahsedildigini dile getiren Tarhan,

“Ozetinde sunu diyor, ‘Haz pesinde kosan mutlu olamaz’. dedi.

DEGERSIZLIK, yalnizlik ve sosyal

izolasyona neden olabilir!

Yapay zekanin gunluk yasamda yaygin olarak
kullanildigini belirten uzmanlar, yapay zeka
psikolojisi ile ilgili calismalarda duygusal faktérlerin
kismen ihmal edildigini sdylUyor. Hemen hemen her
hanede kullanilan yapay zeka uygulamalarinin hayati
kolaylastirdigina ancak etik sinirlann gézetilmesi
gerektigine dikkat ceken Uzman Klinik Psikolog
Merve Umay Candas Demir, “Yapay zeka insanlarin
6zel alanlanna mudahale etmek, insanlann
davramislarini, tuketim aliskanliklanni yonlendirmek
Uzere kullanilmamali” dedi. yapay zekanin
duygusal unsurlan ihmal ettigini ve insan iletisiminin
yerini tam olarak dolduramayacagini kaydeden
Demir, sosyal izolasyon ve yalnizlik gibi olumsuz
duygulan artirabilecegini, ayrica yapay zekanin asirn

kullamminin yaraticiigi koreltebilecegini ve dikkat
eksikligi, bagimlilik gibi psikolojik sorunlara yol
acabilecegini vurguladi. Yapay zekanin ginumuzde
gundelik yasantisini siren siradan insanlar tarafindan
bile gbrmezden gelinemeyecek bir gercekliktir
oldugunu hatirlatan Demir, “Calismalar yapay
zekanin da tipki insandaki dogal zeka gibi insana ait
olan tum eylemleri gerceklestirmesini hedefliyor.”
dedi. Yapay zeka iceren Urunleri hepimizin
kullandigini kaydeden uzman psikolog, “Sesli komut
verebildigimiz cep telefonlanmiz buna en blyuk
oérnek. Bunun disinda arama motorlan, navigasyon,
robot stpurgeler, akilli ev sistemleri, yabanci dili
cevirmek icin kullanilan uygulamalar alt yapisinda
yapay zekayr barindinyor.” seklinde konustu.




Giizin BELLI
Kendini Tanima Kogu

@selfpluscoaching

Takdire Sayan
Serzenisler

Hayatta sizin icin en dnemli kisi ile bulusacaksiniz
deseler size, nasil heyecanla, nasil &zenerek hazirlanip
gidersiniz degil mi? En sevdiginiz kiyafetleri giyinir,

kendinizi en rahat hisseftiginiz yerde bulusmak istersiniz.

Akliniza kim geldi ben bunu sdyleyince? Emin olun

kastettigim kisi o deqil. Bir ayna karsilardi sizi orda. Size
emanet edilen en kiymetli, en dnemli kisi sizsiniz cunku
bu hayatta. Peki, ne kadar farkindayiz bunun dersiniz?

Farkindalik ve anda kalma son zamanlarnn en favori kelimeleri. Hepimizin dilinde
ama ne kadar hayatimiza yansitabiliyoruz bu kelimelerin gercek anlamlarini?
Orasi tartisilir. Tum calismalar, 6mrimiz boyunca yaptigimiz tum okumalar,
arastirmalar gindn sonunda hep bir kendimizi birilerine kanitlama ¢abasi olarak
yerini aliyor hayatimizda. Aldigi bilgileri kendi hayatina, 6zUne yansitabilenimiz
ise cok az. Yansittigini zannedenlerimizin sayisi ise haddinden fazla. Simdi

bu yaziy1 okurken bile aklimzdan ‘ben yansitanlardanim’ ddstncesi gecmistir
eminim. Belki de yansitabiliyorsunuz da. Hepinizle tek tek tanisma firsatim
olmadigindan bir fikir yurutmek yanlis olur. Belki bir glin tamisma sansini
yakalanz kim bilir? Ama icinde bulundugumuz an i¢in su soruyu kendimize
soralim. Yansitip yansitmadigimizi en iyi kim degerlendirebilir sizce? Evet, tam
da aklimzdan gecen, aslinda cogumuzun kendisinden kése bucak kactigimiz,
bu hayatta bize emanet edilen en dnemli varlik tabii. Benligimiz, &zimuz yani

icimizdeki ufaklik.

liskilerde yapilan en buytk iletisim hatas
varsaymaktir. Yani dogrulugundan ylzde yuz

emin olmadigimiz bir seyi dogru gibi kabul

edip hareketlerimizi ona gore belirlemek. Eger
varsayimimiz yanlissa gelsin iletisim kazalan, yanlis
anlasilmalar. En buyuk varsayimlanmizin basinda
da kendimizi cok iyi tamdigimizi zannetmek gelir.
Neden boyle séyluyorum sizce? Var mi hic akliniza
gelen bir cevap bu soru icin? Bir saniye okumaya
ara verin ve dusunun lutfen. Merak etmeyin cok
merakta birakmayacagim sizi. Hangi ara kendinize
kendinizle ilgili bildiginizi zannettiginiz konulan
sordunuz da cevabini aldiniz? Yapaniniz var

mi1? Bugln sinirliyim, bugln Uzgdnum. Beynim
bana bununla ilgili bir sebep ya da bir bahane
sunuyor zaten. Sevgili egomun tim isi o. Beni
korumak, beni korumak icin de bilincimle anlasip
bir glizel ne kadar hakl oldugumu ya da haksizliga
ugradigimi bana anlatiyorlar. Aslinda beni bir
gUzel ikna ediyorlar ki arastinp konfor alanimdan
cikmayayim. isin aslin kim biliyor dersiniz” Uzuldun
ama haksizliga ugradigin icin degil, yasamindaki su
mevzundan dolayi icindeki su eksikligi gidermeye
calistigindan su duyguyu yasiyorsun, farkinda misin

canim kendim’ durustlgunt kim gosterir size. Evet,

dogru bildiniz. icinizdeki en durust parcaniz. icsel
bizdiginiz. CUnku o bilir, size dogruyu sdéylemezse
glnUn sonunda Uzulenin yine o olacagini. Sizin,
bilinciniz ve sevgili egonuzun onu duymayacagini
bilir. Bilinciniz degil asil o farkindadir her seyin.
Hadi kiicUuk bir deneme yapalim o zaman,

tath ufakligimizin hatinna. Kendinizle ilgili
dustncelerinizin ne kadan tarafsiz ve dogru
6zunde? Ustine bir dustinelim mi beraber?

Kendinize disandan, hic tanimiyormuscasina

merakla bakmay1 deneyebilir misiniz? Merakla
diyorum bakin. itk defa gériyormuscasina.
Sacinizin seklinden, renginden baslayip kendinizi
bastan asagi suztn mesela. Niye bu bedeni,
bakisi, gorunlsu sectiniz? Secenin siz oldugunun
farkinda misiniz her seyden énce? Aynanin
karsisina gecseniz yansimaniz neler anlatirdi size?
Sorar misiniz kimmis o? Nasil tanimliyor kendini,
onceliklerini, zayifiklarini, hassasiyetlerini? Hayata
dair amaci, kaygisi ne? Kime, neye ihtiyaci var? Ne

11
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kaldi icinde en cok? Mutluluk, huzur, basar ne

demek onun igin?

Kendimize dair bildigimizi zannettigimiz o
kadar fazla seyin farkinda degiliz ki aslinda.
Cocuk meraki ile sormak, anlamaya ¢alismak
bizi kurtaracak, daha iyi bir ‘BEN’ e tasiyacak
tek sey. Eger cesaret edebilirsek. Dar kaliplara,
baskalannin dogrulanna ve baskalannin
cikarlanna gore olusturdugumuz hayatlara
hapsediyoruz ruhlarimizi, benligimizi. Had
safhada kabul edilme kaygisi yonlendiriyor
hayatlanmizi. Olmasi gerekenler Uzerine bir
hayat yasiyoruz, yasamayi istedigimiz hayat
yerine. Hep birileri bizle ilgilensin, birileri nasil
oldugumuzu sorsun istiyoruz ama kendimize
dontp ‘nasilsin, neye intiyacin var?’ demiyoruz.
Nedendir bilinmez sorumluluklarimiz hep
baskalarinaymis gibi yasiyoruz. Kendimizi
sevdirmemiz, begendirmemiz hatta kabul
ettirmemiz gerekiyormuscasina yogun bir caba
ile calistyoruz. Gelin gorun ki cabalarimizin
hepsi baskalar icin. Ve o baskalan degil aslinda
sorumlu oldugumuz kisiler. Aynaya bakinca
gordlgumuz suret onlar degil. GozUmuzun
icine bakacak olan icimizdeki yalnz, sikilgan,
ihmal edilmis cocuk. icimizdeki cocugun
sorumlulugunu alip onu mutlu etmeye
calismamiz bizim asli gdrevimizken o kadar
manipule edilmis ve farkindaligr dusuk hayatlar
yastyoruz ki kendimize sira hic gelmiyor.
Dilimizde sUrekli sikayet cumleleri, serzenisler.
Negatif konusmalar bizi daha da asagi ceker
ama icinde firsat da barnndirnr. Agzimizdan cikan
kelimelere dikkat etmeyi aliskanlik edinebilirsek

o6

Kendinize disandan, hi¢
tanimiyormus¢asina merakla bakmayi
deneyebilir misiniz? Merakla diyorum
bakin. ilk defa gérilyormuscasina.
Sacinizin seklinden, renginden
baslayip kendinizi bastan asagi

siiziin mesela. Niye bu bedeni, bakisi,
goriinuisu sectiniz? Secenin siz
oldugunun farkinda misiniz her seyden
once? Aynanin karsisina ge¢seniz
yansimaniz neler anlatirdi size? ’ ’

fark etmeden yaptigimiz serzenislerin ihtiyaclanmizi
bize duyurmak icin otomatik uyancilar oldugunu
anlayabiliriz. DUstnsenize, sizi size tanitan bir
mekanizma var aslinda icinizde. Surekli serzeniste
bulunmak, sikayet etmek de bir tercih. Ve tercihler
asla sebepsiz yere yapilmiyor bu hayatta. Sadece
bizim sebebini anlamamiz zaman aliyor. O da
anlayabilecek kadar kendimize odaklanabilirsek tabi.
Bugln o gun olsun. Bir kere olsun sadece kendinize
odakli bir giin yasayin. Ertelemeden, kaytarmadan.
Adim adim baslayin. Once serzenis cimlelerinizi,
hayatla ilgili, kendinizle ilgili sikayetlerinizi
yakalayin. Ne anlatiyorsunuz kendinize bu
cimlelerle farkinda olmadan? Bu cumlelere neden
ihtiyac duyuyorsunuz icinizden ya da disindan
soyleyerek? Aranizda sdylemedigi icin sikayet
etmedigini zannedenler varsa ¢cok Uzglnim ama o
dusunce aklinizdan geciyorsa bitmistir. Serzeniste
bulundunuz kendinize, hayirli olsun.

Bu da aramizda bir oyun olsun. Ben ipin ucunu
saldim. Kendiniz icin siz o ipucunu tutup devamini
getirmeye cesaret edin. Sikildiniz mi1? Sacma

mi1 buldunuz? O zaman dogru iz Uzerindesiniz.
Egonuza benden selam soyleyip devam edin.
Kendisi ile bir yerde kesin karsilasip bakisacagiz. ilk
serzenisinizi yakaladiginiz ginle kendinizi tanimaya
basladiginiz glin arasindaki farka beraber tebessim
edecegiz. Siz yeter ki ona benden selam sdyleyin.
Oynayan cocuklar birbirini tanir ©
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lliski Degil,
‘Rol Yapma
Yorgunlugu
Yasiyor

Olabilirsiniz

Bazen bir iliskiyi bitirmek istemezsin ama icinde de bir
seyler coktan bitmis gibidir. Yasanilan durumun adini
koyamazsin. Ortada bir kriz yoktur, aldatma yoktur,
buyUk bir anlasmazlik bile olmamistir... Ama yine de
bir yorgunluk hissediyorsundur. Derine isleyen, tarif
edilemeyen bir yorgunluk. Bir sabah uyandiginda “artik
yeter!”, ertesi sabah uyandiginda ise "devam etmeliyim
derken buluyorsundur kendini. Bunun altinda yatan
sebep belki de hem kendine hem partnerine karsi rol
yapmaya baslamis olmandir...

|

"

Bazi iliskilerde, 6zellikle uzun soluklu olanlarda,

zamanla bir role dénusir insan. “lyi sevgili”, “sabirh
es”, “yetiskin gibi davranan taraf”, “herkesi idare
eden kisi”.. Ne kadar sevgiyle baslamis olursa olsun,
bazen bu roller, iliskiyi degil kisiligi yonetmeye
baslar. Kendi duygulanni, isteklerini, hatta ses
tonunu bile ayarlarken bulursun kendini. “Bunu

dersem Gzular”, “Simdi sirasi degil”, “En iyisi susmak”

gibi cimleler déner durur zihninde.

VE FARK ETMEDEN, ROL YAPMANIN
YORGUNLUGU COKER OMUZLARINA.
CUnku insan bazen ‘sevilmek’ icin, bazen de ‘kurulu
duzenin bozulmamasr’ icin kendisi olmaktan
vazgecer. Bu vazgecis cogu zaman bilingli bir

secim degil, farkinda olmadan zamanla gelisen bir
durumdur. Mesela o iliskiye baslamadan énce veya
hatta baslarinda bile yapmaktan keyif aldigin seyleri
birakmissindir. icinde bulundugun ortamlardan
uzaklasmissindir. Birtakim rutinlerinin yerini baska
rutinler almistir. insan zaman gectikce bir halden
digerine gecmez mi? Degisip donusmez mi?
Elbette evet! Elbette, her birimiz bundan 5 yil dnce

&, r
|

0
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nasilsak simdi de ayni olmayabiliriz. O zamanlar
yapmaktan hoslandigimiz seyler simdi hosumuza
gitmiyor olabilir. Veya tam tersi... Fakat bunlar bilingli
secimlerdir. Bilerek, isteyerek herhangi bir davranisini
degistirmis ve bir donusum yasamis olabilirsin.
icinde bulundugun ortamlari, aliskanliklar veya
rutinlerini de degistirmis olabilirsin. Bunlar cok dogal
ve insan dogasina uygundur. Ayrica kendi secimlerin
oldugu icin de seni rahatsiz etmez. Uygun olmayan
ise, baskasi icin degismektir. Hatta bunun dogru
tanimi, ‘rol yapmak’tir. ClnkU bu gercek bir degisim
degildir. Ve zamanla oldugundan daha sakin,

daha anlayish, daha guler yuzlu bir versiyonunu
giyinirken bulursun kendini her sabah. Cunku o
iliskinin icinden ¢ikmak, aynlmak kolay gelmiyorsa
sana, ‘sirf agzimizin tadi bozulmasin’ diye sana ait
olmayan elbiseleri giyersin her giin. Bu da altinda
daha gergin, daha agresif, daha tatminsiz ve daha
mutsuz bir sen yaratir. iste bu sebeple rol yaptikca
donustugun sen, olmak istedigin sen degildir asla!

YOK OLUSUN KiBAR HALI

“Ben oldugum gibi yetemem.” Bu cimle bazen
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dile gelmez ama davranislarina yansir. Kendini
sansUrlemek, ihtiyaclarnnt Snemsememek, strekli
karsi tarafi dustnerek yasamak... Sevmek ve
fedakarlik yapmak sanilir. Oysa ¢cogu zaman, bu
sadece bir yok olusun kibar halidir.

Peki boyle bir iliskide bag kurmak mumkun muaduar?
Gercek su ki, surekli kendin olamadan surdurdigun
bir iliskide derin bag kurmak neredeyse imkansizdir.
Cunku bag kurmak, ancak iki insan arasinda yeserip
buyumeye calisan ‘iliski” den dogar. Eger bu iliski
tipki bir cicek gibi yeterli besini alamiyorsa derin
bag kurmak bir yana, kokleri dahi zarar gorar. Ve
giyilen maskeler-girilen roller asinda sevgi degil,

strateji dolasir. Bu da aski degil, sevgiyi ve bagi degil,

yorgunlugu buyutur.

Bunu fark etmek icin bazen bu soru bile yeterlidir:
“Ben bu iliskide gercekten var miyim, yoksa sadece
bana bicilmis bir rolu mu oynuyorum?”

Eger cevabin seni rahatsiz ediyorsa, bil ki artik
iliskinizde bazi seyleri konusmanin vakti coktan

gelmistir. Ayrica yalniz degilsin. Bu durum
sandigindan daha da yaygin. Sosyal medyada
gordugumuz ‘kusursuz cift’ illuzyonlan da bu baskiyi

koruklUyor. Herkes mukemmel, herkes uyumlu, herkes
“cok asik” goruntyor. Oysa perde arkasinda, ¢cok

kisi sadece ‘iyi sevgili-iyi es’ olma goérevini yaparken,
kendinden uzaklasiyor. Tabii ki cogu insan iliskisinde bu
durumlan yasiyor diye bunu normal mi kabul etmeliyiz?
Elbette kocaman bir HAYIR!

iliskinin icinin bosalmamasi icin, muhabbetlerin
yUzeysellesmemesi icin, sessizliklerin bogucu hale
gelmemesi icin, 6nce bu durumu fark etmek ve
ardindan bir eylem plani olusturmak gerekir. Cunku

sen kendin degilsen, seni kimse gercekten tanimiyor
demektir. Ve taninmamak, sevilmemekten daha derin
bir yalmzliktir!

PEKi BU YORGUNLUKLA NE YAPILABILIR?

ilk adim, kendine bakmak. Gercekten ne hissettigini fark
etmek. Cunku bazen, o kadar uzun sure kendimizden
uzak kalinz ki, kim oldugumuzu bile unutabiliriz.
Sevdigimiz seyleri hatirlamak, ihtiyaclanmizi fark etmek,
kendi duygulanmiza yer agmak... Bunlar yeniden “ben”
demenin yollandir.

Sonra kucuk kiicuk denemeler gelir. Bir glin hayir
demek. Bir konuda fikrini agik¢a sdylemek. Sessiz
kalmak yerine, “bugln kendim gibi hissedemiyorum”
diyebilmek. Bunlar basit gibi gorintr ama cok
gUcladar. Cunku o anlarda kendi yerimizi geri alinz.
Kendimiz olmaya cesaret ettigimiz her anda hem iliski
hem biz derinlesiriz.

Ayrica beklentilerini, hoslandigin ve hoslanmadigin
her seyi partnerinle konusmalisin. Ona da sormalisin:
“Peki sen yeterince kendin misin bu iliskinin icinde?
Senin beklentilerin neler?” diye... Eger ikiniz isin icinden
ctkamiyor ama bir yandan da daha guclu bir iliski
yasamak, birbirinizle derin baglar kurmak ve ortak
paydada bulusabilmek istiyorsaniz bir uzmandan
destek almalisiniz.

Son So6z:

Belki de sevgi bitmedi.

Belki de ask hala orada.

Ama sen, kendin olmaktan ¢cok uzun zamandir
vazgecmis olabilirsin.

Ve kim bilir...

Gercek sen geri déndugunde, o iliski ilk kez gercekten
baslayabilir.

inan ki kendin olmadan devam ettirdigin hicbir iliski
zaten gercek bir iliski degildir!

Sevgiyle Kal,

* W e

Nereye gittigini
bilen insana
yol vermek icin
butun dunya

kenara cekilir.
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Hamurumda Ne Var?

Bu yazi, "Hamurumda ne var?” sorusu etrafinda
sekillenen kisisel bir kesif yolculugunu anlatiyor.
Kendi i¢ sesimizi duymak, ne olmadigimizi fark etmek
ve donusum icin kendimize izin vermek Uzerine
dUsundurtyor. Hayatta bize sunulan kaliplarnn
Otesine gegcmenin, sadelesmenin ve gercekten

bize ait olani ayirt etmenin anlami Uzerine duruyor.
Herkesin kendi tarifini yazmasinin mumkudn ve degerli
oldugunu hatirlatiyor.

Baz1 sorular vardir, hayatinin tam ortasindan gecip en temeline iner. Ne oldugunu
degil, aslinda icinde neyin oldugunu sorar sana. Dahasi, neye dénidsmenin senin icin
kendiliginden gerceklesebilecegini. Benim icin bu soru, bir seylerin icine sigamadiginmi
hissettigim o gunlerden birinde cikti karsima: “Hamurumda ne var?” Beraberinde biraz
sanci ve saskinlik hissi ile...

Bu gibi sorular, hayatimiz boyunca bize kim veya ne olmamiz gerektigini séyleyen
onca sesin arasindan kendine yer bulmaya kolay kolay cesaret edemeyen sorulardir.
Soylenen onca sézun, hatta sizin ‘yiliginiz’ icin ¢izilmis onca yolun izinden gitmeye
cabistiginizda duymanizin mimkun olmadigi sorular. Fakat insan bunlan kendine
sordugunda, bir kariyer danismanindan ya da bir kitaptan daha glclu olabilir. Yerinde
ve zamaninda sorulmus her soru gibi, cevabini intirasla caginrken kendiliginden bir
donusturucu etki yaratir. Elbette bu surecin olusmasina ortam hazirlayan dis etkenleri
de gbdz dnlinde bulundurmak gerekir.
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MALZEMELERI AYIRT ETMEK

Donusum, icten de gelse distan da, eger

gelistirici ve kalicl bir donudstimden s&z ediyorsak,

belirli ortam kosullanna ihtiya¢ duyar. Bunlar

bazen hayatimizin eslikcileri, dostlarnmiz, ailemiz,

icinde bulundugumuz veya bulunmadigimiz
mekanlar veya 6grendigimiz bilgiler olabilir.
Benim icin bu ortam kosullarini olusturan,
hamurumda nelerin oldugunu ayirt edebilme
cesareti gbstermemi saglayan etkenlerden
bazilarinin sunlar oldugunu fark ediyorum:

- Yargisizca ve sahiden dinlendigimi hissettigim
dost sohbetleri.

Kendi sesinizi daha sefkatli bir yerden yeniden
duymak gibi tath ve iyilestiricidir.

- Kimsenin bana ne yapmam gerektigini
sOylemedigi anlar ve yerler.

Yonlendirmeye egilimli bir kultirden geldigimiz
icin baslarda bir bosluga dussek de, tam da o

66 Kimileri hamurumda ne var

sorusu yerine “icimde ne

bosluk kendi sesimizi duymak zorunda oldugumuz
yerdir.

- Durum veya sonug ne olursa olsun kaygi
Uretmeden sonraki adimi dtstnen insanlar.

Kaygl, cogu zaman henlz gerceklesmemis bir
seyden korkma hali oldugundan, mevcut durumu
kabul etmeyi ve dolayisiyla sonraki adimi dusunmeyi
zorlastinyor. Bu gibi anlarda, kayg! yaratan duruma
odaklanmak yerine hemen diger alternatiflerin
pesine dusen insanlar bana ilham veriyor.

Bugln ise bu farkindaliklarin ardindan soruyorum
kendime, tum bunlan bilmek ne isime yanyor? Bu
soruyu bana kazandiran ise kocluk oldu. Koclukla
tanmismam bir “yeni meslek edinme” hikayesi
olmaktan ziyade, “zaten hep orada olani hatirlama”
sureci gibi geliyor. Insan, baskalarnin hikayesine
yargisizca eslik ettikce, kendi hikayesine de o gozle
bakmayi 6greniyor. Baskalarini yorum yapmadan
dinledikce, kendi hayatint da asin yorumlamaktan

var?”,“Ben kimim?” gibi farkh
sorular da kullanabilir. Bunlarin
da ¢cok¢ca cevabi beraberinde
getirecegine emin olmakia
beraber, hamurumda ne var
sorusunun hamuruna uygun
olana doniismeye hazir oimayi
da icerdigini hissediyorum.

Bu soru aslinda sunlar da
barindinyor: “"Ben kimim, neyi
onemsiyorum ve bundan sonra
nasil bir yasam sekillendirmek

istiyorum?” ’ ,

geri durabiliyor. Neyin dogru oldugunu anlatmayi
biraktiginda, kaynagini bilmeden kendini
inandirdig1 dogrulann caresizce pesinden
kosmaktan daha kolay vazgecebiliyor.

HAMURUNDA NE OLMADIGINI BILMEK
Hamurumda Ne Var? sorusuna kolay kolay cevap
bulamayanlarnmiz oldugunu biliyorum. Sunu
soylemeliyim: Benim yolculugum, ne oldugumu
degil, ne olmadigimi fark ettigimde baslad.

Ne olmadigini bilme haline psikolojide “6z
farkindalik” deniyor. Oz farkindalik, kim olup
olmadigini gézlemleme surecinin ta kendisidir.
Kimi zaman bir is modelinde, kimi zaman bir
iliskide, bir ortamda, hatta bazen bir sehirde bile
“buraya ait hissetmiyorum” derken kendimizi
bulabiliriz. iste bu his, 6z farkindaligin caldigr ilk
kap1 oluyor.

Neyse ki cagimizin kavram havuzunda bu

tur sorgulamalar bir zayiflik degil, aksine kisinin
liderlik niteliklerinin aciga ¢cikmasi olarak géruluyor.
Kendine durustce bakabilmek, belirsizlige tahammul
edebilmek ve gelismeye acik kalmak... Bunlar bugltn
is yasaminda da kisisel iliskilerde de en degerli
yetkinlikler arasinda yer aliyor.

Bu yuzden ne oldugumuzu bulmak kadar ne
olmadigimizi ayiklamak da dnemli hale geliyor.
Hayatin belirli ddnemleri, bir eleme sureci gibi

isler. Bazi hayaller eksilir, bazi roller dar gelir, bazi
iliskiler cekilir... icinde olmayanlar elendikce, geriye
kalanlar agiga cikmaya baslar ve elinde belli bir
malzeme kalir. Mimarlik camiasinda 'malzeme
durastlugl' adinda bir ilke vardir. Bu ilke sunu
soyler: Ister tugla, ister agac ister beton, malzeme,
ne olmak istedigini sana fisildar. Bizim de insan
olarak bazen asil malzememizi gérebilmemiz icin
dnce Uzerindeki sivay1 kaldirmamiz gerekebiliyor.
Onu gordugumuzde ise, belki de o zaten ne olmak
istedigini biliyor oluyor.

DONUSUM iCiN KENDINE iziN VERMEK
Kimileri hamurumda ne var sorusu yerine “icimde
ne var?”, “Ben kimim?” gibi farkl sorular da
kullanabilir. Bunlann da ¢okc¢a cevabi beraberinde
getirecegine emin olmakla beraber, hamurumda ne
var sorusunun hamuruna uygun olana déntsmeye
hazir olmayi da icerdigini hissediyorum. Bu soru
aslinda sunlan da banndinyor: “Ben kimim, neyi
dnemsiyorum ve bundan sonra nasil bir yasam
sekillendirmek istiyorum?”

Simdi bu yaziy1 okuyan sana sormak istiyorum:
Senin hamurunda ne var?

Kaliplara dokulmeden, baskalarnnin beklentileriyle
yogrulmadan, gercekten senin olan ne var icinde?
“Basarili olmak icin sunlarn yapmalisin®, “iyi bir
kariyer soyle olur”, “Kendini gelistirmenin 5 yolu” gibi
basliklarda cevaplar arayabilirsin elbette... Peki, sen
bu basliklarda hangi cevaplan bulmak isterdin? Her
insanin hamuru farkli. Ve o hamurun en guzel neye
donusebilecegini en iyi sen bilebilirsin. Kendi tarifini
yazmak, zaman, dikkat ve cesaret istiyor. Fakat
unutmamak gerek, kendi hamuruna uygun tarifi
yazdiginda, bu ayni zamanda kendi hayatinin sefine
doénusmek anlamina geliyor.
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En Cok Kendini Ararken
Kaybolur Insan

Yetiskinlik dncesi yillanma baktigimda, kahvaltida yediklerimden boyuma kiloma,
aldigim notlardan kurdugum arkadasliklara kadar mtcadele etmemi gerektiren gizli
bir rekabetin icinde oldugumu hatirhyorum. O dénemler kahvaltida yumurtasini

ilk bitiren kazanirken, fiziken zayif yapililar bastan yenik sayilir, 99 alan 100 alanin
golgesinde silinir, ‘eglenceli’ ama ‘tembel” arkadas tayfasi ailelerin kara listesine
alinirdi. Ben ise, kazanmanin kural, farklihgin kusur sayildigi bir dizende yetersizlik
duygumun ilk tohumlarini sulayan herkesin sessizce onayint kazanmak adina,
cocukluk basanlanmin ilk motivasyonunu olusturmaya baslamistim bile.

Bu tohumlan sulayanlar, kolay manipule olan anne babalardan ziyade, genellikle
cocuguyla arandan su sizmayan kapi komsun, okulda ‘seni en ¢cok seven’
ogretmenin, aile toplantilarinin huzursuz akrabalan, hatta otobus duraginda tek
bakisiyla seni kesfeden yasli teyzeden baskasi degildi. Onlar hi¢ susmadi, onlar
susmadikca yukselen i¢ sesle ben de kendimi yargilamayr 6grendim. Nasilsa herkes
her seyin en iyisini biliyor, en dogrusunu yapiyordu. Didik didik elestirildigime

gore vardi bir sebebi ve butun bunlan duzeltebilmem icin koca bir hayat 6numde
duruyordu. Bana 6zgl olup, ‘diger’lerine dair olmayan ne varsa, Uzerinde calisacak,
torpuleyecek, gerektiginde gizleyecek ve mumkuinse yok edecektim. CUnkU ancak
onlara benzedigim surece kabul gérebilir, ancak onlara yaklastigimda ‘yeterince iyi’
olabilirdim.

Yillar gecti, Universite bitti, profesyonel hayattaki ‘ben’ ile tanismak ve yeni
karakterime sekil verecek patronlanmla bulusmak tzere yola ciktim. Baslarda her

sey yolunda gidiyordu. lyi hazirlanmis ézgecmisim, ise olan baghligim, 6grenmeye
acik tavrim, mesai saatlerinden bagimsiz tempom ve 6zveride bonkér calisma
anlayisim sayesinde takdir edilen, glvenilen ve sorumluluk verilen biri olabilmem cok
zamanimi almiyordu. Basan odakli yapim beni surekli daha fazlasini yapmaya itiyor,
ben daha fazlasini yaptikca digerlerinden farklilasmaya basliyordum. Kendimi asma
cabam, mutlak bir stre sonra yogun bir 6telenme duygusunu beraberinde getiriyor,
basanya yaklastikca i¢csel bir yalnizlikla micadele etmeye bashyordum. Ayni stattdeki

sahte samimiyetler, ikiyuzlU 6vguler ve dostca
olmayan alkislar zamanla maskeli manipulasyonlara
donusuyor; bu da, strateji konusunda acemi biri icin
kacinilmaz bir yenilgi anlamina geliyordu.

Zaman gectikce kendi dogrulanmla celismeye,

icsel parametrelerimi daha fazla sorgulamaya
baslamistim. is yasaminin gériinmeyen yiikleri, fazla
mesailerden cok daha agirdi. Anlamini bilmedigim
bir mucadelenin en ¢cok yorulani olmus, tarafini

bile secemedigim savaslann gonulstz neferi

haline gelmistim. Bu durum otuzlu yaslarimda
finansal ve entelekttel yasamimla sinanan yakin
cevremle ikinci kez tanismama da vesile oldu.
Degerlerimizle sekillenen zevklerimize yaptigimiz
her turld yatinm, elbette ki kisisel farkliliklan da su
yUzune cikaryordu. Bu, 6zgln yasam tarzlanmizin
en belirgin tezahUrtydu ve normal sartlarda herkes
kendi secimleriyle tatmin olmaliydi. Ancak gercekler,
yine ideal olandan uzakti. Kaynaklarnmizin
yonetimindeki bireysel yaklasimlar,
bilgi ve fikir alisverisi ile iliskileri

gelistiren yonlerini kaybediyor,
rekabetci bir dinamikle kisiler
aras1 mucadeleye evriliyordu.
Hayat tum bu yonleriyle adeta

bir performans sahnesi halini
almis, kendi repliklerimizi bize
unutturan bir oyunu sahneliyordu.

Hayat kimin icin vardi? Dogdugun
andan itibaren seni kendine
yabancilastiran insanlar, istemsizce
icine cekildigin olaylar, saskinliginin

sahidi durumlar neyi dénustirmekteydi?

Bu donustm kendinle arandaki bagi nasil
sekillendiriyordu? Hangi parcalanni yanina aliyor,
hangilerini birakiyordun? Butun bu surecte kendi
sesini ne kadar duyabildin? Kirk ¢ yasimda
tanmistigim profesyonel koclugun da katkilanyla
kendime sordugum daha guclt sorular sayesinde,
benligimi drseledigini sandigim seylerin aslinda beni
yeniden insa eden, glclendiren ve zamanla kim
oldugumu anlamami saglayan 6greticiler oldugunu
fark ettim. Kendi hayat hikayemden aldigim ilhamla,
kazanmimlanmi birka¢ cumleyle toparlayacak
olursam, sunlan séylemek isterim:

* En dogrusu kendi yolunu takip etmektir; cnku
herkesin en iyi bildigi yol odur. Varman gereken
yere en kisa oradan ulasirsin.

« Egrisiyle dogrusuyla kendini yasamak ve yasatmak,
senden baska kimsenin yapamayacagi en essiz
yasam manifestosudur. Ona sahip cik.

» En buyuk basan, kendin kalabilmekte 6zgur
hissetmektir. Herkese ve her seye ragmen ...

Hayat insani gelistiren bir yolculuk. Kilometreleri
kimi zaman “kendimize ragmen”, kimi zaman
da “sayemizde” yapsak da her adimda biraz

daha kendimize yaklasinz. Bizi biz yapan

degerlerimizle anlamli ve onlara sahip
cikabildigimiz kadar glcluytz. Goethe’nin de
dedigi gibi, “Asil mucize kendine inanmaktir;
sonrasi hep olagan seyler.”

Kalbinizin 1s18inin yolunuza yansimasi
dilegiyle...
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Betiil ALP
insan Kaynaklan Profesyoneli

Z Kusaginin Is
Dunyasinda Yukselen
Trendi: Mikro Emexklilik

Z kusaginin is dunyasina adim atmasiyla birlikte, geleneksel is modelleri ve calisma
duzenleri sorgulanmaya baslandi. Ozellikle “mikro emeklilik” olarak adlandinlan
yeni bir yaklasim, dikkatleri Gzerine ¢ekiyor. Artik 20-25 y1l boyunca kesintisiz calisip
sonunda emekli olmay1 beklemek yerine, insanlar bilincli olarak kariyerlerine ara
veriyor ve kendilerine farkli deneyimler icin zaman ayiriyor. Boylece is-yasam
dengesi, yalmzca bir hayal degil, yasam biciminin bir parcasi haline geliyor.

PEKIi, TAM OLARAK “MiKRO EMEKLILiK” NEDIR?

Kisaca, bireylerin kariyer yolculuklarinda belirli araliklarla planli olarak isten
uzaklasarak birkac ay veya bir yil gibi molalar vermesi anlamina geliyor. Bu
doénemlerde seyahat etmek, yeni hobiler kesfetmek, hayata farkli bir pencereden
bakmak ya da sadece dinlenmek mumkun. Asil amag, geleneksel “emeklilikte
yasamin tadini cikarma” anlayisini geride birakip, “ani yasamak” felsefesini
benimsemek.

Son yillarda “ani yasamak” mottosunu hayatin her alaninda sikca duyuyoruz.

Mikro emeklilik ise bu bakis acisini is dinyasina tasiyor. Artan sorumluluklar, strekli
yUkselen stres ve sehir hayatinin yarattigl baski insanlan tuketiyor. Sadece ofiste
gecirilen uzun saatler degil; trafigin yarattigi gerilim, yeni alinan sorumluluklar ve is-
6zel yasam arasindaki sinirlann kaybolmasi da bu stresi artinyor.

Ancak Z kusagl, bu geleneksel kaliplan kabul etmiyor ve yeni alternatif yollar anyor.
Onlar icin is, hayatlarnnin merkezi degil; yalnizca hayallerine ulasmak icin bir arac.
Bu aracin sosyal yasamlarinin éniine gecmesine ise kesinlikle izin vermiyorlar. is ve
yasam dengesi, onlar icin bir lUks degil, temel bir ihtiyac. Kariyerlerini kendi degerleri
ve istekleri dogrultusunda sekillendirmek istiyorlar.

Mental saglik, kisisel gelisim ve kendini ifade

etme 6zgurlugu, artik Z kusagr profesyonellerinin
vazgecilmez oncelikleri arasinda. Mikro emeklilik de bu
ihtiyaclara yanit veriyor ve glclu bir ¢c6zUm sunuyor.
Kisa molalar, yalnizca tikenmisligi dnlemekle kalmiyor;
ayni zamanda yasam kalitesini ytkseltiyor.

Bu yeni yaklasimin elbette avantajlan kadar bazi
dezavantajlan ve soru isaretleri de var. ilk akla gelen
konu ise finansal surdurulebilirlik. isten birkac ay veya
bir yil boyunca uzak kalmak, ciddi bir mali planlama ve
onceden yapilan birikimi gerektiriyor. Bu sUrecte, gelir

kayb1 yasamadan yasam standardini koruyabilmek
ve beklenmedik harcamalan yonetebilmek icin
detayl bir butce olusturmak sart.

Bir diger nemli konu ise isverenlerin bu fikre nasil
yaklastigl. Pek cok sirket, uzun sureli molalara sicak
bakmayabilir ya da bu konuda net bir politikaya
sahip olmayabilir. Hatta annelik izinlerinde bile
calisanlarin zorluk cektigi 6rnekleri maalesef

hala duyuyoruz. Bu nedenle calisanlarin kendini
guvende hissedebilmesi icin isverenlerin bu konuda
net ve destekleyici politikalar gelistirmesi buyuk
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énem tasiyor. Ayrica, geri donds planini net bir
sekilde ortaya koymak ve sirket politikalarin
onceden arastirmak da kritik adimlar arasinda.

PEKI YA TURKIYE’DE DURUM NASIL?
Mikro emeklilik, Ulkemizde henlz yeni yeni
konusulmaya baslayan bir kavram. Simdilik
kavram olarak gindeme geliyor; ancak kisisel
gozlemlerime gore dzellikle sosyal medyada
daha fazla duyulmaya ve tartisilmaya basland.
Start-up dunyasinin blyumesi, uzaktan ve hibrit
calisma modellerinin yayginlasmasi da bu fikrin
daha fazla gindeme gelmesini sagliyor. Yine de,
Ulkemizdeki ekonomik belirsizlikler, enflasyon
ve issizlik gibi sorunlar nedeniyle uygulanabilirlik
konusu uzun bir sUre netlik kazanamayabilir. Bu
nedenle mikro emekliligi planlayanlann, gercekci
adimlar atmasi ve finansal anlamda saglam bir
zemin olusturmasi gerekiyor.

14

Belki de isverenlerin ve insan Kaynaklar
profesyonellerinin, 6zgecmislerdeki deneyim
aralanndaki bosluklarn daha ényargisiz
karsilamalar ve bu bosluklann sebeplerini

dogru degerlendirmeleri, mikro emekliligin
yayginlasmasinda ilk adimi olusturabilir.

Sonuc olarak, mikro emeklilik; Z kusagimin is
dunyasina kattigr yeni bir bakis acisinin ve degisim
razgarlanmin bir yansimasi. Sadece bir mola ya

da zorunlu bir dinlenme degil; ayn1 zamanda
daha saglikl ve surdurulebilir bir kariyer yaklasimi.
Sirketlerin de bu degisimi fark ederek calisanlanna
esnek cozumler sunmasi, gelecekte daha da kritik
hale gelecek.

Z kusagiyla birlikte is dunyasinda nelerin
degisecegini hep birlikte gdrecegiz; belki de basaryi
artik yalnizca kariyer basamaklan degil, yasam
kalitesi ve kisisel mutluluk belirleyecek.

Son yillarda “ani yasamak” mottosunu hayatin her alaninda sik¢ca duyuyoruz.
Mikro emeklilik ise bu bakis acisini is diinyasina tasiyor. Artan sorumlulukliar, siirekli
yiikselen stres ve sehir hayatinin yarathgi baski insanlan tiiketiyor. Sadece ofiste
gegcirilen uzun saatler degil; trafigin yarathgi gerilim, yeni alinan sorumluluklar ve
is-6zel yasam arasindaki sinirlann kaybolmasi da bu stresi artinyor. , 9

Kendi gelecekleri ile

ilgili planlari
JINEVENRIET
baskalarinin

planlarina

dahil
olurlar.
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Her Farkindalik Ani,
Bir Secim Ani

Mindfulness-Based Stress Reduction (MBSR)
egitimimden sevgili 6gretmenim Merve Karakus'un
aklimda kalan ve o glnden sonra hep kendime
hatirlathgim bir s6zU bu baslik. Belki herkes icin
gunltk yasamin kosusturmasi icinde farkindalik,
cogu zaman lUks gibi gbrinse de aslinda sahip
oldugumuz en guc¢lu araglardan biri. Bu yazi
okuyuculan, her farkindalik aninin bizi ofomatik
pilottan cikanp, bilincli secimlere davet ediyor.

Sabah alarm caldiginda ertelemeyi seciyorsun. Kahveni icerken, yemegini yerken
telefonunu kanstirnyorsun. Tum bu anlar, cogu zaman farkinda olmadan verdigimiz
mikro kararlarla dolu.

“Beynimiz, varsayilan olarak aliskanlik devrelerini kullanmayi sever” diyor Stanford
Universitesi’nden nérobilimci Dr. Andrew Huberman. Yani bilincli olarak midahale
etmedigimiz sUrece tepkilerimiz, davranislanmiz aliskanbiklara dénasur. Ancak
farkindalik, bu dénguyu kirma anahtandir. CUnku fark ettigimiz anda, secme
gUclmuz devreye girer.

Farkindalik ani tam olarak kendine “su anda ne yapiyorum?” diye sordugun, kendi
varligint gézlemledigin andir. Bu bir i¢ duraksamadir, kendini / icini dinlemedir. O anda,
aliskanliklarindan gelen otomatik bir tepki vermek yerine secim yapma sansi dogar.
Ornegin, sinirli oldugunu fark ettiginde, aninda sesini ytkselterek tepki vermek
yerine derin bir nefes almak, ya da canin sikildiginda, farkinda olmadan sosyal
medyaya dalmak yerine can sikkinligi hissinin neye isaret ettigini gdzlemlemek. iste
bu klcuclk anlar / es’ler, aliskanliklardan 6zgurltge acilan kapilardir.

:
L
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Her ne kadar farkindalik kavrami sik¢a
duydugumuz ve tanidik gelen bir kavram

olsa da onu hayata gecirmek cogu zaman
dustndugumuzden daha zorlayicidir. Canku
zihnimiz genellikle gecmise takil ya da gelecege
odaklidr. Iste bu aliskanlik, simdiki anda kalmak
istediginde rahatsiz edici hissettirebilir.

Psikolog Dr. Susan, “Farkindalik, rahat hissetmek
degil, gercek olanla ytzlesmeye istekli olmaktir.”
der. Bu da cesaret ister. Ancak farkindaligin
icinde &zgurluk vardir: kendini yeniden secme
ozgurlugu.

Farkindalik, uzun vadede hayat kalitemizi
dogrudan etkiler. Yapilan arastirmalar, duzenli

o6

Bazen se¢im, sadece baska
bir davranis degil, kendine
sefkat gostermek de olabilir.
Farkindalik budur: Kendinle
temas kurdugun an. 9 ’

farkindalik pratiklerinin ruh halimizi dengeledigini,
kararlanmizi daha bilingli verebildigimizi, stres
yUukunU azalttigini ve hatta bedene bile etkiledigini
soyluyor. Ornegin, bagisiklik sistemini gliclendiriyor.
Yani ktcuk gibi goéranen o farkindalik anlan, aslinda
icsel glicimuzu buyuten kocaman adimlardir.

PEKi NASIL PRATIGE DOKEBILIRiZ?

Her farkindalik ani bir davettir. Bu davete katilmak
icin — guzel haber — derin bir meditasyon
pratigine ihtiyac yok. Gunluk yasam icinde klcuk
uygulamalarla farkindaligi artirmak mumkun:

1. Dur — Fark Et — Sec

Bu ¢ adim, aliskanlik déngusunt kirmanin en sade
yoludur.

» Dur: Otomatik tepkinin / davranisinin
aliskanliklarindan geldigini fark et.

» Fark Et: O an bedeninde ve zihninde neler oluyor,

gozlemle.
« Sec: Bilincli bir farkindalikla yeni tepkini /
davranisini belirle.

Her ne kadar farkindalik kavrami sik¢a duydugumuz ve tanidik
gelen bir kavram olsa da onu hayata gecirmek ¢ogu zaman

disindigimizden daha zorlayicidir. Ginki zihnimiz genellikle

gecmise takili ya da gelecege odakhdir. iste bu aliskanlik,
simdiki anda kalmak istediginde rahatsiz edici hissettirebilir. 9 ,

2. Nefesle Baglantiya Ge¢

Dogdugun andan bu yana seninle birlikte olan
nefesine dikkatini getir. Farkindalik anlarinda
bak bakalim nefesin nasil? Hizli m1, kisa mi,
derin mi?.. GUnde sadece 1 dakikani bile
bilin¢li nefes almaya ayirmak, farkindalik kasin
gUclendirecektir.

3. Tetikleyici Anlarini Yaz

GUn icinde seni “otomatik pilot” a geciren anlan
fark et ve giin sonunda yaz. Ornegin; elinin
telefona gittigi, a¢ olmadigin halde agzina attigin
o tatl parcasi. Bu yaziya dékmeler, zamanla o
anlara bilincle yaklasmani saglar.

Bir 6rnekle bunu anlatacak olursam;

Gectigimiz aylarda, yogun bir toplanti sonrasi
kendimi bilgisayar basinda ¢ikolata yerken
buldum. A¢ degildim, hatta tadini bile
hissetmiyordum. O an fark ettim: Yorgunlukla

basa cikmak icin tatliya yoneliyorum. Bu farkindalik
ani, kictk ama énemli bir dontsum yaratti. Bir
sonraki benzer anda, cikolataya uzanmadan énce bir
bardak su icmeyi ve birkag derin nefes almayi sectim.

Bazen sec¢im, sadece baska bir davranis degil,
kendine sefkat gostermek de olabilir. Farkindalik
budur: Kendinle temas kurdugun an.

Hayat, farkina varmadigimiz, otomatik pilotta
oldugumuz anlarla dolu oldugunda, bize ait
olmaktan ¢ikar. Ama her farkindalik ani, ipleri
yeniden elimize aldigimiz bir déntsum firsatidir.
Her an yeniden secebilmek mumkun. Hangi

s6zU sdyleyecegini, nasil tepki verecegini, neye
odaklanacagini, neyi birakacagini. Farkindalikla
yasamak, hayati bilin¢li olarak insa etmektir.

Ve belki de en guzel kismi su: Farkindalik ne kadar
gec kalinirsa kalinsin, seni her zaman simdiye geri
davet eder.
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Kadin
Girisimciliginin
Guclendiriimesi:
ZORLUKLAR VE

COZUM ONERILERI

Kadinlann is dunyasinda daha gérundr hale gelmesi, sadece bireysel basarilan
degil, ayn1 zamanda toplumsal kalkinmayr da beraberinde getirir. Kadin girisimciligi,
ekonomik buylume ve sosyal esitlik agisindan stratejik bir &neme sahiptir. Ancak bu
potansiyele ragmen kadinlar, is kurma ve blUyutme sureclerinde cesitli engellerle
karsi karsiya kalmaktadr.

KADIN GiRiSIMCILERE BANKACILIK DESTEGIYLE GUCLU
BASLANGIC

Turkiye'de kadin girisimcilere bankalar tarafindan cesitli destek mekanizmalan
sunulmaktadir. Genellikle faizsiz ya da dusuk faizli kredi imkanlanyla is kurmalan
tesvik edilir. Kadinlara 6zel sinirh mikrokredi programlan da mevcuttur. Bankalar
ayrica, kadin girisimcilere is planlamasi ve finansal yonetim konularinda danismanlik
hizmeti saglamaktadir. Aynt zamanda KOSGEB ve devlet destekleriyle entegre

6zel kampanyalar dizenlenmektedir. Bu destekler, kadinlarn ekonomik katilimini
artirmakta ve kendi islerini kurmalanna yardimci olmaktadir.

ZORLUKLARLA BAS ETME STRATEJILERI
Kadin girisimciler, bu zorluklara karsi dayanikli cézumler Uretmektedir. Mentorluk
destegi almak, kadin girisimci aglarina katilmak ve benzer hikayelere sahip bireylerle

is birligi yapmak yaygin stratejilerdendir. Ayrica finansal okuryazarlik oranini artirmak,

14

Kadin girisimcilerin gelisimini desteklemek amaciyla
kamu ve sivil toplum kuruluslan c¢esitli destek
mekanizmalan sunmaktadir. KOSGEB'in kadinlara
6zel hibeleri, vergi tesvikleri, is kurma kredileri gibi
programlar 6nemli firsatlar sunmaktadir. 9 ’

girisimcilik egitimlerine katilmak ve dijital
pazarlama gibi alanlarda yetkinlik kazanmak,
islerini bUyudtme konusunda onlara avantaj
saglamaktadir. Esnek ve dijital calisma modelleri
de kadinlarin zaman yonetimini kolaylastirmakta
ve islerini surdurulebilir kilmaktadir.

DESTEK MEKANIZMALARI VE
KURUMSAL COZUMLER

Kadin girisimcilerin gelisimini desteklemek
amaciyla kamu ve sivil toplum kuruluslan cesitli
destek mekanizmalan sunmaktadir. KOSGEB'’in
kadinlara &zel hibeleri, vergi tesvikleri, is

kurma kredileri gibi programlar dnemli

firsatlar sunmaktadir. Aile ve Sosyal Hizmetler
Bakanligrnin sundugu altyapi destekleri ve sosyal
glvenlik prim kolayliklan da kadin girisimcilerin

yUukdnu hafifletmektedir.

Ote yandan, kadin odakli sivil toplum kuruluslari,
mentorluk, egitim, ag kurma gibi hizmetlerle hem
bilgi, hem de moral destegi saglamaktadir.

SONUC VE ONERILER

Kadin girisimciliginin gelisimi, strdurulebilir
ekonomi ve toplumsal esitlik icin kilit bir alan olarak
gorulmelidir. Girisimcilik yolundaki kadinlarnn daha
fazla desteklenmesi, etkili mentorluk sistemleri,
erisilebilir finansman imkanlan ve bilin¢lendirici
egitimlerle mUumkundur. Devlet kurumlar ile sivil
toplum kuruluslannin ortak cabalan sayesinde,
kadinlarin is dunyasindaki temsili ve etkisi
artinlabilir. Bu yolda atilacak her adim, sadece
kadinlann degil, tum toplumun gelecegini
glUclendirecektir.
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Kariyer gelisimi ve markalasma
acisindan LinkedIn’in gliciinii anlamak,
fark yaratmanin anahtandir. igsverenler, is
Oznur SASMAZ birlikleri ve profesyonel ¢evreler, sizin kim
Geng Girisimei & Mdhendis Adayr oldugunuzu ve ne sundugunuzu gérmek
icin bu platformu aktif olarak kullaniyor. ’ 9

LinkedIn; )
KARIYERINIZE YON
VEREN DIJITAL SAHNE

Kariyerinizi insa etmek ve kisisel markanizi
guclendirmek icin LinkedIn'i ne kadar etkili
kullaniyorsunuz? Basarya giden yolda yalnizca

is basvurusu yapmak yeterli mi? Is dinyasinin en
gUclu networking platformunu stratejik kullanarak
nasil fark yaratabilirsiniz?

LinkedIn, ARTIK DiJiTAL BiR CV DEGIL, KiSISEL MARKANIZIN
ARENASI

LinkedIn, eskiden yalnizca is arayanlarla ise alim uzmanlannin bulustugu

bir platform olarak gérulUyordu. Bugln ise durum tamamen farkl. Artik

burasi, profesyonel kimliginizi insa ettiginiz, bilgi paylastiginiz ve kendinizi
konumlandirdiginiz bir dijital sahne. Eger bu sahneyi dogru kullanmazsaniz, is
dunyasinda gérinmez olmaya mahkdmsunuz.

Kariyer gelisimi ve markalasma acisindan LinkedIn’in glcint anlamak, gintmuzdn
rekabetci is ortaminda fark yaratmanin anahtaridir. isverenler, is birlikleri ve profesyonel
cevreler, sizin kim oldugunuzu ve ne sundugunuzu gérmek icin bu platformu aktif
olarak kullanmyor. Peki, LinkedIn’de &ne cikmak icin hangi stratejileri uygulamalisiniz?

1. Kisisel Markanizi Netlestirin ve Gliclendirin

LinkedIn profiliniz, yalnizca is deneyimlerinizi siraladiginiz bir sayfa olmamali. Sizi
tanmimlayan, glcld ve 6zgln bir marka haline getirmelisiniz. Bunun icin:

* Baslik (Headline) kisminizi gliclii yapin: “XYZ Sirketinde MiUhendis” yerine, sizi
en iyi tanimlayan ve ilham veren bir ifade kullanin. Ornegin, “Malzeme Bilimi ve

inovasyon Tutkunu | Gelecegin Teknolojilerini
Sekillendiren Muhendis” gibi sizi &ne ¢ikaran bir
baslik tercih edebilirsiniz.

* Hakkimda (About) béliimiinii hikayelestirin:
Kuru ve standart bir 6zgecmisten ziyade, kariyer
yolculugunuzu anlatan, sizi digerlerinden ayiran
yonlerinizi vurgulayan etkileyici bir giris hazirlayin.
* Gorselleri ve multimedya iceriklerini kullanin:
Konusmalariniz, projeleriniz, ¢dulleriniz veya
makaleleriniz varsa bunlan ekleyin.

2. Stratejik Paylasimlar Yaparak Bilinirliginizi
Artirin

Sadece profil olusturmak yetmez; etkilesim
yaratmalisiniz. LinkedIn’de aktif olarak paylasim
yapan profesyoneller hem algoritma tarafindan
one cikarilir hem de sektorlerinde glvenilir bir
otorite haline gelir.

» Deneyimlerinizi paylasin: Calistiginiz
projelerden, 6grendiginiz yeni becerilerden ve
kariyerinizdeki dénum noktalanndan bahsedin.

« Sektoriintizle ilgili analizler yapin: Alaninizdaki
glncel gelismeleri yorumlayan yazilar paylasarak
fark yaratabilirsiniz.

« Etkilesim saglayin: Yorum yapmak,
baskalarinin paylasimlarina katkida bulunmak ve
tartismalara katilmak sizi daha gérunar kilar.

3. Network’iiniizii Stratejik Olarak Genisletin
LinkedIn, sadece baglanti sayinizi artiracaginiz bir
mecra degil, dogru insanlarla iletisim kuracaginiz
bir platformdur.

« Sektériiniizdeki liderleri takip edin: Onlarin
iceriklerine katkida bulunun.

« Etkinliklere ve gruplara katilin: LinkedIn
gruplan, ilgili kisilerle baglanti kurmanin en iyi

yollarindan biridir.

+ Ozel mesajlan akillica kullanin: Yeni baglantilar
kurarken sadece “Baglanti ekle” butonuna basmak
yerine, kisa ve etkileyici bir mesaj yazin.

4. LinkedIn’i Bir Kariyer Araci Olarak Kullanin
LinkedIn yalnizca is aramak icin degil, firsatlar
yaratmak icin de mukemmel bir platformdur.

- isverenlerin ilgisini cekmek icin profilinizi optimize
edin.

* Yeteneklerinizi sergileyerek potansiyel is
birliklerine kapi aralayin.

» Mentorluk yaparak veya mentor bularak kendinizi
gelistirin.

SONUC: LinkedIn'DE PASIF KULLANICI
OLMAK KARIYERINIZE ZARAR VEREBILIR!
Eger LinkedIn’de sadece pasif bir kullaniciysaniz,
bu, kariyeriniz icin buyuk bir kayip demektir.
GUNUMUzUn is ddnyasinda kisisel marka olusturmak
bir tercin degil, zorunluluk. LinkedIn’i dogru
kullanarak, kariyerinizde yeni kapilar acabilir,
sektdrintzde taninan bir isim haline gelebilir ve
hedeflerinize daha hizli ulasabilirsiniz.

Unutmayin, LinkedIn sizin vitrininizdir. Onu

nasil sekillendirdiginiz, is hayatinizin yénunu

belirleyecektir. 35
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insan Davranisian ve Gelisim Danismani

&) selda@reconn.com.tr reconn.counseling  (§) reconn-counseling

Is Hayatinin
Mesguliyet llluzyonu,
Gorunurluk Cabasi
ve Liderligin Sessiz
Savasi

Ellerimiz dolu ama ruhlanmiz bos. Takvimlerimiz dolu
ama hedeflerimiz bulanik.

Her an mesgul gérinmek, her zaman Uretken
oldugumuz anlamina gelmez.

Ekiplerde verimlilik mi, gérantrlik ma? is yasaminin
yeni ¢eliskisine lider bakisiyla derin bir analizle
bakmak faydall olabilir. GUnNumuuz ¢alisma
kdltarande "mesgul olmak", Gretmekten daha

¢cok deger goruyor. Oysa goérunurlUkle verimlilik
arasindaki ¢izgi giderek siliklesiyor ve gercek liderlik,
zaman yonetmekten once dikkat yonetebilmeyi
gerektiriyor. Kosturmak is yapmayi, susmak verimliligi,
toplantilar ise karar almayi garanti etmez.

o6

Glniimiiz is diinyasinda bir¢cok kisi siirekli mesgul oldugunu ifade ederken,
bu yogunluk hissi cogu zaman gercek uretkenlikten ziyade psikolojik ve
kurum aurasindan kaynaklanmaktadir. ’ 9
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. iderlik anlayisi, ekiplerine
bu bilinci asilayabilen, onlarin
uretkenlikten ¢ok verimli oimalarina
alan acabilen liderliktir. Zihinsel
esenligi, is slre¢lerinin merkezine
alan bu yaklasim; ¢alisan baghhigini
gliclendirir, tiikenmislik riskini azaltir
| surdurulebilir basartyt miimkiin kilar.

GUnUmuz is yasaminda liderlerin karsilastigi

en zorlu durumlardan biri, ekip Uyelerinin
surekli mesgul gérunmesi ama somut ciktilarda
yetersizlik yasanmasidir. Bu 'yogunluk illzyonu’,
Uretkenligi degil; cogu zaman tukenmisligi ve
daginikligr beraberinde getirir. Liderler icin

bu durum sadece zaman ydnetimi degil, ayn
zamanda kaynak yénetimi, motivasyon ve iletisim
becerileri acisindan da ciddi bir sinavdir. Ekip
yonetiminde basan, bu gérunmez bariyerleri
gorebilmek ve mesguliyetin arkasindaki gercek
dinamikleri ¢c6zUmleyebilmektir.

GUNUmMUz is dunyasinda bircok kisi surekli
mesgul oldugunu ifade ederken, bu yogunluk
hissi cogu zaman gercek Uretkenlikten

ziyade psikolojik ve kurum aurasindan
kaynaklanmaktadir.

>

- ——

ve
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1. SUREKLi MESGULIYETIN PSIKOLOJiK
TEMELLERI

a. Miikemmeliyetcilik ve Kendi Kendine Yiiklenen
Baskilar

Kisiler, kendilerine yuksek standartlar belirleyerek surekli
olarak en iyiyi yapma ¢abasi icinde olabilirler. Bu durum,
sUrekli bir tatminsizlik ve yetersizlik hissine yol acabilir.
Kendi kendine yuklenen bu baskilar, zamanla tikenmislik
ve motivasyon kaybina neden olabilir.

b. Sinir Koyamama ve Hayir Diyememe

is yasaminda sinir koyamamak, kisilerin Gzerlerine
fazla sorumluluk almasina ve zamanla ttikenmis
hissetmelerine neden olabilir. Hayir diyememek, kisinin
kendi ihtiyaclanni ikinci plana atmasina ve surekli
baskalarnin beklentilerini karsilamaya calismasina yol
acabilir.

e —

c. Teknolojik Bagimlilik ve Bilgi Asir1 Yiiklemesi

Teknolojinin surekli gelisimi ve bilgiye aninda
erisim, kisilerin strekli olarak glincel kalma cabasi
icinde olmalarina neden olabilir. Bu durum, zihinsel

yorgunluk ve stres seviyelerinin artmasina yol acabilir.

2. YOGUNLUK HiSSiNiN KULTUREL VE
SOSYAL ETKILERI

a. Mesguliyetin Basari ile Esdeger Goriilmesi
Toplumda mesgul olmanin basarn ve degerli
olmakla iliskilendirilmesi, kisilerin strekli olarak
dolu bir takvimle éviinmelerine neden olabilir. Bu
durum, gercek ihtiyaclann ve dnceliklerin g&z ardi
edilmesine yol acabilir.

b. Sosyal Medya ve Kiyaslama Kiiltiirii
Sosyal medya platformlarinda paylasilan basan

hikayeleri ve yogunluk gosterileri, kisilerin kendilerini
yetersiz hissetmelerine ve surekli daha fazlasin
yapma ¢abasi icine girmelerine neden olabilir.

3. Siirekli Yogunluk Hissinin Sonuclari

*Duygusal Tukenmislik: Strekli mesgul olma hali,
duygusal enerjinin azalmasina ve motivasyon
kaybina yol acabilir.

e Fiziksel Saglik Sorunlan: Yetersiz uyku, sagliksiz
beslenme ve hareketsizlik gibi faktorler, fiziksel saglk
Uzerinde olumsuz etkiler yaratabilir.

«jliskilerde Zayiflama: Yogunluk nedeniyle sosyal
iliskilere yeterince zaman ayiramamak, iliskilerin
zayiflamasina neden olabilir.

4. Céziim Onerileri

*Oncelik Belirleme: Gercekten énemli olan

isleri belirleyerek, zaman ve enerjiyi bu alanlara
yonlendirmek.

«Sinir Koyma: is ve 6zel yasam arasinda dengeli
sinirlar cizmek ve gerektiginde hayir demeyi
ogrenmek.

« Teknoloji Kullanimini Sinirlama: Gereksiz bildirimleri
kapatarak ve belirli zaman dilimlerinde teknolojiden
uzaklasarak zihinsel dinlenme saglamak.

eKendine Zaman Ayirma: Hobiler, egzersiz ve
meditasyon gibi aktivitelerle kendine zaman ayirmak,
stres seviyelerini azaltabilir.

Sonuc olarak, strekli mesgul olma hali, ginimuz is
dunyasinda Uretkenligin bir gdstergesi olarak algilansa
da gercekte bu yogunluk cogu zaman verimlilikten
cok psikolojik kacislarnn ve kalturel aliskanliklarnn bir
sonucudur. Zamanla bir statd semboline dénusen
'vogunluk' kavrami, bireyleri kendini dinlemekten,
onceliklerini belirlemekten ve anlamli Gretimden
uzaklastinr. Oysa ginimuzde basan, sadece ¢ok
calismakla degil; dogru zamanlarda, dogru islerde,
dogru enerjiyi gdsterebilmekle tanimlaniyor. Bu
farkindalik hem kisisel tatmini hem de kurumsal
performansi dogrudan etkiliyor. Yeni nesil liderlik
anlayisi, ekiplerine bu bilinci asilayabilen, onlann
Uretkenlikten cok verimli olmalanina alan acabilen
liderliktir. Zihinsel esenligi, is streclerinin merkezine
alan bu yaklasim; calisan baghligini guclendirir,
tukenmislik riskini azaltir ve strdurulebilir basarny:
muUmkan kilar.

39



WORDS

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

Guvenli Limanlardan
Hircin Dalgalara:

IS HAYATINDA KONFOR
ALANINDAN GIKMANIN
DONUSUMSEL GUCU

Hepimiz is hayatinda belirli bir duzene alisinz. Sabah ayni saatte kalkar, kahvemizi
alir, ofisteki masamiza oturur ve gintn akisini tahmin edilebilir bir rutin icinde
tamamlarken, kendimizi glivende hissederiz. Bu, "konfor alani" dedigimiz sicak
battaniye gibidir. Ancak bu battaniyenin altinda, zamanla fark edilmeden paslanan
potansiyelimiz ve kisitlanan hayal glicimuz yatar.

KONFOR ALANI: TATLI BiR TUZAK

Konfor alani ilk etapta bizi koruyan bir kalkan gibidir. isler yolunda gidiyordur,

risk azdr, dngoérilemeyen durumlar minimumdur. Fakat su soruyu sormadan da
edemeyiz: Bu konfor bizi ileri tasiyor mu, yoksa bizi geride mi tutuyor?

Konfor alani, glvenli bir liman gibi gérinse de zamanla ayni kalmanin getirdigi
durgunlukla gelisimimizi frenler. Degisimin kacinilmaz oldugu is dunyasinda, yerinde
saymak bile geriye gitmek anlamina gelir. Bu nedenle "konfor alanindan ¢ikmak”,
aslinda cesaret isteyen ama sonunda buyUk firsatlar tasiyan bir yolculuktur.

KONFORU SARSAN DEGISiM: YALNIZCA iS DEGISIKLIGI DEGIL
Bircogu konfor alanindan ¢ikmayi sadece yeni bir ise baslamak, farkli bir sirkete
gecmek ya da tamamen bambaska bir sektére adim atmak olarak dusundr. Oysa
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gercek anlamda konfor alanindan ¢ikmak,
mevcut isimizdeki oturmus dtzenin disina

cikabilmeyi de kapsar.

Rutin toplantilara farkli bir format getirmek,
alisilagelmis raporlama surecini yeniden
tasarlamak, dnceden gdrev alanimizda olmayan
bir projeye génullt olmak bile konforu terk
etmek anlamina gelir. Bu tarz mikro degisimler,
buyuk farkhliklann tohumlarnni atar.

POTANSIYELIN DERINLIKLERINE
YOLCULUK

Konfor alanini terk etmek, bastinlmis
yeteneklerin, atil duran liderlik becerilerinin ve
unutulmus hayallerin yeniden yuzeye ¢cikmasini
saglar. Konfor alanini terk ettigimizde, sadece
is degistirmez, aslinda kendimizin farkl bir
versiyonuna dogru da evriliriz. Bu evrilme, bizi
hem bireysel hem de profesyonel anlamda
zenginlestirir.

Zamanla, yeni durumlara uyum saglama

kabiliyetimiz artar, karar alma refleksimiz gelisir
ve karsilastigimiz belirsizlikler karsisinda daha
sogukkanl kalmayi dgreniriz. Bu da bizi fark
edilmekle kalmayip takdir edilen bir lider haline
getirir.

LIiDERLIK KONFOR ALANINDA DOGMAZ
Gercek liderlik, sarsilma anlarinda, bilinmeyen
sulara yelken acildiginda ve fark yaratma arzusu
tasindiginda ortaya ¢ikar.

"StatUko koruyucularn nadiren lider olur, risk alanlar
ise cogunlukla yol acanlardir" Liderlik, sadece
baskalarint yonetmek degil, ayni zamanda kendini
fark etmek, gelismek ve bu gelisimi baskalarina da
tasimaktir. Bu da, ancak alisilan cizgilerin disina
cikildiginda mumkun olur.

Guvenli Limanlarn Birakmak: Zor Ama Ogretici
Konfor alanindan ¢ikmak her zaman purtzsuzlukle
ilerleyen bir sure¢ degildir. Bazen zorludur,
belirsizlikle doludur ve yUrek ister. Ancak bu yolda
edinilen deneyimler, kisisel direnci artirir ve kalici

o6

"Statiiko koruyuculan
nadiren lider olur,
risk alanlar ise
c¢oguniukia yol
acanlardir.” Liderlik,
sadece baskalarini
yonetmek degil,

ayni zamanda
kendini fark etmek,
gelismek ve bu
gelisimi baskalarina
da tasimaktr. Bu

da, ancak alisilan
cizgilerin disina
cikildiginda miimkiin

olur. 9 ’

ogrenmelerin temelini atar.

"Korku, gelisimin kapisidir. O kapidan
gectiginizde, bir daha eskisi gibi olmazsiniz."
Bircok kisi gibi ben de bu yoldan gectim. Rutin,
tahmin edilebilir ve "kolay" olanm birakarak
bilinmeyene dogru adim attim. Baslangicta
zor gibi gérunse de, her adimda yeni bir sey
ogrendim. Bu 6grenmeler beni daha esnek,

daha yaratici ve daha etkili bir lider haline getirdi.

Konfor alanini terk etmek, kariyerimin en énemli
donusumlerinden biri oldu.

YAPILAN iSiN SINIRLARINI ZORLAMAK
Yaptigimiz isin bir adim éne gitmesini istiyorsak,
onu alisilagelmis kaliplarnn disina tasimamiz
gerekir. Bu da konforu bozmadan mumkudn
degildir.

Alisilmis yollann disina ¢ikmak, farkli metotlar
denemek, bazen "neden bdyle yapiyoruz?"' diye

sormak cesaret ister. Ama sunu unutmamaliyiz ki:

"Gercek yenilik, sorulmaktan korkulan sorularnn

ardindan gelir."
Bir is sUrecini bir adim &teye tasimak; sadece

verimliligi degil, ayni zamanda ekip ici motivasyonu,
is doyumunu ve calisan baghligini da artirir.
Rutinlesmis bir isleyis icinde yaratici kalabilmek ise
yalnizca konforun disina ¢ikanlarin becerebildigi bir
seydir.

KONFORDAN CIKMANIN KULTUREL ETKISi
Konfor alanindan ¢ikan bireyler sadece kendi
gelisimlerine degil, aynt zamanda kurum kultarine
de olumlu etkiler yapar. Esneklik, yenilikcilik ve
6grenme kalturd, bireylerin konfor alanlanni terk
etmesiyle sekillenir. Bu degisim dalga dalga yayilir;
once ekibe, sonra organizasyona ve sonunda
sirketin genel yapisina dokunur.

"Bir kisinin cesareti, bir ekibin déntsimunu
baslatabilir.

Eger bir lider bu cesareti gdsterirse, ekip de onu
takip etmeye baslar. Boéylelikle degisim yalnizca
bireysel bir kazanim degil, kolektif bir evrime
donasar.

SON SOZ: CESARET, DEGISIMLE
BESLENIR

is hayatinda ilerlemek, sadece pozisyon
degistirmekle ya da daha fazla sorumluluk almakla
sinirli degildir. Asil gelisim, bireyin kendi kaliplarini
sorgulamasi, aliskanliklarint yenilemesi ve kendini
"rahatsiz edici" alanlara sokmasiyla baslar.

"Konfor alani terk edildiginde, sadece yeni beceriler
edinilmez; kisinin kendine dair algisi da degisir."
Unutmayalim, dalgalarla bogusmayi gdze almayan,
yeni kiyilara asla ulasamaz.

Hazirsan, battaniyeyi bir kenara birak ve o ilk adimi
at. Kim bilir, belki de aradigin cesaret, tam da o ilk
adimda seni bekliyordur.
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Tugba FiLizGOK
Profesyonel Ko¢

KENDINI KOCLAMAK:
Profesyonel Koc¢lar I¢cin
Icsel Yolculuk Rehberi

Profesyonel bir ko¢ olarak, baskalarimin i¢sel potansiyellerini aciga ¢ikarmalarina
yardimar olmayi secmis bir yol arkadasiyiz. Peki ya biz? Bizim icsel potansiyelimizle
iliskimizi kim besliyor? Kocun da kocluk ihtiyaci olur mu? Cevap net: Evet. Hem de
fazlasiyla.

Kocluk sadece teknik becerilerden ibaret degil. Kendinle ne kadar temas
halindeysen, baskalarina da o kadar etkili alan acabiliyorsun. Bu yizden kendini
koclamak bir tercih degil, mesleki bir gereklilik aslinda.

Kendine koc olmak ne demek?

Kendini koclamak, dissal bir basan pesinde kosarken, icsel diinyana kulak verebilme
becerisidir. Sadece hedef belirlemek degil; o hedefin arkasindaki degerleri, arzulan
ve hatta korkular fark edebilmektir. Baskalarina sordugun guclu sorulan, kendine de
sorabilmektir.

” Bu hedef gercekten bana mi ait, yoksa bir beklentiye mi cevap veriyor?

Bu tur sorular farkindalik yaratir. Farkindalik ise déndsumun anahtandir.

Kocglar neden kendini koclamali? Cevap gayet acik aslinda. Cunku bizler de insaniz.
Duraksanz, tukenmis hissederiz, yonimuzu kaybedebiliriz. Bu durum zamanla icsel
bosalmaya yani duygusal ve zihinsel tukenmislige yol acabilir.

Kendine Kocglukta 3 Temel Nokta

1. Oz farkindalik: Aynaya bakmak

Koclukta ilk adim hep farkindaliktir. Aynisi kendimiz icin de gecerli. Ne hissediyorum?
Ne dusuntyorum? Ne istiyorum?

Kendine duzenli olarak sorabilecegin sorular:

“Bu aralar icimde neye yer agmak istiyorum?”

“Beni su anda ne tuketiyor? “

“Yaptigim is beni besliyor mu, yoksa sadece yuratiyor muyum?”

GuUnluk ya da haftalik farkindalik egzersizleri cok etkili olabilir.

2. Niyet ve Yon Belirleme: Rotayi cizmek

Koclar olarak danisanlanmizin hedeflerini
netlestirmelerine yardimci oluyoruz. Peki ya kendi
yénuimuz?

Her yil basinda kendine su soruyu sor:

“Bu yil nasil bir ko¢ olmak istiyorum? Sadece
becerilerimle degil, varolusumla nasil bir alan
yaratmak istiyorum?” Kendine yon cizmek, bazen
sadece bir hedef degil; bir niyet belirlemeyi
gerektirir.

3. Kendine Sefkat: Elestirmen degil destekgi
olmak

Koclar genellikle yUksek standartlara sahiptir.
Ama bu i¢sel elestirmeni de besler.

“Yeterince iyi miyim? Neden daha fazla
danisanim yok? Digerleri benden daha mi
gorunar?. “Kendini acimasizca yargilamak gelisimi
hizlandirmaz- durdurur. Kendine sor: Bu disunce
bana gercekten hizmet ediyor mu?

TUKENMi$LiGi FARK ETMEK VE
YENILENMEK

Kocgluk meslegi, gdrtinirde sakin ama iceride
oldukca yogun bir istir. insan zihni ve duygulariyla
siklikla temas etmek, fark edilmeden eneriji
tUketebilir. Bu tikenmislik halinin sinyallerini;

KNoy
YOURSELF a
BE A
rUST
A= e

AN
@ GET ONL!NE
\

SKiLLs

seanslardan sonra uzun sureli yorgunluk, danisan
hikayelerine asin kapilma, ice dénuk sorgulamalarda
artis, meslege dair heyecanda azalma seklinde
kabaca siralayabiliriz. Bu noktada kendini
suclamadan durup sormak gerek: “Bana su anda

iyi gelecek olan ne? “ “Koclugu surdurmek icin degil
yasatmak icin neye ihtiyacim var? “Cevaplar basit
olabilir: Dogada vakit gecirmek, bir meslektasla
paylasim, bir kitap, meditasyon, belki bir mola...
Kendine ko¢ olmak her zaman tek basina yapilacak
bir is degildir. Bazen disarndan bir bakisa ihtiyac
duyanz. Bunun icin; supervizyon, meslektas ko
paylasimlan, kendi kocuna sahip olmak, grup
refleksiyon calismalan, mindfulness veya beden
farkindalig atolyeleri etkili birer destek yollan olabilir.
Bu sistemler sadece beceri degil varlik halini de
besler.

Sonuc olarak koclukta kendinle temas, her seyin
baslangicidir. Kendine ko¢ olmak bir lUks degil, bir
ihtiyactir. Ko¢ olarak baskalanna alan agmadan énce,
kendine alan acman gerekir. Sadece teknik degil,
icsel ustalik da burada baslar.

Ve belki de bu yuzden en glcli soru yine kendimize:
Ben su anda kendimle nasil bir iliski icindeyim?
Unutma, en derin déntsim once iceride baslar. Ve
iyi bir kog, kendini de cesaretle dinleyebilen kisidir.
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Kisisel gelisim, yalnizca

bilgiyle degil, deneyimle

de sekillenir. Dr.

Necmettin Karakus,

kamu ve akademi

alanlanndaki uzun yillara e

H
dayanan birikimini,
bugln bireylerin
gelisimine 1sik tutacak
sekilde paylasiyor.
Yonetim becerilerinden
] L]
D E R I N B I R Hocam éncelikle tanimayanlar icin kendinizi kisaca alaninda lisanststu arastirmalarda bulundum. Gazi

farkindaliga, egitimden
ilhama uzanan bu
réoportajimizda, hem
dusunsel hem de
mesleki gelisim igin
guclU ipuclarn sakil...

tanitir misiniz? Universitesinde Lisans, Mihendislik ve diger teknik
ilk, Orta ve Lise égrenimim Adana’'da gecti. alan mezunlarna Sanayilesme Stratejileri ve Risk
Yuksek &grenimimi kurulus yili 1926 yili itibariyle Yonetimleri konulu YUksek Lisans ve Doktora dersleri

Cumhuriyetimizin ilk Universitesi olarak kabul edilen okuttum.

Gazi Universitesi'nde Makine/Otomotiv Lisans,

Makine YUksek Lisans ve Doktorami yine makine Sondan basa gidelim, su siralar neler yapiyorsunuz?

alaninda tamamladim. Polonya-Varsova Teknoloji En son Sanayi ve Teknoloji Bakanligrndaki gbrevim

Universitesi'nde 1998-1999 yillarinda is Makinalan sirasinda Universitelerin bunyesinde yer alan teknoloji
. . . ve Otomotiv Mihendisligi ile Elektro-Mekanik gelistirme bolgelerini (TEKNO-KENT) kurarak inovatif
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dustincenin uygulama alanini olusturmaya buytk
caba sarfettim. Olculer ve Standartlar Genel
Mudurlugd’'nde cesitli lcu ve tarti aletleri ile
laboratuvarlarnn denetimi ve yayginlastirilmasinda,
Sanayi Genel MUdurligu’nde sanayi sektérlerinin
(Makine, elektrik-elektronik, otomotiv vb)
organizasyonu ve denetlenmesinde, AR-GE Genel
Mudurlugi’nde teknoloji gelistirme bolgelerinin

kurulmasi, Universite sanayi is birligi ve teknoloji
politikalarinin olusturulmasinda énemli roller
oynadim.

Turk Akreditasyon Kurumu (TURKAK) Kurucu
Yonetim Kurulu Uyesi sifatiyla TURKAK’IN faaliyete
gecmesine, Akreditasyon surecinin baslatilmasina
ve gerceklestirilmesine dnemli katki saglayarak
aynca Turk Delegasyon Baskani sifatiyla Sofya’da
Balkan Ulkeleri Akreditasyon Birligi’nin kurulmasina
onculuk ettim.

Orta Anadolu ihracatgilar Birligi Makine ve Aksamlari
ihracatci Birligi “Bilim ve Teknik Yuksek Danisma
Kurulu Uyesi/Denetci” sifatimla, ihrac edilen Turk
mali makine ve aksamlarinin kalitesini arttirmak \}e
yurt dist imaj Ustunlugu saglamak amacl Yeterlilik
kriterlerini belirleyerek ilgili imalatcilan denetleme/
belgelendirme gorevlerini yuruttam.
GUney Ege Kalkinma Ajansi (GEKA)
Danismanlik & Egitmenlik yaptim.
YEDI YILDIZ is sagligi ve gtivenligi
Akademisinde Akademi Mudurd,
Ogretim gorevlisi sifatiyla

ISG uzmani olmak isteyen

ilgili teknik alan mezunlarina

v

egitimler verdim. Halen Turk

Akreditasyon Kurumu (TURKAK)

TSEN ISO/IEC 17020 & TS EN

ISO/IEC 17024 kapsamlarnnda Bas Denetcilik (Ekip
Liderligi), mahkemelerde akreditasyon, sertifikasyon

14

Farkindalik, kisinin yasaminda gelismesine engel olan ve pozitif yasam
amacima hizmet etmeyen tiim duygulardan, diisiincelerden, kaliplardan,
korkulardan, endiselerden, diren¢lerden, beklentilerden ve saplantilardan
arninmasiyla mimkiindiir. Diger bir anlatimla sadece bedensel degil ayni
zamanda zihinsel ve ruhsal 6zgiir olabilmektir. 9 ’

ve otomotiv alanlannda bilirkisilik, MUhendislik Egitim
Programlan (MUDEK) Program Es Degerlendiricisi
gorevlerini yUrttlyorum. Yonetim becerileri konulu
egitimler veriyorum.

Yénetim Becerileri egitimlerinizin iceriginden
bahseder misiniz? Yénetim Becerileri nelerdir?
Is hayatinda tim yasantim adeta yoneticilikle gecti

diyebilirim. Cesitli kamu kurum ve kuruluslarinda
sirastyla sef, mudur yardimcisi, mudur, daire
baskanvekili, mustesar yardimcisi, mustesar vekilligi
ve bakanlik musavirligi gibi gorevlerde bulundum.
Uzun sUre ve cesitli kurumlarda yoneticilik deneyimi
onemli bir bilgi birikimi demektir. Halen de bircok
isletmeye yoneticilik egitimleri veriyor ve danismanlik
yapiyorum. Goézlemlerim ve deneyimlerin isiginda
yonetim kademelerinde kazanilmasi gereken
beceriler Uzerinde duruyorum. KOBI niteliginde
olan isletmelerde 6zellikle Ekip Yonetimi ve Lider
Yoneticilik, Proje, Kaynak ve Zaman yonetimleri bilgi
ve beceriye dayanmak zorundadir.

Egitimlerinizin hedef kitlesinden bahseder misiniz?
Kimler aliyor bu egitimleri sizden?

Bu durum kamu ve &zel sektor icin son derece dnemli
bir konudur. Bu yUzden ydnetim becerileri egitimleri
her duzey calisan icin gerekli olmakla birlikte agirlikh
olarak orta ve Ust duzey yoneticilerden ve bu
kademelerin yonetici adaylarnindan olusmaktadir.
Kisisel gelisim alaninda bir de kitabinmz oldugunu
biliyorum. Kitap hakkinda bilgi verebilir misiniz?
Farkindalik, kisinin yasaminda gelismesine engel
olan ve pozitif yasam amacima hizmet etmeyen
tum duygulardan, dustncelerden, kaliplardan,
korkulardan, endiselerden, direnclerden,
beklentilerden ve saplantilardan arinmasiyla
mUmkundar. Diger bir anlatimla sadece bedensel
degil ayni zamanda zihinsel ve ruhsal &zgur
olabilmektir. Yazdigim kitap bireye bu yénde

bir ctkarnm yapmaya yoneliktir. Gézlemlerime
dayanarak yazdigim ve kendimce olusturdugum
yasamla ilgili bakis acisini kitaplastirmaya calistim.
Bu kitap sayesinde cok sayida insanin yUregine ve
zihnine dokundum. Okuyuculardan ¢ok olumlu

geri bildirimler geldi ve 4. baskisi yapild. 5. baskis
ise Odakli Yayincilik etiketiyle yakinda okurlarla
bulusacak.

Eklemek istedikleriniz...

S6zUmu Disraelli’ye ait oldugu séylenen su sozlerle
tamamlamak istiyorum. "Sadece elli-altmis yil
yasamak i¢in bu dunyaya geliyor ve yeri doldurulmaz
saatleri, bir yil icinde kendimizin ve herkesin
unutacagi seyleri kara kara dtsunerek geciriyoruz.
Hayir! Yasamimizi dise dokunur islere ve duygulara,
blyUk dusuncelere, gercek asklara ve kalici seylere
adayalim. Cunkd hayat kiicUk olmayacak kadar kisa."
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(Ben ve Biz Arasinda:
ICIMDEKI

SESLE YENIDEN
BULUSMAK

Bir zamanlar bir yakinimin, ¢ok fazla "ben” diyerek
konusmasini garipsedigim bir ddnem oldu. Her
climlesi “ben’le basliyor, “ben’le bitiyordu. ik basta
bu “ben” vurgusu beni rahatsiz etmisti. Sanki bencillik
gibi gelmisti. Oysa biraz dusunince anladim:
Rahatsiz eden onun “ben” deyisi degildi. Asil rahatsiz
eden, kendime “ben” diyemeyisimdi.

Hayatim boyunca “biz”in sicakliginda, paylasmanin huzurunda yasamayi 6grenmis
biriydim. Ailemle, arkadaslanmla, is cevremle, hep “biz” demeyi sevmistim. Ne
kadar anlamli ve guclu geliyordu “biz” olmak! Ama “biz”in ardina siginirken, “ben”i
unuttugumu, kendi sesimi duymadigimi, derinlerimde ne hissettigimi bastirdigimi
fark edememistim.

iste o yakinim, “ben” diyerek aslinda bana ayna tutuyordu. Beni, kendimi
duymayarak yasamaya devam ettigim gercegiyle yuzlestiriyordu. Onun “ben”
deyisleri, bana da “ben” demeyi hatirlatiyordu. Ve bunun Uzerine hayatimda ilk
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defa, “Ben kimim, ne istiyorum, ne hissediyorum?”
sorulanyla karsilastim. Uzun zaman sonra ilk kez i¢
sesime kulak verdim.

Bu yolculuk kolay olmadi. “Ben” demek, “biz”in
golgesinden cikip kendimi bulmak demekti. Bu,
kendime ve kendi varligima saygi duymak demekti.
Bencillik sandigim o “ben” aslinda 6zsaygiydi.
Kendi ihtiyaclanmi, hayallerimi, yaralarimi
goérmezden gelmeyi birakmak, kendime sahip
cikmakt.

Bugun, hala “biz”in degerine inaniyorum.

CUnku hayat paylasildikca anlam buluyor. Ama
artik biliyorum ki, saglikli ve gercek bir “biz”
yaratabilmek icin 6nce “ben”i tammak gerekiyor.
Kendi icime dénmek, orada unuttugum sesleri
duymak gerekiyor. Bunu bana 6greten o yakinima
tesekkur ediyorum. Ve kendime de... Ben demeye
cesaret ettigim icin.

Peki, “ben” diyebilmek icin neler yapabiliriz? iste
ic sesimizi duyabilmek ve kendimizi gérebilmek
icin birkag éneri:

* Ayna Tutmak: GUn sonunda aynaya bak ve

kendine “Bugln nasilsin?” diye sor. Cevaplan

kelimelerle ya da yaziyla ifade et. Aynalar, hem dis
gorinust hem de ic dunyamizi yansitir.
» Yazmak: Gunluk tutmak, zihindeki karmasayi
kagida dokmek kadar guclt bir aractir. Her
glin kendine 10 dakika ayir. “Ben bugln nasil
hissediyorum?”, “Bugln neyi iyi yaptim, neyi eksik
hissettim?” gibi sorular sor. Yazdik¢ca kendi sesin
daha net duyulur.
« Duygulan ifade Etmek: Duygulanni bastirmak
yerine, onlara izin ver. Konusmak, paylasmak,
hatta gerekirse aglamak.. “Ben” demek bazen
sadece susup hissetmekle baslar.
» Sessizlik ve Yalmzlik Alanlan Yaratmak: Her gln
kendine yalniz kalabilecegin kiictk anlar yarat.
Sessizlik, i¢ sesinle bulusmak icin en iyi yoldur.
Sadece 5-10 dakika bile yeter.
* “Ben” ve “Biz” Dengesi: Kendine “ben” deme
hakkini tam. Ancak bu “biz”i yok etmek degil;
“ben”le glclenen, saglikli bir “biz” yaratmak
demektir.
» “Ben” Antrenmanlan:
» Baskalarina “Ben ne istiyorum?” sorusuyla
yaklas.
» Toplantilarda kendi fikrini sdylemekten
cekinme.
« Bir gin boyunca “ben’le baslayan cumleler
kur: “Ben dustnudyorum...”, “Benim icin dnemli
olan...” gibi.

Bu ktcuk adimlar, i¢ sesini netlestirir, seni sen
yapan degerleri kesfetmeni saglar. Ve bir gun,
“ben” dediginde, o kelimenin ardinda kendine
sefkat ve glcle bakan bir yuz bulursun. Unutma;
“ben” diyebilmek, kendine verdigin en glzel
hediyedir. Ve sen, bu hediyeyi almaya da,
paylasmaya da fazlasiyla degersin.

6 6 Bugiin, hala "biz"in degerine

inaniyorum. Ciinkii hayat
paylasildik¢ca anlam buluyor. Ama
arhik biliyorum ki, saghkh ve ger¢ek
bir "biz” yaratabilmek i¢in 6nce
“"ben”i tanimak gerekiyor. Kendi i¢cime
donmek, orada unuttugum sesleri

duymak gerekiyor. 9 ’

" ! Tirkiye
Charter Chapter

GUCUMUZ MESLEGIMIz,
MESLEGIMIiZ cUcUMUZ

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

www.icfturkey.org
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Odiil Eda CAKICIOGLU YUCELGEN
IK Profesyoneli

Kendi Celladimiz
Olmayalim

Yazinin basghgi biraz ruh karartici gelebilir. Esasen ele
almak istedigimse bambaska. Burada yazdiklanmi,
cevremde gbzlemlediklerime ve bana anlatilanlara
dayandinyorum. Bu sebeple yUksek dozda subjektif
gelebilir kimilerine, kabulimdur. Amacim dipsiz bir
polemik yaratmak degil, sadece bir nefes alani aramak,
buna vesile olmak belki.

Son dénemlerde, Ulkece icinden gectigimiz zorlu kosullan da dikkate aldigimizda cok
zorladigimizi, cesitli sosyal mecralardaki elestiri seslerinden anlayabiliyorum. Gercekten
zor. Hep birlikte belirsizlere karsi gelecek plani yapmaya, buglnumuza en iyi sekilde
yasamaya calisiyoruz.

Oncelikle burada, yine de sakinligimizi koruyabildigimiz, hayal kurmaktan
vazgecmedigimiz icin kendimizi taktir etmemiz gerekiyor. irili ufakli, ciddi sinavlar
veriyoruz ¢Unku her yeni giin. Ve sanirim, durum bir stire daha bdyle devam edecek
gibi.

Evet, belirsizlik cok. Evet, yipraniyoruz. Evet, degisiyor ve donustyoruz ki bu iyi
anlamda mi oluyor kétl anlamda mi baska bir tartisma konusu. Hepsine tamam. Benim
icin de gecerli. Ama sormadan da edemiyorum. Hic mi iyi bir sey yok?

Bence var. Bunun bence tek ve biricik formulu bizde.

Ne mi o formul?

GULMEK().

Kulaga sagcma gelebilir ama gulmek bence en 6nemli secenek.

Terapi adi altinda mi olur, mesai saatinde is arkadaslarnnizla mi olur, mesai sonrasini

ailenizle, dostlanmizla mi olur bilemem. Hepsi olursa
da harika olur o baska. Ama temel mesele, gtilme
eylemini elden birakmamak, tim zorlayici ve olumsuz
dis etkenlere karsi tebessim edebilmek.

Polyanna bakis acisi ile séylemiyorum. Ya da bize
tokat atana diger yanagimizi da dénelim demiyorum
tabi ki. Ama sunu da cok sik gdzlemliyorum. Bir
restorana girdiginizde, bir kafeye girdiginizde, is
yerinde ofise girdiginizde, eve girdiginizde, nereye
gidiyor, hangi ortama giriyor olursaniz olun,
tebessum ile insanlara yaklastiginizda ortamin
enerjisi degismiyor mu? Herkesin yluztinde tebessim
belirmiyor mu? Zor konular daha kolay konusulmuyor
mu? Samimiyet kurmalk, iletisim kurmak daha kolay
olmuyor mu?

Tersinden bakin, size biri tebesstumle yaklastiginda
degerli hissetmiyor musunuz kendinizi?

Sahsen ben hissediyorum ve mutlu oluyorum.
Gulmek bulasicl da bir sey olunca, karsimdaki
tebessim edince ben de ediyorum. Toleransim daha
cok artiyor.

Bunu kendimde cokca gozlemliyorum.

Ve sizce de cok somurtur hale gelmedik mi? Bizi
zorlayan konularin sinirini glcimuzun yettigine
yansitmiyor muyuz?

is yerinde gulenlere ortak olmak yerine, onlarn
yargilayip suc islemisler gibi parmakla gosteriyoruz,
cezalandinyoruz adeta. Gulmek, arkadasla eglenmek
en buyuk disiplin sucu oldu olacak. Ayni sekilde,
ailemizle gulmek yerine, onlara surekli séyleniyor

ve hep olumsuz taraflanm géruyoruz. Dostlarimizla
gulmuyoruz clnkd gérismuyoruz bile.

Hugo’nun Sefiller'inde de diyor ya; “Umut, ruhun
gidasidir. Onsuz yasam bir iskenceye dontsur” diye.
Ben gercekten, umuda giden yolun baslangicinin

gulmekle, gulumsemekle ve gonul gozund acmakla

basladigina inanyorum.

Baslikta sdyledigime dénecegim burada. Zorlayici
dis faktor cok olsa da basta kendimize ve sonra da
ilmek ilmek ugrasip 6rdugumuz ailemize, cevremize
kotaluk yapmayalim. Gulelim ki, toleransimiz artsin,
iletisimimiz kuvvetlensin. Elestirilerin ardindan
gulebilelim ki, samimiyetimiz guclensin, birlik
duygumuz pekissin.

Haydi, kendimize s6z verelim ve sosyallesirken
biraz tebessim etmeye dzen gdsterelim, kahkaha
atanlara ortak olalim, gilmeyi disiplin sucu olmaktan
cikaralim.

En azindan kendi aramizda, kendi sosyalligimizde
yapalim bunu.

Var misiniz?
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Profesyonel Kog, ICF ,Gida Muhendlisi

@ duyyguozdemir@gmail.com

Zihni ve Bedeni
Beslemexk: SAGLIKLI
BESLENMENIN GUCU

Modern yasamin femposu giderek artarken, zihinsel
yorgunluk, sfres, kaygi ve ruhsal dalgalanmalar da
gunluk hayatimizin olagan bir parcasi haline geliyor. Bu
zorluklarla basa ¢cikmak icin cogunlukla digsal ¢6zim
yollan anyoruz. Oysa en temel yollardan biri, tam da
elimizin altinda: Beslenme.

Beslenme; sagligimizi korumak, gelistirmek ve yasam kalitemizi ihtiyacimiz olan
seviyede tutmak icin vicudun gereksinimi olan besin &gelerini yeterli miktarlarda
saglamaktir. GUnluk hayatta uyguladigimiz beslenme sekli ve yiyecek tercihleri
oncelikle bedenimizi etkiler. Bu tercihler sureklilikle birlikte ruh halimizi, dustunce
yapimizi ve hatta davranislarimiza bile etki ederler.

Beslenme rutininde dogru gidalar secmek ve tuketecegimiz besinlerin iceriklerini
dikkate almak en 6nemli kriterdir. Bu sayede fiziksel saghigimizi koruyabilir, gtinltk
stresle daha iyi bas edebiliriz. Hatta daha kaliteli uyku ile giine baslamak ve daha
Uretken olmamiz da mumkan.

Peki gercekten yediklerimiz, kim oldugumuzu ve nasil hissettigimizi belirleyebilir mi?
SAGLIKLI SECIMLER, SAGLIKLI ZiHiN

Bu sorunun yaniti: Evet. Ne yersen “o” sun.

Saglikli beslenme Uzerine duyduklarimizi hayatimiza

uygulamak, 6zellikle sehir hayatinin hizli temposunda
oldukca zorlasabiliyor. Kolay ulasilabilirlik ve zaman
kisitt nedeniyle islenmis, hazir gidalar cogu zaman
pratik birer cézum gibi géruntyor. Raflardaki cazip
ambalajlar, hizli ttketim kulturu, sekerli ve yUksek
yagh atistirmaliklar kisa vadede “haz ve doyum”
duygusu yaratabilir. Ancak uzun vadede ruh halinde
dalgalanmalara, enerji dUsuklugune ve hatta depresif
belirtilere neden olabilirler. Bu noktada dogru ve
bilincli secimler devreye giriyor.

Genellikle yalnizca fiziksel acligr gidermek icin
beslendigimizi disunurdz. Oysa her 6gun, yalnizca

bedenimizi degil, zihnimizi ve duygulanmizi da besler.

“Ne yersen o’sun” s6zU bu yuzden yalmzca bir klise
degil, bir gercektir.

SAGLIKLI ZiHiN iCiN YEDIKLERIMIZziN
ETKISI...

Beynimiz, duygulanmizi, disincelerimizi, odaklanma

yetimizi ve ruh halimizi yoneten kimyasallar

Uretir. Bu kimyasallann dengesi, sadece genetik

ve cevresel faktorlerden degil, ayni zamanda
yedigimiz besinlerden de derin bicimde etkilenir.
Yemek yeme aliskanliklarimiz, beynin nérokimyasal
yapisini degistirerek zihinsel saghgimizi sekillendirir.
Bu yazinin da ana kimyasali olan “Serotonin”den
biraz bahsedelim. Serotonin, ruh halini,

uyku ddzenini ve istah1 duzenleyen baslica
nérotransmitterlerden biridir. Serotoninin yaklasik
%901 bagirsaklarda Uretilir, bu da beslenme ile
bagirsak saghg arasindaki iliskinin zihinsel saghgi
dogrudan etkiledigini gosterir.

Serotonin seviyesinin vUcutta korunmasi bu ytzden
onemlidir. Peki serotonin seviyesini arttirmak icin
hangi gidalardan destek alabiliriz?

» Karbonhidratlar (6zellikle kompleks
karbonhidratlar): Yulaf, tam tahillar

» Triptofan iceren protein kaynaklar: Somon,
yumurta, peynir, yogurt



WORDS
58

» Fermente gidalar (bagirsak florasini destekler):
Kefir, tursu, yogurt

Bir diger ana kimyasal GABA. GABA (Gamma-
aminobutirik asit), beynin dogal sakinlestiricisidir.
Anksiyete, stres ve asin dusidnce haliyle
mucadelede etkilidir.

GABA’y1 Destekleyen Besinler:

» Fermente gidalar

* Yesil sebzeler ve 1spanak

Dogru ve bilin¢li beslenmek, sardurulebilir saghkh
secimler yapmak sadece birkag ipucuna dikkat
ederek hic de zor degil. Neye ihtiyacim var?

BESLENMENE $EKiL VER,
MUTLULUGA KATKI SAGLA

Bu sorunun cevabi saglikli bir beslenme duzeni.
Beslenme icin vicudumuzun ihtiyaci olan

alt temel besin turd var: su, proteinler,

karbonhidratlar, yaglar, vitaminler ve mineraller.
Dengeli beslenme planinda bu temel besin
turlerin olmasi oldukca énemlidir. Iste bu
kaynaklardan bazilan;

* Proteinler (et, baklagiller, yogurt): Kas gelisimi,
bagisiklik ve doku onarimi

» Kompleks Karbonhidratlar (tam tahillar, sebzeler,
baklagiller): Dengeli eneriji, dengeli kan sekeri

» Mikro Besinler (demir, ¢inko, magnezyum):
Metabolizma ve genel saglik icin

TOPYEKON RED DEGIL, BiLINCLi SECiM
Dogru ve bilin¢li beslenmenin bir diger puf noktasi
paketli gida secimleri. Paketli gidalar hayatimizin
bir gercegi. Pratiklikleri ve kolay ulasilabilir olmalan
sebebiyle tamamen hayatimizdan ¢ikarmamiz
gunluk akisimizda pek mamkuan degil. Onemli
olan, ne yedigimizi bilmek, kendi beslenme
tarzimiza uygun secimler yapmak ve etiket okuma
aliskanhigr kazanmaktir.

nd

Paketli gida tiiketimi konusunda bilinclenmek
icin birkag ipucu;

1. icindekiler Listesine Dikkat Edin

icindekiler listesi basindaki icerikler, miktar olarak
en fazla olandan baslar ve listedeki diger icerikler
Urandeki kullanmimina gore agirlikca azalan oranda
devam eder. icindekiler kisminda ilk siralarda
seker, doymus yag veya tuz yer aliyorsa dikkatli
olunmaldir.

2. E-Kodlan bize ne anlatir?

icerikteki E-kodlan, Avrupa Birligi tarafindan

gida Uretiminde kullanilmasi onaylanmis katki
maddelerini tanimlar. Tum katki maddeleri icin izin
verilen kullanmim limitleri bulunmaktadir. Bu katki
maddeleri listesinde dogal kaynaklardan elde
edilen gida katki maddeleri de mevcuttur.
Bunlardan birkagi;

*«E300 (askorbik asit): C vitamini

*E160a (beta karoten): Havuctan elde edilen

dogal renk verici

3. Seker, Tuz ve Yag Oranlarina G6z Atin

Etiketteki besin degerleri tablosuna bakarak su
kriterlere dikkat edebilirsiniz:

*Seker: GUnluk maksimum seker miktari; Toplam
glnluk enerjinin %10’undan azi (tercihen %5’in alt)
olmal.

*Tuz: GUnluk maksimum miktar 5 grami
gecmemeli.

*Yag: GUnluk Toplam yag alimi, glnluk enerjinin
%30’unu gecmemeli.

Her bedenin ihtiyaci fiziksel aktivite duzeyi,

yas, cinsiyet gibi faktorlere gore farklilasabilir.
Yukandaki degerler Ortalama bir yetiskin bireyin
gunluk eneriji ihtiyacina ( yaklasik 2000 kcal) gére
yapilan hesaplamada Dunya Saglik Orgutt (WHO)
tarafindan gunltk énerilen maksimum tuketim
miktarlan olarak verilmistir.

HER OGUN BIiR SECIMDIR!
Saglikh Beslen, lyi Hisset, Daha lyi Yasa

Her tercih, kendinize nasil davrandiginizin bir
yansimasidir. Tercihlerinle yalnizca bedenini

degil zinnini ve duygularnni da nasil besleyecegini
belirledigini unutma. Bu secim tamamen senin
elinde!! Ne yediginizi bilerek, secimlerinizi
farkindalikla yaparak kendinize gercek bir 6zbakim
sunabilirsiniz.

CUnku iyi hissetmenin yolu, kendin icin iyi secimler
yapmaktan gecer.

‘ ‘ Genellikle yalnizca fiziksel achgi
gidermek i¢in beslendigimizi
diistiniiriiz. Oysa her 6gun, yalnizca
bedenimizi degil, zihnimizi ve
duygulanmizi da besler."Ne yersen

o'sun” s6zl bu yiizden yalnizca bir

- S . .
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.F' = -skd - N L Yoy
- - ~ ' = i : klise degil, bir gercektir. ’,
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YARINIMESAFE
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Yoz tatili dendiginde akla ilk olarak
Ege ve Akdeniz bdlgelerindeki

tatil yerleri gelse de, istanbul'da
yasayanlar icin yakin plajlar
mUkemmel bir kacis noktasi. iste,
sehrin karmagasindan bir sUre de
olsa uzaklasmak, hafta sonu kisa
bir mola vermek isteyen seyahat

severler icin istanbul’a yakin plajlar...

Yazi Dilhan Hiz

KERPE PLA]JI

Kocaeli’nin Kandira ilcesinde yer alan Kerpe Plaj'na
istanbul’dan 2-2,5 saatte ulasilabiliyor. istanbullularin
kisa bir yaz tatili icin siklikla tercih ettigi Kerpe’de
oteller, kamp alanlan, gunltuk cadir kiralama ve
karavan kiralama gibi imkanlar da bulunuyor. Tatilciler,
genellikle Kerpe Plajr'nda denizin ve doganin tadini
ctkanyor. Mavi bayrakl bir plaj olan ve oldukca temiz
bir denize sahip olan Kerpe Halk Plaji'nda, semsiye,
sezlong, dus ve soyunma kabini, WC, bufe, otopark ve

cankurtaran gibi hizmet ve imkanlar mevcut.

TEKIRDAG DALLAS PLA]JI

Marmara Bolgesi’nin Trakya tarafinda bulunan, kisa

bir yolculukla ulasabileceginiz birbirinden guzel

plajlar mevcut. Bu plajlardan biri de Tekirdag daki
Dallas Plaji. Tekirdag-istanbul yolu Gizerinde, Marmara
Ereglisi'nde yer alan plaj, yumusack kumsaliyla

dikkat cekiyor. Plajda, semsiye, sezlong, dus kabini,
soyunma kabini, WC, bufe ve Ucretli otopark gibi imkan
ve hizmetler mevcut. Ayrica plaj ¢cevresinde kamp
alanlan gibi konaklayabileceginiz alanlar da bulunuyor.
istanbul’dan Dallas Plajr'na ortalama 1,5 — 2 saatte
ulasilabiliyor.

KIYIKOY HALK PLA]JI

Kirklareli'nin Vize ilcesinde yer alan Kiyikdy Halk Plaji
da yakin konumda yer almasi ile ilgi géruyor. istanbul’a
ortalama 160 km mesafede yer alan Kiyikdy Halk

[gneada Plaiji

Kiyikdy Plaiji

Plaj'na 2,5-3 saatte ulasilabiliyor. Sakin ve temiz bir
plaj olan Kiyikdy’'de sezlong, semsiye, dus kabini,
WC, soyunma kabini, blfe ve cankurtaran gibi hizmet
ve imkanlar mevcut. Keyifli bir hafta sonu gecirmek
isterseniz bu sakin plaja dogru yola cikabilirsiniz.

iGNEADA PLAJI

Turkiye'nin en blyUk longoz ormanlanndan birine
sahip olan igneada, gtzellikleriyle mutlaka goralmesi
gereken bir durak. Yemyesil longoz ormanlarini
masmavi denizle bulusturan igneada Plaji da hem
deniz hem de doga esliginde harika bir atmosfere

ev sahipligi yapiyor. isneada Plaji, dogal guzellikleri,
yumusak kumsali, temiz denizi ve sakin atmosferi ile 6 '|
huzur dolu bir tatil imkani sunuyor. istanbul’a yaklasik
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$ehrin kalabaligindan
uzaklasmak isteyenler i¢in birka¢
saatlik yolculuk, bambaska bir
diinyaya acilan kapi olabilir.

Gol kiyisinda bir yiiriiyiis ya da
denizle ormanin bulustugu bir
koyda giin batimi, yorgun ruhlara
iyi gelir. Sessizlikle konusan

bu kii¢iik beldeler,zamanin

yavasladigi anlann adresidir.
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238 km mesafede yer alan igneada, Kirklareli Demirkdy mevkiinde
konumlaniyor.

YALOVA PLAJLARI

istanbul ile arasinda yaklasik 115 km mesafe bulunan Cinarcik’'ta
hem Ucretli hem de Ucretsiz plajlar mevcut. Cinarcik Plaji, Yalova
Belediyesi tarafindan isletilen Ucretsiz bir plaj. Plajda sezlong,
semsiye ve WC gibi imkanlar mevcut. Aynca plaj yakinlarinda
market, bufe ve kafe-restoran gibi isletmeler bulunuyor. Bir diger
plaj Fistikl da Yalova’nin Armutlu ilcesinde bulunuyor. Tertemiz
deniziile Unlu olan Fistikl Plajrnin sahil seridi ince kumlu bir
yapiya sahip. Fistikli Plaji ile istanbul arasinda yaklasik 163 km
mesafe bulunuyor ve aracgla 2,5 saatte ulasilabiliyor.

ERIKLIi PLAJI

Erikli Plaji, Edirne’nin Kesan ilcesine bagh olan Erikli

KoyU’nde yer aliyor. Mavi bayrakli bir plaj olan Erikli Plaji,

tertemiz denizi ve kumsali ile dikkat cekiyor. istanbul’a
260 kilometre mesafede, Saroz Korfezi'nde yer alan
plajin cevresinde kamp alanlan, kafeler, restoranlar

ve konaklama tesisleri mevcut. Plajda, sezlong,
cankurtaran, dus, soyunma kabini ve WC gibi imkanlar
mevcut. Ayrica Erikli Plajrnda hemen her yaz eglence
dolu festivaller duzenleniyor. Ozellikle gencler, Erikli'de
gerceklestirilen bu festivallere yogun ilgi gdsteriyor.

*Kaynak: Enuygun.com
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ONE NIGHT IN HAVANA
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BUENA VISTA ALL STARS,
KUBA BUYUSUNU ISTANBUL'A
TASIYOR!

Kuba ritimlerinin ve zamansiz melodilerin
unutulmaz gecesine hazir olun! Efsanevi
Buena Vista All Stars, Atlantis Yapim
organizasyonuyla gerceklesen Paribu Harbiye
Acikhava Konserleri kapsaminda, 30 Eylul'de
istanbul Harbiye Acikhava Sahnesi'nde sahne
alacak. Orkestra, Buena Vista Social Club’in
orijinal Gyeleri olan Barbarito Torres ve muzik
direktért Demetrio Muniz’in yani sira 11 Kibal
muzik efsanesini bir araya getiriyor.

FEAE

e bilotinial  RI0IE

EGE'DE SENFONIK ANADOLU ROCK RUZGARI

Turkiye’nin en etkileyici konser projelerinden biri olan “Anitsal Mekanlarda, Anitsal
Konserler” projesi, tarihsel dokularn blyUstnd muzikle harmanlayarak Ege’de
unutulmaz anlara sahne olacak. Daha &nce farkli sehirlerde 23 kez sahneye ¢ikmis

ve biletleri en cok satanlar listesine girmis bu proje, simdi de Turkiye’'nin gbzde tatil
beldeleri Marmaris ve Datca Acikhava Tiyatrolar’nda muzik severlerle bulusmaya
hazirlaniyor. Bu essiz proje; kultur, sanat ve mizigi bir araya getirerek hem sahne hem
de seyirci deneyimini dénustlirmeyi hedefliyor. “Sanatla dénustirmek” felsefesiyle yola
cikan proje, Turkiye’nin en gorkemli anitsal mekanlannda gerceklesecek konserlele;
Bars Manco, Cem Karaca, Erkin Koray ve Orhan Gencebay gibi Anadolu rock muziginin
efsane isimlerinin eserleri, senfonik bir yaklasimla yeniden yorumlanacak. Konser, 18
Temmuz Marmaris ve 19 Temmuz Datca Acikhava Tiyatrolarn’nda...

AYRINTI'DAN IRIS
MURDOCH KARA
KOMEDISI

Modern edebiyatin en giclu
kalemlerinden ingiliz filozof

ve yazar Iris Murdoch’un tim
eserlerini yayimlamaya devam
eden Ayrinti Yayinlar, yazarin
meshur kara komedisi Oldukca
Onurlu Bir Yenilgi'yi okurlarla
bulusturdu! insan dogasinin
karmasikhigini ve iliskilerin aslinda
ne kadar kirilgan olabilecegini
gdzler bnUne seren etkileyici
roman, zeki ama acimasiz Julius
King’in dostlan arasinda gizli

bir oyun baslatarak onlarin
sadakatini ve sevgisini sinamasiyla
sekilleniyor. insan ruhunun 1sikli
ve karanlik yonlerini ustalikla
irdeleyen Olduk¢aOnurlu Bir
Yenilgi, Murdoch’un her zamanki
gibi derin karakter analizleri

ve keskin gdzlemleriyle dikkat
cekiyor. Gectigimiz ylzyilin en
zeki kadini olarak kabul edilen Iris
Murdoch’un Oldukca Onurlu Bir
Yenilgi adli romani, Seda Agar’in
cevirisiyle Ayrninti Yayinlar’nin
Edebiyat dizisinde yerini aldi. Ask,
evlilik, sadakat, iyilik, kotuluk gibi
temalarin ve ahlak kavraminin
masaya yatinldigi bu eglenceli
roman, zengin diyaloglan ve
escinsel karakterleriyle de ¢ne
cikiyor.

127 Eylul — 12 Ekim
: 2025

35. AKBANK CAZ FESTIVALINDE
SAHNE ALACAK ILK ISIMLER
BELLI OLDU

Turkiye'nin en kokll caz festivallerinden Akbank Caz Festivali, 35. yilinda da dlnya caz
sahnesinin dikkat cekici isimlerini istanbul'da agirlamaya hazirlaniyor. 27 Eylul — 12 Ekim
tarihleri arasinda gerceklesecek festivalin merakla beklenen ilk isimleri agiklandi. Sanati

her disipliniyle destekleyen Akbank Sanat ile BKM organizasyonundaki festivalin aciklanan
ilk 8 ismi soyle: Cagdas arpin sesini cazla yeniden tanimlayan, Grammy adayi ve NAACP
odullt Brandee Younger; dark jazz'in 6nclsu olarak bilinen ve atmosferik yogunluguyla

bir kult haline gelen Bohren Und Der Club Of Gore; 2024’te ACT etiketiyle yayimladiklan
albumle dikkat ceken, caz ile buzukiyi olaganusti bir dogallikla bulusturan piyanist Joel
Lyssarides ve buzuki ustasi Georgios Prokopiou; Mogol muzikal geleneklerini folk ve cazla
bir araya getiren etkileyici vokaliyle Enji; Bugge Wesseltoft, Magnus Ostrém ve Dan Berglund
Uclustinden olusan iskandinav cazinin son yillardaki en blyuk heyecan sebeplerinden biri
olan RYMDEN; klasik Kuzey Hindistan muzigi, modal caz ve hip hop estetikleri arasinda
serbestce dolasan The Guardian’in “dUnyanin en iyi kiresel albUmleri” listesine giren Jaubi;
Avrupa caz sahnesinin yukselen yildizi, "Polonya Cazinin Yeni Umudu” olarak anilan bas
virttiézu Kinga Gtyk; ve Blue Note, ECM gibi kult plak sirketinden yayimladigi albumleriyle
tUrlerdtesi cazin parlak temsilcilerinden piyanist ve besteci Aaron Parks ve grubu Little Big.
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CUMHURIYET
TARIHI
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HAKAM KAYNAR

100 DUBLEDE
CUMHURIYET TARIHI
RAFLARDA

Turkiye’nin yakin tarihine raki
sofralarindan bakan sira disi bir kitap
okurla bulustu. Hakan Kaynar imzali 100
Dublede Cumhuriyet Tarihi, mektuplar,
aile arsivleri, fotograflar ve siyasi
anekdotlar esliginde Cumhuriyet’in

yUz yillik sertvenini gindelik hayattan
kesitlerle aktarnyor. Turkiye’de raki
kulturune dair 6zgln yayinlar yapan
Anason isleri Kitaplar’ndan cikan
kitapta yazar, resmi tarihin disinda kalan
hikayeleri ve bireysel hafizalarnn kirilgan
izlerini belgeleyerek, Turkiye'nin politik
ve kultUrel donUsumuni alternatif bir
bakisla okura sunuyor. Arsiv belgeleriyle
desteklenen anlatim, belgesel edebiyat
ile ani kitab1 arasinda 6zel bir yerde
konumlaniyor.

EMRE AYDIN ILE SON
YALANCI!

Tark rock muziginin gclt sesi Emre Aydin,

6 Haziran’da Sony Music Turkiye etiketiyle
yayinladigi yeni teklisi “Son Yalanci” ile buyuk
ses getirdi. Yayinlandig ilk andan itibaren
dijital platformlarda dikkat ceken sarki, sosyal
medyada yogun paylasimlarla yeni bir Emre
Aydin hiti olarak 6ne ¢iktl. S6z ve bestesi
Seckin Turk’e, dUzenlemesi Burak Bedirli’'ye
ait olan “Son Yalanc1”, hem duygusal

derinligi hem de yalin anlatimiyla kisa strede
dinleyicilerin kalbinde yer buldu. Emre
Aydinin karakteristik yorumuyla birlesen
parca, yayinlandigr ilk saatlerden itibaren
buyuk bir ilgiyle karsilandi.

THE SMITHS'IN EFSANEVI SOLISTI MORRISSEY, 12
TEMMUZDA HARBIYE CEMIL TOPUZLU ACIK HAVA
TIYATROSUNDA SAHNEDE!

Neslinin en buyuk séz yazarlanndan biri olarak kabul edilen ve ingiliz muzigine
olaganusti katkilanyla Ivor Novello Odulirne layik gérilen Morrissey, muzigi ve
sahne performansiyla izleyenlere unutulmaz anlar yasatmaya devam ediyor.
Britanya popunun en etkili isimlerinden biri olmayi strdtren sanatcinin, 13
studyo albimu ve listelerde bir numaraya yukselen sayisiz sarkist disinda,
cikardigr 15 album ingiltere album listelerinde ilk 10’a girdi ve California Son ve
Low in High School albumleri ABD album listelerinde de ilk 10’a yUkseldi.

Hangi noktada olmak istiyorsun?

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

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