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Sevgili UWORDS okuyuculari,

Baharin gelisi sadece doganin uyanisi degildir. Ayni zamanda insanin i¢ dinyasinda da
sessiz bir hareketlenmenin basladigl zamandir. Toprak nasil kis boyunca icinde sakladig
tohumlan baharla birlikte filizlendirmeye basliyorsa, insan zihni ve ruhu da bazen uzun
sUre fark etmeden icinde tasidigl dustnceleri, duygulan ve potansiyelleri bu mevsimde
gorandr kilar.

Bir tohumun topraga ekildigi gun ile filiz verdigi glin arasinda gérinmeyen ama son
derece degerli bir strec vardir. O sUrecte tohum sessizce dénusur, kdk salar ve dogru
zamani bekler. Belki de hayatimizdaki pek cok degisim de boyle baslar. Once bir dusince
duser zihnimize, sonra kiguk bir farkindalik... Ve bir gln, fark etmeden i¢cimizde yeni bir
seyin filiz verdigini goéruruz.

Bu sayimizda yer alan yazilar da tipki birer tohum gibi. Kimi zaman bir soru birakmak,
kimi zaman bir distnceyi harekete gecirmek, kimi zaman da i¢sel bir kapiy1 aralamak icin
yazildilar. Her biri okurun zihninde ve kalbinde kucuk bir filiz olusturma niyeti tasiyor.

Belki bu sayiyt okurken kendi zihninizde uzun zamandir sessizce bekleyen bir dustnceyi
fark edeceksiniz. Belki de yeni bir baslangicin tohumunu
ekeceksiniz.

Hatirlayalim; her mevsim kendi dénusumun getirir. Bahar
ise bize her zaman ayni seyi hatirlatir:
Topraga birakilan her tohum, zamani geldiginde filizlenir.

Sevgiyle Kalin,

Fatma Varnali
Genel Yayin Yonetmeni

fatma@uwordsdergi.com
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degil, blylmeyi ydnetmeyi 6gretiyor.
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lligkilerde Bahar Temizligi ihtiyaci hissediyor. Bahar, ¢iftlerin fark etmeden icine

sikishigi iletisim déngulerini gérmek ve iliskilerin havasini

Yeniler degistirmek icin iyi bir firsat sunuyor.
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@UWORDS Dergi, Umut Esen Tarafindan T.C. yasalarina

uygun olarak yayinlanmaktadir UWORDS Dergi'nin isim

ve yayin hakki Umut Esen'e aittir. Dergide yayinlanan yazi,
fotograf, harita, illistrasyon, karikat(ir ve konularin her hakki

saklidir. Izinsiz kaynak gosterilerek dahi iceriklerden tam

veya Ozet halinde alinti yapilamaz.
Dergide yer alan yazilar, yazarlann sorumlulugundadir.
Reklamlarin yukimlligd, reklam veren kuruluslann

sorumlulugu dahilindedir:
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ANTIDEPRESANLAR Depresyondan

Daha Hizh Yayiliyor

DUnyada majér depresyon orani yaklasik
ylzde 17 seviyesinde. Buna ragmen
antidepresan kullanimi 6zellikle son 10 yilda
hizla yukseldi; kUresel 6lcekte kutu bazinda
ylUzde 50’yi asan artis gérulurken Turkiye’de
bu artis cok daha hizli gerceklesiyor. Klasik
anlamda majoér depresyonun oraninin
dunya literatUrtnde ytuzde 17 civannda
olduguna isaret eden Psikiyatrist Prof. Dr.
Tarhan, “Ancak antidepresan kullanimri,
depresyon artis hizindan daha hizli
yUkseliyor. Antidepresan kullanimindaki
artis depresyonun arttigi anlamina gelmiyor.
Kullanim son 10 yilda kutu bazinda ytuzde
50’nin Uzerinde artmis durumda. Bu artis
kUresel olcekte gdzlenirken Turkiye'de cok
daha hizliilerliyor” dedi.

Uzmanlara gore genclerin karsi karsiya oldugu
sorunlar yalnizca bireysel degil; okul iklimi,
adalet algisi ve guven iliskileri de bu tabloyu
dogrudan etkiliyor. Seffaf ve sorgulanabilir bir
sistemin olmadig1 ortamlarda aidiyet duygusu
zayiflarken, 6grencilerin kendini glivende
hissetmemesi siddet riskini artirabiliyor.
Uzmanlara gore kalici ¢ozum yalnizca disiplin
uygulamalanni artirmakla mdmkun degil.
Psikolojik saglamlik egitiminin yayginlastinlmas;,
ogrencilerin duygusal becerilerinin gelistirilmesi
ve aile ile okul arasinda guclu bir is birligi
kurulmasi kritik dnem tasiyor. Bu U¢ unsur bir
araya gelmediginde genclerin yasadigi sorunlarin
kalici bicimde ¢ézulmesi zorlasiyor.

SESSIZ CATLAMA Biiyiiyor

GUnluk yasamda gorevlerini yerine
getirmeye devam eden bircok insan,
disandan bakildiginda sorun yasamiyor gibi
gorlnse de ic dunyasinda giderek artan bir
kopus hissi yasayabiliyor. “Sessiz catlama”
olarak tanimlanan bu durum, kisinin
islevselligini strdUrmesine ragmen yaptigi
ise ve bulundugu ortama karsi duygusal
bagin1 kaybetmesiyle ortaya cikiyor.

Bu surecte icsel bosluk, huzursuzluk,

anlamsizlik duygusu ve duygusal donukluk
gorllebiliyor. Ani bir tukenmislikten cok

yavas ilerleyen bir i¢ uzaklasma seklinde '
gelisen bu durum, cogu zaman uzun sUre
fark edilmiyor. Uzmanlara gére duygulan - -

fark etmek, is ve 6zel yasam sinirlarnni
yeniden duzenlemek ve gerektiginde
psikolojik destek almak bu sUrecin etkilerini
azaltmada 6nemli rol oynuyor.

Modern yasamin temposu, bircok kadini
ayni anda pek cok rolu Ustlenmeye zorlayan
gorinmez bir baski yaratiyor. Kariyer, ev

ici sorumluluklar, iliskiler ve bakim yuku
arasinda denge kurmaya calisan kadinlar
cogu zaman “her seye yetisen” guclu figurler
olarak goérulse de bu durum psikolojik acidan
agir bir maliyet dogurabiliyor. Uzmanlara
gore gbérinmez emek olarak tanimlanan

bu yUk, zamanla duygusal yorgunluga ve
iliskilerde sessiz bir kopusa yol acabiliyor.
Kadinlann en buyuk ihtiyacinin cogu

zaman takdir edilmek ve goérilmek oldugu
vurgulaniyor. Gérev paylasimi, 6z bakim ve
duygusal emegin fark edilmesi ise iliskilerde
dengeyi yeniden kurmanin énemli adimlan
arasinda gosteriliyor.
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TRAVMATIK HABERLERDEN

Kacinma Artiyor

Savaslar, afetler ve krizlere iliskin yogun haber akisi, bircok kiside kacinma davranisini tetikleyebiliyor. Uzmanlara
gore travmatik olaylar yalnizca dogrudan yasayanlan degil, bu olaylara medya araciligiyla tanik olanlarn da psikolojik
olarak etkileyebiliyor. Kimi insanlar korku ve kaygiy1 azaltmak icin bu tar haberlerden uzak durmay: tercih ediyor.
Kaginma davranisi kisa vadede duygusal dengeyi korumaya yardimci olsa da uzun vadede kisinin travmatik

duysgularla yuzlesmesini geciktirebiliyor. Uzmanlar ruh saghgi icin tamamen kacinmak yerine dengeli bir yaklasim
oneriyor; gerektiginde uzaklasmak, ancak bilgiyle bagin tamamen kopmamasini saglamak psikolojik dayaniklilig

destekleyebiliyor.

HIPNOTERAPI Davranislari

Hayat OTOMATIK PILOTA Baglandiysa...

GUnlUk sorumluluklanni yerine getirmesine
ragmen i¢sel olarak kopukluk ve donukluk
hisseden kisilerin sayisinin arttigr belirtiliyor.
“Islevsel donma” olarak tanimlanan bu
durum, bireyin dis dunyadaki islevselligini
korurken icsel denge ve duygusal
regllasyonunun zayiflamasiyla ortaya
cikiyor. GUnler otomatik pilotta geciyormus
hissi, yeni baslangiclarda zorlanma ve
duygulara erisimde azalma bu surecin
yaygin belirtileri arasinda gdsteriliyor.
Uzmanlara gére bu durum yalnizca
travmatik deneyimlerle degil, modern
yasamin yarattigi kronik stres, dijital yuk

ve yUksek beklentilerle de tetiklenebiliyor.
Sorunun ¢ogu zaman motivasyon eksikligi
degil, sinir sisteminin uzun sureli stres
altinda kalmasyla iliskili oldugu ifade
ediliyor.

GUVENLIi BAGLANMA
lliskileri Guclendiriyor

Yeniden Sekillendiriyor

Hipnoterapi, hipnoz tekniginden yararlanarak
uygulanan bir psikoterapi yontemi

olarak giderek daha fazla ilgi gbrayor.
Uzmanlara gore bu ydntemde amac, kisinin
bilincaltinda yer alan ve davranislan etkileyen
yanlis 6grenmeleri fark ederek yeniden
yapilandirmaktir. Seans sirasinda dikkat belirli
bir noktaya yogunlastinlir ve daha derin bir
odaklanma hali olusur. GUnluk yasamda film
izlerken ya da uzun bir yolculukta yasanan
dalginlik hali de benzer bir zihinsel odaklanma
ornegi olarak gosteriliyor. Hipnoterapinin
ozellikle yeme davranisi ve bazi aliskanliklarin
duzenlenmesinde kullanilabildigi, ancak hizl
sonu¢ vaat eden yontemlerin bilimsel bir
temele dayanmadig ifade ediliyor.

Romantik iliskilerde giiven duygusunun guclu
oldugu baglanma bicimi, iliskilerin daha saglikli
ve surdurulebilir olmasina katki saghyor.
Uzmanlara gbére guvenli baglanmaya sahip
kisiler hem kendilerini hem de partnerlerini
degerli ve glvenilir gérme egiliminde oluyor.
Bu kisiler yakinliktan kacinmaz, mesafeyi

ise iliski icin bir tehdit olarak yorumlamaz.
Tartismalar yasandiginda iliskinin hemen
sona erecegini disinmek yerine sorunlarin
cozulebilecegine inanirlar. Arastirmalar da
gUvenli baglanmanin daha yuksek iliski
doyumu, daha dusuk kiskanclik ve daha
yapicl iletisimle iliskili oldugunu gosteriyor.
Uzmanlar, baglanma bicimlerinin sabit

bir kader olmadigini; farkindalik, duygusal
duzenleme ve agik iletisimle zaman icinde
gelistirilebilecegini vurguluyor.




WORDS

Giizin BELLI
Kendini Tanima Kogu

@selfpluscoaching

SEN NEYMISSIN _
ATIL POTANSIYEL

Cagimiz isini iyi yapanlann adini duyurmaya calistigr ve isini yeterince iyi yapmasa
da adini bir sekilde duyuran kisilerin oldugu bir arena. Herkes kendi kulvarinda
bir savas veriyor. Bir de kendi icimizde verdigimiz savaslar var. Bu iki alanin
kesisim kiimesi ne diye sorsam, aklimza ne gelir? Variginin farkinda oldugumuz,
degeri bilinmeyen hatta kullanmamiza izin verilmeyen potansiyelimiz gelir mi
mesela?

Nasil buzdolabinda oldugu halde kullanmadiginiz yiyecek zamanla ¢urlylp
yiyecekler arasindaki dengeyi bozuyorsa kullanmadiginiz potansiyeliniz de sizin
ic ve dis dengenizi bozar.

is hayati dasunuldugunde isvereniniz size verdigi isi yapmanizi bekler yani

onun ihtiyaci olan seyi. O is dengesini dyle kurmustur. Siz baska bir taleple
gittiginizde size ya dyle bir alanlan olmadigini séyler ya da daha manipulatif bir
is ortamindaysaniz, ‘Sen onu yapamazsin basaramazsin ki, bildigin isi yap yerini
koru, gibi cimleler kurup sizi vazgecirmeye calisir. Ve siz oynanan oyunun farkina
bile varmaz, hayal kinkligr icinde isteginizden vazgecersiniz.

Hadi daha da kucuk yaslarnniza gidelim. Dans etmeye ya da basketbol
oynamaya ilginiz var. Ebeveynlerinizden sizi kursa gondermelerini istediniz.
Maddi kaynaklan ya da zamanlarn olmadigindan yollayamayiz demek yerine,
‘Sen onu beceremezsin, sikilirsin, sen sunu yap, gibi cimlelerle sizi kendi
saglayabilecekleri imkanlara yonlendirirler.

Bu &rneklerin yillarca siz fark etmeden icinizde biriktigini disundn. Duydugunuz,
tekrarlanan her kelime bilincaltimza kaydedildi bir kere. GUn gelir baska bir is
alanina gecmek istersiniz, 6zelinizde yeni bir sey yapmak istersiniz ya da bir
iliskiyi baslatmak istersiniz. Aaa o da ne, iceriden bir ses, ‘Sen onu yapamazsin,
sen kim o isi yapmak kim, o kadin ya da adam sana bakar mi, sen zaten onun
ihtiyaclarnni karsilayamazsin ki, onu giyme komik olursun,” diye konusmaya baslar.
Tanidik geldi mi? Sabotajciniz is basinda.

Burada bir duralim. Hepsi dogru olsa bile kendinize bir sorun lutfen. Sizi

bunlara inanmaya iten sey ne? Cesurca soracaksiniz ama. Gercekten siz

yapamayacaginizi, basaramayacaginizi mi
dustnuyorsunuz? Bununla ilgili bir doneniz,
kanitiniz var mi? Otoritenin sézlne mi glvendiniz
yoksa inanmak o an icin kolayiniza mi geldi?
Konfor alant meselemiz yani. Bu noktada
vereceginiz en durlst cevap sizi uzun sureli
depresyondan kurtarir.

Psikolojik arastirmalar goésteriyor ki bir insani
depresyona surtkleyen en dnemli faktorlerden
biri varligini hissettigi fakat kullanamadigr
potansiyeli. DUsUnun; bir seyi en Ust noktada
yapabileceginizi hissediyorken, cesaret
edemediginiz ya da size izin verilmedigi

icin hayatinizi cok daha mutevazi sularda
geciriyorsunuz. Dogal olarak hayatinizdakilerden
gordlguniz saygi da ilgi de onunla orantih
oluyor. Bir noktada kendinize sayginiz, inanciniz
gordugunuzle paralel gelisiyor. Sebep oldugu
saglik sorunlarini saymiyorum bile.

Gelsin o0 zaman beyin yakan sorumuz. Siz bu
hayata gosterdiginiz kadar misiniz? Kimseden
onay alma ihtiyacimz olmasaydi neleri degistirir,
neler yapardiniz? Isinizi, egitiminizi, okudugunuz
okullan elinizden alsam, hadi yeniden basla
desem size ne olmak, kim olmak, neleri basarmak
isterdiniz? Hakkettiginizi dustinduguntz sayginlik,
ilgi, 6zen hangi seviyelerde olurdu?

icinizdeki potansiyele cocuk meraki ile bakin.
Onu sizden daha dogru kesfedecek kim var ki?
Hatirlayin. Lutfen kendinize de sik¢a hatirlatin.
Disandaki sesler bazen iyi niyetle bizi korumak icin
bazen de kendi cikarlan, isleri yardsun diye sizin
kendi potansiyelinizi gdrmenizi engellerler.

Hayat herkesin kendi penceresinden gorebildigi
kadarsa ve siz hep baskasinin penceresinden
bakmayi aliskanlik haline getirdiyseniz ya da size

bilincli olarak dyle &gretildiyse kendinizi gercekten
tanidiginizi sdylemek dogru olur mu?

Bugln bir dunya hayal edin. Hepimiz kendimizi
tanyoruz, duygulanmizi, zaaflarimizi, potansiyelimizi,
bu dlnyaya katabileceklerimizi. Yaratabilecegimiz ve
birbirimize yasatabilecegimiz guzelliklerin farkindayiz.
Nasil bir dinyada yasiyor olurduk o zaman? Biz dyle
biri olabilseydik, kendimize kendimiz olabilmek icin
izin verseydik cocuklanmiz, gelecek nesiller bizim
yarattiklarimiz Uzerine neler katabilirlerdi? Nasil bir
hayat yasayabilirlerdi, onlara nasil bir miras birakirdik?
Kendimiz icin degilse de onlar icin sorumluluk
almaya, kendimiz Ustline uzmanlasmaya,
yapabileceklerimizi fark edip potansiyelimizi en Ust
seviyede kullanmaya degmez mi? Yeni nesillere bunu
borclu degil miyiz?

Kendini bilen bir kisi kag kisinin hayatim guzellestirir
sizce? Ve bugun kendinizi bilmek icin neye ihtiyaciniz
var? Kendiniz olmaya baslamak icin. Sézu ve eylemi
size birakiyorum. Sahne sizin.

11
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insanin etrafindaki aura, o anki duygusal ve zihinsel i¢sel
durumuna gore bir frekans yayar.Ve insan "neye odaklanirsa, onun
titresimini yayar ve onu hayatina geker”. iste bu nedenle titresimi,
yani duygu ve diisiinceleri, degistirmek, yasam deneyimlerini

@ kendineyol@gmail.com @kendineyol degigiirmenin anahtandir. , ,

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

Seni Kim Durdurabilmis ki, —

Kendinden Baska?

Baska insanlarn senin hayatina kendi yargilarini
getirmelerine, seni degersiz hisseftirmelerine ya da
olumsuz etkilemelerine daha ne kadar izin vermek
istiyorsun? Sor kendine... Seni cevreleyen alandaki
baskin enerji, hedeflerine, arzulanna destek mi oluyor,
yoksa engel mi? Efrafindaki alan, ¢cevren, sana gug ve
enerji veriyor mu? Kendini guvende hissediyor musun?
Desteklenmis hissediyor musun? isteklerini acikca ifade
edebiliyor musun? Her an kendini gercekten ‘'sen gibi’
deneyimleyebiliyor ve gbsterebiliyor musun?

Bu sorulann cevaplan icinde bulundugun ‘rezonansr’ sana gosterecektir. Spirittel
anlamda rezonans, evrendeki her seyin bir enerji ve titresim (frekans) oldugu
prensibine dayanan “benzer benzeri ceker” ilkesidir. Dusuncelerimizin, duygularnmizin
ve inanclanmizin frekansi, evrendeki benzer enerji frekanslanyla uyumlanarak, yani
rezonansa girerek, hayatimiza benzer durumlarn, kisileri ve deneyimleri ceker.

Her insanin, dusuncenin ve nesnenin kendine 6zgu bir enerjisel titresimi vardir.
YUksek frekansh dusunceler, hayatimiza olumlu deneyimleri ceker. Sevgi, nese, sukar
frekansi yuksek olan hallerdir. Bununla birlikte korku, 6fke, kitlik bilinci gibi dusuk
frekansl dustnceler de, benzer olumsuz durumlan ¢eker insana, ayni bir miknatis
gibi... Zira, insanin etrafindaki aura, o anki duygusal ve zihinsel icsel durumuna goére
bir frekans yayar. Ve insan “neye odaklanirsa, onun titresimini yayar ve onu hayatina
ceker”. iste bu nedenle titresimi, yani duygu ve dustinceleri, degistirmek, yasam
deneyimlerini degistirmenin anahtandir.

Pozitif olaylan ve kisileri hayatina cekmek istiyorsan ve su anda hayatinda arzu

ettiklerin tezahUr etmemisse o zaman rezonans
alanini degistirmen gerekir, bu net! Simdi olayin
mekanizmasini biliyorsun. Artik bu bilincte olduguna
gore, sana hizmet etmeyen, seni kendi ‘daha iyi
versiyonuna’ géturmeyen secimleri yapmak zorunda
degilsin. Birak icindeki o potansiyel aciga ciksin,
korkmadan guvenle ilerle hayatta. CinkU hayat senin
ona kattigin anlami yasatir sana. En buyuk guct

de disanda arama; icinde o, 6zUnde sakli. Gucun,
gercek glicin sahibi, sana sah damarindan daha
yakininda olan, var olan her seyi ve seni Yaradan’drr.
O’ndan iste, O’na tevekkul et, ve o tevekkulle calis
ve yasa.. Yasadigin alani, cevreni seni mutlu eden,
gelistiren, destekleyen, senin basarlannla mutlu
olan, iyi gintnde yaninda olan, kot gindnde

yalniz birakmayan, seninle bUyuyen insanlarla,
bitkilerle, enerjilerle donat. Oyle ki, cicekler acsin
icinde her sabaha uyandiginda. Disandaki soguga
inat, sicacik olsun icin aydinlik yannlara. Secimlerini
bilincli yap ve butinun hayrina, kendinin yararina,
sevdiklerinin de faydasina olani secerek ilerle hayatta.
Yani &nce kendini se¢ guzel insan. Unutma, sen
mutlu olursan mutlu olur herkes, gul ekersen gul,
diken ekersen diken buUyutursun. Bilincinle ektigin her
dusunce, bilincaltinda kék salar. Simdi sor kendine,
gul mu istersin, diken mi?

Sevgiyle ve bilincle,



Kiibra KARAKAYA BAY
Profesyonel Kog¢, Insan Kaynaklar Profesyoneli

@ fwww.kubrakarakayabay.com
@kubrakarakayabay

Bahar Ekinoksunda

Icsel Donusum ve
Kariyer Dengesi

Doga her yil kusursuz bir duzenle kendini yenilerken,
bizler modern yasamin hizinda kendi mevsimlerimizi
ihmal ediyoruz. Oysa sadece evlerimizde degil, ic
dunyamizda da bir bahar temizligine ihtiyacimiz olabilir.
Bu yazi, GROW modeli cercevesinde; birakmanin, yer
acmanin ve profesyonel hayatta yeniden filizlienmenin
somut yollanni inceliyor. icsel dengenizi buimak ve
degisimi yonetmek icin hazir hisseftiginizde durup
bakmaya davetlisiniz.

DOGANIN RiTMi VE DEGISIMIN PSiKOLOJisi

Psikolojik dayaniklilik ve gelisim surecleri, tipki dogadaki dénguler gibi belirli
evrelerden olusur. Baharin gelisiyle birlikte cevremizde gézlemledigimiz uyanis,
aslinda insan psikolojisindeki "yenilenme" ihtiyacinin en somut metaforudur.
Doganin uyanisiyla paralel olarak biyolojik ve duygusal yenilenme ihtiyacimiz
tetiklenir. Ancak degisim, her zaman beraberinde bir direnc getirir. Yeni bir kariyere
baslamak, farkli bir sehre tasinmak, hatta sadece yeni bir rutin edinmek bile...

Hepsinin ortak noktasi ise belirsizliktir. Evrimsel
olarak beynimiz hayatta kalmaya programl
oldugu icin belirsizligi dogrudan bir “tehdit”
olarak algilar. Cunku belirsizlik bir canli icin 6lum
riskini (potansiyel bir tehdidi) banndinr. Bugun
fiziksel bir hayati tehlike s6z konusu olmasa

bile beynimiz ayni sinyali gdbndermeye devam
ediyor. Zihin, bizi mutsuz etse bile bildigi "glvenli
liman1", sonucunun harika olma ihtimali olan
"bilinmezlige" tercih ediyor. Kisacasi beynimiz
her ne kadar bizi korumaya calissa da bir taraftan

da bUyUmemizi durduruyor. Oysa kariyer

yolculugunda veya kisisel gelisim surecinde

yeni bir adim atmak, bazen mevcut guvenli
limanimizdan ayrilmayi gerektirir.

Psikolojide "gecis donemleri" olarak adlandirlan
bu evreler, kisinin mevcut aliskanliklarin
sorguladigl ve yeni kimlik arayisina girdigi kritik
esiklerdir. Arastirmalar, bireylerin kendi icsel
sureclerine dair farkindalik kazandiklannda, dis
dunyadaki degisimlere cok daha esnek bir sekilde
uyum sagladigini gdstermektedir. Bu baglamda,
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bahar aylarini sadece takvimdeki degisim olarak

degil, icsel bir "envanter ¢tkarma" dénemi olarak
godrmek profesyonel yasamimiza da etki edecek
stratejik bir yaklasimdir.

HEDEF VE MEVCUT DURUM: NEREDE
DURUYORUZ?

Kocluk disiplininin en temel araclanndan biri olan
GROW modeli, degisimi ydnetmek icin bize net bir
yol haritasi sunar. Bu modelin ilk adimi olan Hedef
(Goal) belirleme evresini, bahar ekinoksunda "Neyin
filizlenmesini istiyorum?" sorusuna aradigimiz

yanit seklinde dusunebiliriz. Ancak sadece hedefe
odaklanmak yeterli degildir; Mevcut Durum (Reality)
analiziyle, tipki bir topragin verimliligini dlcer gibi su
anki kariyerimizin verimliligini de élcmemiz gerekir.
is yasaminda artik bize hizmet etmeyen bir calisma
aliskanligl veya heyecanini yitirmis bir hedef; yeni
baslangiclarin énundeki en buyuk engeldir. Kariyer
koclugu perspektifinden bakacak olursak, dénusum,
mevcut gercekligimizle durUstce yuzlestigimiz an
baslar. Bu yUzlesme, sadece aksayan yonleri degil,
Uzerine yeni hedefler insa edebilecegimiz guclu
koklerimizi de fark etmemizi saglar.

SECENEKLER VE EYLEM: YENIDEN
FILIZLENMEK

Modelin G¢lncl asamasi olan Secenekler (Options),
bizi konfor alanimizin disina cikmaya davet eder.
Baharin sundugu cesitlilik gibi, bizler de kariyerimizde

yeni yetkinlikler, c6ztm yollan, farkli yollar arayabiliriz.
Bu asamada "Hangi aliskanhigim degisimimin éninde
bir bariyer olusturuyor?" sorusu, alternatif yollan tikayan
taslan temizlememize yardimai olur.

Son asama olan istek ve Yol Haritasi (Will) ise
farkindaligi eyleme doénusturdigimuz yerdir. Degisim
buyUk patlamalarla degil, klcuk fark edislerle ve
tutarll adimlarla baslar. Kendi 6z degerlerimize kdk
saldigimizda, dis dunyadaki secenekler arasindan
hangisinin bize en uygun olduguna karar vermek cok
daha kolay hale gelir. Bu asama, niyetin somut bir
plana evrildigi noktadir.

SONUC: HAREKETE GECMEDEN

ONCE DURMAK

Modern yasam bizi strekli bir "yapma" hali icinde
tutmaya calisirken, kocluk bizi "fark etme" haline davet
eder. Bahar ekinoksu, bu dengenin kurulmasi icin en ideal
zamanlardan biri olabilir. icsel dengeyi buldugumuzda

ve neleri geride birakip neleri yesertecegimize karar
verdigimizde, gelisim kacinilmaz hale gelecektir.
Unutmamak gerek; kokler icimizde oldugu surece, her
mevsim yeniden cicek agmak bizim elimizdedir.

o6

Psikolojide "gecis donemleri" olarak
adlandirilan bu evreler, kisinin mevcut
aliskanliklarini sorguladigi ve yeni kimlik
arayisina girdigi kritik esiklerdir. , ’

Kocluk hedefe giden yolu aydinlatir.

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

hazir misin?

Coaching Academy

;’\)]'g esentialicr
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Baz Insanlar
Aski Degil,
DRAMI SEVER

Bauzi iliskiler vardir; disandan bakildiginda tutkulu
gorunur, iceriden bakildiginda ise olduk¢a yorucudur.
Kavgalar yasanir, kapilar ¢carpilir, gézyaslan dokaldr.
Sonra bir mesaij, bir ¢ift guzel séz derken ardindan

bir sanima, bir bansma gelir... Ve o yogun duygunun
icinde bir ses fisildar: “iste bu ask!” Peki gercekten dyle
mi? Ya o sey ask degilse? Ya aslinda bizi birbirimize
baglayan sey sevgi degil, alishigimiz duygusal
firinaysa? Haydi gel seninle bu satirlar arasinda biraz
derinlere inelim...

Bazi insanlar huzurlu bir iliskiyi gtvenli bulmaz. Hatta dyle ki bazi insanlar huzurlu bir

iliskiyi can sikici bile bulabilir. CUnkd onlann zihninde ask; sakinlik degil, yogunlukla
tanimlanir. Belirsizlik... Kiskanclik... Gidip gelmeler... Kinlip tekrar birlesmeler... Béyle
durumlarda insanlar cogu zaman aslinda birbirine degil, o iliskinin yarattigi dramaya
bagldir. Cinku bu duygular adrenalin ve dopamin Uretir. Bu sebeple iliski de

cok canli hissedilir. Isin koétulesmeye gittigi kisim, cogu zaman bunun farkina bile
varmamalandir. Belki de bu yuzden bazi insanlar aski degil, drami sever...

o0

Kaygili baglanma stiline sahip kisiler, iliskide surekli bir gliven arayisi
icindedir. Partnerlerinin en ufak bir mesafeli davranisini ‘terk edilme
isareti’ olarak yorumlayabilirler. Bu yiizden iliskide yogun duygular, krizler
ve tekrar tekrar giiven talep eden déngiiler olusabilir. ’ ,

GCOCUKLUK DiNAMIKLERININ
BAGLANMA STILLERINE
ETKISi

Eger bir kisi kaotik bir aile icinde
bUyuduyse, duygusal olarak guvenli
bir aile ortaminda bUylyemediyse,
sevgi ona daima kosullu verildiyse,
gUven duygusu zayifsa, ‘huzur’
yabanci gelirken ‘dram’ tanidik

gelir. insanlarin sevgiye, yakinhga

ve iliskilere nasil yaklastigini

buyUk 6lctde cocuklukta kurulan

ilk baglar belirler. Psikolojide ve

iliski koclugunun bir parcasinda,
iliskileri anlamak icin sikca kullanilan
kavramlardan biri baglanma stilleridir.
Ornegin kaygil baglanma stiline
sahip kisiler, iliskide surekli bir gliven
arayisi icindedir. Partnerlerinin

en ufak bir mesafeli davranisini

‘terk edilme isareti’ olarak
yorumlayabilirler. Bu yUzden iliskide
yogun duygular, krizler ve tekrar
tekrar gliven talep eden donguler
olusabilir.

Kacinan baglanma stiline sahip
kisiler ise, tam tersine yakinlik
arttikca geri cekilme egilimindedir.
Bir iliski derinlesmeye basladiginda
o6zgurluklerinin tehdit altinda
oldugunu hissedebilirler. Bu ytzden
mesafe koymak, duygusal olarak geri
cekilmek ya da iliskiyi sabote etmek
gibi davranislar gosterebilirler.

ilging olan sudur ki; kaygili ve kacinan
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kisiler cogu zaman birbirini ¢ceker. Biri yakinlasmak
isterken, digeri uzaklasir. Biri strekli konusur, sorular
sorar, cevaplar arar, digeri ise susar. Boylece iliski
farkinda olmadan bir cekme—itme déngustne
dondsuar. Ve bu déngl cogu zaman askin degil,
dramin besleyicisidir.

ROMEO VE JULIET ASKI

Tarih boyunca bazi iliskiler “buyuk ask” olarak
anlatildi. Hatta bazilan o kadar romantize edildi ki,
adeta askin sembolu haline geldi. Ornegin Romeo
ve Juliet. Bugun birine “Romeo ve Juliet gibi bir ask”
dediginizde cogu insan bunu buyUk bir romantizm
olarak algilar. Tutku, fedakarlik ve sonsuz sevgi.. Ama
hikayeye biraz objektif bakinca baska bir sey de
goruruz.

Iki genc insan.

Birbirlerini neredeyse hi¢ tanimadan baslayan bir
iliski.

Aileler arasinda dismanlik.

Gizli bulusmalar.

Sdrekli tehlike hissi.

Kacis planlari.

Ve sonunda trajedi...

Bu hikayede ask kadar guclu olan baska bir sey daha
vardir: Dram!.. Cunku icinde belirsizlik, yasak, risk

ve krizler dolu. insan zihni bu tur yogun duygulan
cogu zaman “buyuk ask” olarak yorumlar. Belki de
bu yltzden Romeo ve Juliet’in hikayesi yuzyillardir
insanlan etkiler. CunkU her ne kadar birbirine
kavusmak icin mucadele eden iki genc insan olsa da
bu hikayede sevgi kadar, duygusal firtina da vardir.
Ve bazen biz de iliskilerde tam olarak bunu aranz:
‘sarsilmayr’. Ama burada énemli bir soru ortaya cikar:
Gercek yakinlik gercekten boyle bir sey midir?

GERCEK YAKINLIK DRAMDAN FARKLIDIR
Gercek yakinlik guraltulu degildir. Kapilar carpilmaz,
kaoslar yasanmaz, duygular bir firtina gibi savrulmaz.
Aksine gercek yakinlik, oldukca sakindir. icinde glven
vardir. Birbirinden emin olmak, karsilikli saygi duymak
vardir. iliskinin her an kopabilecegi korkusunun
olmadig bir zeminde var olur gercek yakinlik. insanlar
birbirini degistirmeye calismadan, oldugu haliyle
gorebilmenin olgunluguna taniklik eder. Elbette

fikir aynliklan da olur, farkli beklentiler, farkli bakis
acilan da... Ama bunlar kavgayla degil, karsilikl acik

iletisimle tartisilarak konusulur.

Ne var ki, duygusal kaosa alismis bir zihin icin bu sakinlik
ilk basta tuhaf gelebilir. Hatta bazi insanlar icin huzur,
heyecansizlik gibi hissedilebilir. Son glnlerde izledigim
bir Tark dizisinde buna benzer bir sahne vardi. Hikayede
genc bir adam, yillardir grmedigi cocukluk aski
‘Ruya’sini anyor. Bilenler hemen hatirladi degil mi hangi
dizi oldugunu? :) Neyse diziye geri dénecek olursak,
adamin aslinda ‘Ruya’st oldugunu bilmedigi bir genc
kadin var simdilerde asik oldugu ve bir iliski yasadigi.
Kadin soruyor: “Huzur ne demek senin icin? Sakinlik
nedir?” Adamin cevabr kisa ve sasirtici: “O ne?”... Gayet
hakli bir cevap. Cunku yillarca catismalarin, kavgalarin,
acilarnn i¢cinde blyumus birinin huzuru tanimasi kolay
degildir. insan bilmedigi bir duyguyu taniyamaz. Ama biz
izlerken o hikayeye hayranlik duyuyoruz. Icimizden séyle
geciyor: “Ne asklar var..”

Oysa gercek yakinlik insani yoran degil, sarsan degil;
saran bir deneyimdir. insan sevildiginden emin
oldugunda kendini savunmak zorunda kalmaz. Surekli
tetikte durmaz. Kendini ispat etmeye calismaz. Ve belki
de en 6nemlisi, gercek yakinlik insanin icindeki o sessiz
soruyu susturur: “Acaba kalacak mi?” Gercek sevgi,
insanin hayatinda bir firtina yaratmak zorunda degildir.
Bazen gercek sevgi, uzun bir yolculukta insanin yaninda
yUrayen ve varligiyla kalbi sakinlestiren bir eslik¢cidir.
Askin da kendi icinde asamalan vardir. Ve belki de

en kiymetli hali, olgun halidir. Cinku olgun ask insani
tuketmez; buyutur. Kafasini kanstirmaz; icini sakinlestirir.
Surekli bir sey ispat etmeye zorlamaz; oldugu haliyle
kabul gérmesine alan acar.

Belki de gercek ask, kalbimizi hizlandiran degil; ilk kez
gercekten sakinlestigimizi hissettiren kisidir.

Sevgiyle Kal,

* W e

Nereye gittigini

bilen insana
yol vermek icin
butun dunya
kenara cekilir.

WICOACH 7/24
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ARAFTAKI ZIHIN:
Masallarin
Olumu ve
Gercegin
Dogumu

insan ruhu tamamen rasyonel bir diinyada
gercekten nefes alabilir mi? Yoksa masallar
yalnizca uyuttugumuz bir bedenin degil, ayni
zamanda teselli etmeye calistigimiz bir zihnin de
urdnd maduar?

Modern insanin zinni cogu zaman iki farkl gergeklik
arasinda sikismis gibidir. Bir tarafta somut, dlculebilir
ve kanitlanabilir gercekler; diger tarafta ise
metaforlarla, umutlarla ve masallarla érdlmus bir
anlam arayisi... Zinin ne tamamen sert gercekligin
icinde kalabilmekte ne de eskisi kadar masallara
inanabilmektedir.

14

Hangimiz bir kurtarici prens beklemedik bizi bulundugumuz zindandan
kurtaracak? Ama aci olan su ki: o zindanin anahtar hep cebimizdeydi.
Hangimiz kocaman canavarlarla savasmadi hayatinda? Ya magdurduk ya
kurtarnci... Bu anlahilar biiyiik di¢iide bilingdisimiza islendi. ’ ’

:‘=‘l

|
RIRIX

W Bir yanimiz dunyanin gerceklerini savunurken,

diger yanimiz hala bir kurtarici fikrine tutunmak
ister. Belki de modern zamanlarin en byuk
paradoksu tam olarak burada ortaya cikar: Akil ile
umut, gercek ile hayal arasindaki bu gérinmez
gerilimde.

Bu noktada belki de en basa dénmek gerekir.
CUnkU akhn bu kadar keskinlestigi, her seyin
aciklanabilir ve élculebilir olmasi gerektigi
dustnulen modern cagda bile, insan zihni hala
masallara siginma ihtiyaci hissediyor. Bu ihtiyag
yalnizca bir kagis degil; belki de insan olmanin en
eski ve en derin reflekslerinden biridir.

Bize cocukken hep masallar anlatildi, belki de bir
6lcude o masallara inanmamiz istendi. Bayudukge
yUzlestik masallardaki kahramanlan kendimize
rol model aldigimiz gercegiyle... Hangimiz bir
kurtarici prens beklemedik bizi bulundugumuz
zindandan kurtaracak? Ama aci olan su ki: o
zindanin anahtan hep cebimizdeydi. Hangimiz
kocaman canavarlarla savasmadi hayatinda?

Ya magdurduk ya kurtarici... Bu anlatilar blyuk
6lcude bilingdisimiza islendi.

Psikoloji biliminde bu durum, “Karpman Drama
Ucgeni” (Kurban/Kurtarnci/Suclayic) olarak
karsimiza ¢ikar. Kimi kaynakta Travma Ucgeni
olarak da geciyor. Psikoanalist Stephen Karpman’a
gore bu durum; kisilerarast iliskilerde esitlik algisin
bozan, rollerin &nceden belirlendigi ve sosyal
etkilesimi islevsiz kilan 6gretilmis bir aliskanlk
kalibidir. Hadi gelin bu magduriyetlerimizin
anatomisine inelim ve bakalim neden zihnimiz
masallar ve gerceklik arasindaki arafta kaliyor.
Olaganustu olaylann ve kisilerin oldugu ve
baslarina gelen olagandisi olaylan anlatan

OykU turd masal olarak tanimlanmustir. Bilissel
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sUrecimizin gelisip, kisilik yapimizin oturdugu strecler

de kimimizin uykuya dalabilmesi icin kimimizi korumak
ve dgretmek icin hepimize masallar anlatilmistir. Cocuk
zihnimiz ise bu masallann gercekligini dogal olarak
sorgulamadan kabul etmis ve bu anlatilar bilincdisimiza
yerlesmistir. Masallar anlatildiginda bedenimiz

uykuya dalar; ancak zihnin bir bélumu uyanik kalir.
Psikolojinin ‘bilincdisr’ olarak adlandirdig bu alan,
duyduklanmizi kaydetmeye ve anlamlandirmaya
devam eder. Kendimizin yetiskinlik cagimiza gelince
bilincli olan yetiskin zihnimizde hayatin gerceklerini
gorup masallardan uzaklasiyoruz. Ben artik buyddim
ve masallar, oradaki olay ve kahramanlar geride

kaldi artik diyorum ve hayatima devam ediyorum.

Hep hayatimda olan olaylarn bir suclusu oldugunu
aradigim dénemlerimin ¢ok oldugu bir zaman oldu.
Yoneticilerimin benimle sorunu var, is yerimde sorunlar
yasiyorum hep ben magdurum gibi hissederdim.
Kendi celladimin kendim oldugunu zerre kadar fark
etmeden insanlan sucladigim zaman dilimleri de oldu.
iliskilerimde hep aldatilan magdur olan taraftim. Bir
keresinde kalbimin kinlmis parcalarini birlestirmek icin

keske bir peri olsa ve kapimi calsa beni iyilestirse dedigimi
hatiryorum. Baska bir zaman zorlukla karsilastigim
yollarda ve karanliga dustugumde elime birinin
sdnmeyecek bir mesale vermesini hayal ettigimi biliyorum.
Kaderin kendi cabamda oldugunu dustnmek yerine
kaderin degismeyecegine inanmay1 sectigim zamanlar
oluyor.

Hangimiz aynada yansiyan aksimize bakarak, bizi bizden
daha iyi tantyan o sihirli aynanin dile gelmesini istemedik ki?
Ya da hangimiz sonunun trajik bitecegini bildigimiz
hikayelerimizin yazarnnin son anda kaderi degistirip
mucizevi bir sona baglayacagina inanmadik?

Hangimiz o kocaman devlerin golgelerindeyken kendi
boyumuzun o golgeleri asabilecegine inanmak yerine
birinin gelip bizi kurtarmasini beklemedik?

Cogu zaman hayatimizda bir magduriyet yarattik ve

kendi yarattigimiz magduriyetin basrolu olup bir kurtanc
aradik. Stephen Karpman’in da belirttigi gibi; eger biz

o dram U¢geninde kurban rolind oynamayi, kendi
yarattigimiz magduriyetlerin basrold olmayi seciyorsak, o
kapinin acilmamasi icin suclayacak bir gardiyan aramaya
hakkimiz yok benim yetiskinlik algima gore. Ve sonug

olarak “hayat boyleymis/kismetim buymus” diyorum
ve magduriyetimden 6zgurlesemeyen bir alana
yerlesiyorum. iste aslinda bu da magduriyetimin
konforlu alandaki masalint anlatiyor bana modern
zaman gercekligi ile.

Bir metaforda yetiskin zihnimle kendime bakmaya

karar verdim ve arafta kalmis sessizligimi bozarak kendi
dramatik Gcgenimi fark ettim. iste benim metaforum:
“Kendini élddrmeden kendini doguramazsin.” Simdi
burada bahsettigim 6lum kendi konforlu olan magduriyet
kimligimin olumudur. Kendi yarattigim magduriyetlerimi
fark ederek bunlara alternatif cikis yollarini gérmeyi
secmeye niyet ettim. Bu sure¢ tabif ki bir anda olmadi.
Uzun arastirmalar, okumalarla ve kendimi sorgulama ile
basladi strecim. Kendi kimlik algimin nerede olusunun
gercekligi ile yuzlesmek basta kabul etmesem de en agir
imtihanlardan biriydi belki de...

Bir esik degeri vardir o degeri atladiktan sonrasinda
yollar daha gérundr olur. O esik degeri gectikten
sonrasinda sure¢ bunu nasil ¢dzebilirim, ben nerede
bu olayin magduru oldum, ya da nerede kurtariciiga
soyundum? Veyahut zorbalik yaptigim neresi oldu

diye kendi streclerimi izlemeye basladim. Sonralan terapi
almak ve nihayetinde kendimi gérebilmek gerceklik ve
hayal arasindaki cizgilerimi fark etmek gibi bircok asama
ve sureci deneyimledim. CUnku benim gerceklik algim ve
masallarnmdan aldigim eski davranis kaliplarini birakmam
ve yeni sorumluluk bilinci ile tanismam sureclerinin
agnlanni cokca yasadim. Evet hala eski kaliplanmdan
devam eden masallanm tabii ki var. Daha yetiskin zihniyle
daha gerceklikle bakmaya cabistigim masallar diye
nitelendiriyorum ve kurtancimi artik disanda aramiyorum.
Samimiyetle sunu belirtmeliyim ki en zoru bu durumu
kabul etmek ve donustirmeye karar vermek. Ben bunu bir
dogum surecine benzetiyorum ve sure¢ biz yasadigimiz
sUrece devam edecek.

Peki bu siireci nasil yonetebiliriz:

+ Sorumlulugu Sahiplen: Yasadigimiz magduriyetteki
kendi payimizi gérmeyi denemeliyiz. Su¢layacak kimse
kalmadiginda, ¢c6zimun tek sahibi de biz oluruz.

- Kurtanciyr Emekli Et: Kimsenin gelip bizi
kurtarmayacagini kabul etmeliyiz. Zindanin kapisint acacak
anahtar, baskasinin elinde degil; kendi cebimizde.

- Konforlu Magduriyetten Vazge¢: Magdur rolunun
sagladigi o “haklilik” konforunu birakmaliyiz. Sorumluluk
almadigimiz strece 6zgurlesemeyiz.

- Roluinii Fark Et: Bir kriz aninda durmali ve sormaliyiz: “Su
an kurban mi oluyorum, yoksa ¢6zUm mu Uretiyorum?”
Fark ettigimizde doéngu kinlir.

- Masaldan Cik, Eyleme Geg: Bir mucize beklemeyi
birakmaliyiz. Gerceklik sert olsa da Uzerine
basabilecegimiz tek saglam zemindir. Kicuk de olsa bir
adim atmaliyiz.

Simdi hayatimda bir suclu ya da su¢ olmadigini ve
yasadigim olay her ne ise bunun bir stire¢ oldugunu
dustndyorum. Bu hayat benim yazdigim bir masalsa

ve basrol bensem yazar da bensem yollan ve sureci
degistirebilecegimin bilincindeyim. Ogrenilmis kaliplar
birakmak tabii ki bir anda olmuyor bu gerceklikle
ilerliyorum. Drama Ug¢geninin labirentlerinden cikisin

en etkili yolu kendisigimizi yakarak gecis yollarini
gormektir. Artik disanda bir sucluda aramiyorum,
aynadaki bir yabancidan ve onun masallarindan da
medet ummuyorum. Zihnim evet hala arafta; ¢clinka artik
masallara kanmiyorum, gercekligin yakunu biliyor, kabul
ediyor ve degistirebilmeye kendime izin veriyorum.
Biliyorum ki; masalimdaki magdur ben élmeden,
masalimdan kahraman olarak dogamayacagim. Sizde
kendinize sorun bakalim simdi: bugtn kimin masalinda
figlransiniz yoksa kendi gercekliginizin celladi olmaya
hazir misiniz?
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Giuvenlik kiilturii, bir organizasyonda herkesin guvenligi
ortak bir deger olarak gormesiyle olusur. Bu kiiltiiriin oldugu
ortamlarda insanlar giivenligi yalnizca bir zorunluluk olarak

ML degil, birbirlerini korumanin dogal bir yolu olarak goriir. 9 9

Safety Specialist, Team Coaching, Professional Coach, ICF

Bir Adim Farkindalik,

Bir Hayat Guvenlik

Bir anlik dalginlik... Bir yanlis adim... Is yerinde kUcuk bir
ihmal, hayatlan degistirebilir. is glvenligi yalnizca kurallar
degil, birbirimizi koruma kulttradur. Kiguk farkindaliklar,
sabah kahvaltisini birlikte yapabilmek, cocuklan glvenle
okula gbnderebilmek, mesai sonrasi sevdikleriyle aksam

sohbetine ofurabilmek demektir. Her guvenli adim,
g6rinmez bir kahramanliktir ve bir hayati korur.

Bir an dtsunelim...

Bir is yerinde tum prosedurler eksiksiz yazilmis olabilir. En modern ekipmanlar
kullamlabilir, tum calisanlar gerekli egitimleri almis olabilir. Her sey kagit Uzerinde
kusursuz gortnebilir.

Peki, yine de kazalar neden yasanir?

Cunku guvenlik yalnizca kurallann yazildigi sayfalarda degil, insanlann
dustncelerinde ve davranislannda yasar. Gercek guvenlik kalturd, bir talimati
okumakla degil, onu icsellestirmekle baslar.

Bir calisan bir riski fark edip bunu dile getirmeye karar verdiginde...

Bir ekip arkadas digerini korumak icin ktcuk bir uyan yaptiginda...

Bir ydnetici Uretim baskisi karsisinda guvenligi dncelik haline getirdiginde...

iste 0 anda guvenlik bir prosedur olmaktan cikar ve bir kultire dénusur.
Guvenlik kulturd, bir organizasyonda herkesin glvenligi ortak bir deger olarak
gormesiyle olusur. Bu kulturin oldugu ortamlarda insanlar gavenligi yalnizca bir
zorunluluk olarak degil, birbirlerini korumanin dogal bir yolu olarak gérur. Cunku
guvenlik kualtaru olan bir yerde insanlar sunu bilir: Bir kurali uygulamak sadece bir

prosedurd yerine getirmek degildir. Ayni zamanda bir insanin hayatini korumaktir.

Cogu zaman kazalann buyuk hatalardan kaynaklandig
dusunulur. Oysa gercek cok daha farklidir. Bircok kaza
buyuk ihmallerden degil, kuictk dikkatsizliklerden
dogar. Bir anlk dalginbik, aliskanbklann getirdigi korluk
ya da “Bu sefer bir sey olmaz,” dtusuncesi, riskleri
goérunmez hale getirebilir.

iste bu noktada farkindalik devreye girer.

Farkindalik; bulundugumuz ortami gercekten

gormek, potansiyel riskleri zamaninda fark etmek ve
dogru tepkiyi verebilmektir. Aslinda hepimiz gunluk
hayatimizda bunu yapiyoruz. Yolda karsiya gecerken
saga sola bakiyoruz, kaygan bir zeminde daha dikkatli
yUrlyoruz ya da tehlikeli bir durum hissettigimizde
refleks olarak geri cekiliyoruz.

Bu davranislar hayatin dogal bir parcasidir. Ayni biling
is hayatina da tasindiginda bircok risk daha ortaya
cikmadan énlenebilir.

Ancak guvenlik kalturt yalmzca bireysel farkindalikla
degil, guclu bir ekip anlayisiyla gelisir. insanlarin
riskleri rahatlikla paylasabildigi, birbirlerini destekledigi
ve hatalardan ders cikarabildigi bir ortam guvenli
davranislann yayilmasini saglar. Bazen bir ekip
arkadasinin yaptigi basit bir uyan buyuk bir kazay
dnleyebilir. Bazen de bir ydneticinin verdigi kicuk bir
mesaj tum ekibin glvenlige bakisini degistirebilir.
Unutulmamalidir ki kaltur buytk kararlarla degil, kiicuk
davranislarla olusur.

“Bir riski raporlamak.”

“Kisisel koruyucu ekipmanlan dogru kullanmak.”

“Bir ekip arkadasini nazikce uyarmak.”

“Bunu daha glvenli yapabilir miyiz?” sorusunu sormak.

Bu kucuk adimlar zamanla guclu bir guvenlik kultara
olusturur.

GUnUn sonunda guvenlik sadece bir gbrev degildir;
bir secimdir. Her uyari, her dikkatli adim, gérinmez
bir ip gibi hayatlan birbirine baglar. Kicuk bir

farkindalik, bazen bir kazayr engellemekten
daha fazlasini yapar: bir ailenin sabah birlikte
kahvalti etmesini, bir arkadasin evine glvenle
donmesini saglar.

Gercek guvenlik kulturu, korku veya
zorunluluktan dogmaz. insanlar birbirini
korumayi sectiginde, farkindalik icsellestiginde,
iste o zaman guvenlik gercek anlamini bulur.
Kurallar yalnizca yol gdsterir; ama degerler,
davranislan ve dikkat, hayatlar korur.

Ve unutmayalim: gtvenlik bir prosedur
degildir, ayn1 zamanda bir bilinctir. Herkesin
sorumlulugu olan ortak bir degerdir. GUvenlik
kultara gelistiginde insanlar yalnizca kendilerini
degil, birlikte calistiklan herkesi korumayi secer.
Gercek guvenlik kalturt de tam olarak burada
anlam kazanir: insanlarnn kurallar oldugu icin
degil, birbirlerine deger verdikleri icin glivenli
davranmay tercih ettikleri yerde olusur.
Guvenlik, hayati koruma sorumlulugudur.

Bir adim farkindalik, bir hayati kurtarabilir. Ve
bazen, tum fark yaratan bu ktictk adimlar,

gdrinmez kahramanliklann ta kendisidir.
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Sevil Caliskan OZCAN
Profesyonel Ko¢ / Soul Power Hub Kurucusu

Kendine Donus Yolculugu:
Spirituel Koc¢luk

Spiritbel koc¢luk nedir, hayat koclugundan hangi
yonleriyle ayrlir ve bireyin kendi 6zUne ulasma

o , , Bu yonuyle, yalnizca hedeflere KiIMLER SPIRITUEL KOGLUGU TERCiH ETMELIDIR?

sUrecinde nasill bir rehberlik sunar? ulasmayi degil; bireyin kim oldugunu, Spirituel kocluk, ézellikle asagidaki ihtiyac ve sorularla yola cikan
neyle uyumlandigini ve yasamini bireyler icin guclu bir destek sunar:
hangi i¢sel degerlerden besledigini - Hayatinda her sey “dogru” gérunmesine ragmen icsel bir

Spirittel kocluk, bireyin kendini arayis strecinde icsel farkindaligini derinlestirerek kesfetmesini amaclar tatminsizlik hissedenler
kendi 6zlne ve gercegine ulasmasini destekleyen butuncul bir gelisim yaklasiridir. Hayat koclugu ise daha cok mevcut RIS | i scsini JTTEI S
BUJ?Z].’.S?MU;I thQI.L'Jgur.ﬁ ba;l/at lfoglugundan farklarini, kimler icin uygun oldugunu potansiyelin dis dunyada somut . el vy i O e e el Feaen e
ve“ ?nuugum“o axl S“re,c”“ siealpon ) y sonuglara déntsmesine odaklanr. - Duygusal olarak sikismis, yéninu kaybetmis ya da gecis
GUnUumUz dunyasinda bireyler yalnizca daha basarili ya da tUretken olmayi degil; Iki yaklasim arasindaki temel farklar déneminde olanlar
aymi zamanda daha anlam, dengeli ve kendileriyle uyumlu bir yasam strmeyi asagidaki tabloda ozetlenmistir: - Kisisel gelisim calismalaninda daha derin bir farkindalik arayanlar
arzuluyor. Bu arayis, klasik kisisel gelisim yaklasimlannin étesine gecen yontemlere
olan ilgiyi artinyor. Spirittel kocluk da tam bu noktada, bireyin i¢c dinyasini merkeze
alan buttncul bir gelisim yaklasimi olarak éne cikiyor. HAYAT KOCLUGU vs SPIRITUEL KOCLUK
SPIRITUEL KOGCLUK NEDIR? Duygu Hayat Koglugu Spiritiiel Kogluk
Spiritlel kocluk; bireyin zihinsel, duygusal ve davranissal hedeflerinin yani sira, icsel )

% ) £ J U o Ve 2 . y 5 Temel Odak Hedefler, performans ve somut sonuclar  I¢sel farkindalik, anlam ve butunluk
farkindaligini, degerlerini ve yasam amacini da kapsayan bir kocluk yaklasimidir.
Bu yaklasimda kisi yalnizca “ne yapmak istiyorum?” sorusuna degil, ayn1 zamanda . Ben kimim? Neden istiyorum? Ne ile

T . o ] ) Ana Sorular Ne istiyorum? Nasil ulasinm 5
“kimim, neye hizmet etmek istiyorum ve yasamimda neleri basarmak,neleri uyumlaniyorum?
hissetmek istiyorum?” sorularina da yanit arar. i re—r— T mr— l ————
Spiritdel kocluk, herhangi bir inang sistemi ya da dini &greti degildir. Danisanin vaklasim Zihinsel ve davranigsal farkindall Zihinsel, duygusal ve sezgisel farkindall
kendii¢sel rehberligine, sezgilerine ve 6z degerlerine ulasmasini destekler. Temel o oY ) _ ) o
amac; kisinin kendisiyle daha derin ve durust bir bag kurmasini, bu bag Uzerinden DEEET DU I U Skl e g ek mzeien s e sl clonlis g
yasamini daha bilin¢li sekilde yénlendirmesini saglamaktir. inanclarla Sinirlayici inanclarin kaynagr

Hedefe hizmet eden inanclar ele alinir

Calisma donustaralar

SPIRITUEL KOGLUK iLE HAYAT KOGLUGU ARASINDAKi FARKLAR
Spirittiel kocluk, kisinin kendini arayis streci ve yaptig icsel calismalar sonucunda, Basan Tanimi Hedeflere ulasmak ve ilerleme saglamak icsel huzur, anlam ve yasamla uyum
kendi 6zUne ve gercegine dogru ilerledigi bir farkindalik ve déntdsum yolculugudur. 29
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Tekrarlayan iliski, kariyer veya duygu kaliplarimn
nedenini anlamak isteyenler

Bu yaklasim, hayatinda yalnmizca degisim degil;
anlamli ve surduralebilir bir donustm isteyen
bireyler icin uygundur.

SPIRITUEL KOGLUGUN FAYDALARI
NELERDIR?
Spiritdel kocluk sureci, bireyin yasamina ¢ok boyutlu

katkilar saglar. En sik gbzlemlenen faydalar sunlardir:

Artan 6z farkindalik: Kisi dustnce, duygu ve
davranislannin ardindaki gercek motivasyonlan fark
eder.

icsel denge ve huzur: Dis kosullardan bagimsiz
olarak daha sakin ve merkezde kalabilme becerisi
gelisir.

Netlik ve yon duygusu: Yasam amaci, dncelikler ve
degerler daha berrak hale gelir.

Duygusal dayaniklilik: Zorlayici durumlarla daha
bilin¢li ve esnek sekilde basa ¢ikma kapasitesi artar.
iligkilerde iyilesme: Sinir koyma, acik iletisim ve
saglikh bag kurma becerileri glclenir.

Karar alma giicti: Sezgilerle rasyonel dustince
arasindaki denge kuruldukca, kararlar daha saglam
hale gelir.

‘ 6 Spiritiiel ko¢luk; bireyin zihinsel,

duygusal ve davranigssal hedefierinin
yani sirq, i¢sel farkindahgini,
degerlerini ve yasam amacini da
kapsayan bir kocluk yaklasimidir. ’ ’

SPIRITUEL KOGCLUK SURECIi NASIL
ILERLER?

Her kocluk streci danisanin ihtiyaclarnna gore
sekillense de, spiritUel koclukta genellikle asagidaki
adimlar izlenir:

Niyet ve hedef belirleme: Strecin basinda danisanin
beklentileri, niyeti ve calismak istedigi alanlar
netlestirilir.

Mevcut durum farkindaligi: Kisinin yasamindaki
tekrar eden dénguler, inancg kaliplan ve duygusal
blokajlar géruntr hale getirilir.

Degerler ve i¢csel rehberlik calismalari: Danisanin
6z degerleri, sezgileri ve icsel pusulasi ile baglanti
guclendirilir.

Déniistiiriicii farkindalik: Sinirlayict inanclar
sorgulanir, yeni bakis acilan gelistirilir.

Biitiinleme ve eylem: icsel farkindalik, ginlik yasama
ve somut adimlara entegre edilir.

Siirdiiriilebilirlik: Kisinin streci kocluk sonrasinda da
devam ettirebilmesi icin i¢sel kaynaklan gtclendirilir.

Spirittel kocluk, bireyin yalmzca hedeflerine
ulasmasini degil; kendisiyle, yasamiyla ve secimleriyle
daha derin bir uyum yakalamasini destekleyen guclu
bir déntusum yolculugudur.

Hiz, performans ve dis basan odakl bir dinyada;
durup ice bakmaya, anlami yeniden tanimlamaya ve
icsel dengeyi merkeze almaya cesaret edenler icin
degerli bir rehberlik sunar.

Gercek ve kalici degisim, cogu zaman dis kosullan
degistirmekten degil; ic dUnyayla kurulan iliskinin
dénusmesinden dogar.

BASLAT

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

B K &

50 300 1000 250
KOC  Toplam Seans Mutlu Insan Etkinlik

info@coach724.com
+90 (212) 963 04 29
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Basanyi sahiplenmek yerine, basariyt miimkiin kilan
ekibi goriintir kilmak. Lider, sahnede alkis toplayan

e ”
Ezgi Sinem SINAN midir, sahneyi dogru kisilere birakan midir? ’ 9

Banka Sube Yonetmeni, ICF Profesyonel Ko¢

SISELER, ISIK VE
KALKAN

Modern Liderligin
3 Dersi

Futbol sahasinda bazen en kicUk detaylar, en buyuk liderlik derslerini verir.
Fenerbahce Teknik Direktérti Domenico Tedesco’nun saha icindeki ve saha
disindaki davranislan, modern kogvari liderligin U¢ gicld metaforla anlatilabilecek
kadar net bir érnegini sunuyor.

1. TEDESCO’NUN SiSELERI — VIiZYONU SOMUTLASTIRMAK

Bir mag sirasinda oyuncusuna taktik anlatirken G¢ su sisesi aldi ve sahaya dizdi. Bu
siradan gibi gdérinen hareket aslinda glclu bir liderlik mesaji tasiyordu: “Karmasik
anlatma, goérandr kil.”

O ¢ sise; bir takimin sahadaki duzenini, rol paylasimini ve vizyonunu temsil
ediyordu. Vizyonu gorundr yapt, rolleri netlestirdi ve oyunu sadelestirdi.

Vizyon nedir?
Hedefin herkes tarafindan net sekilde gérulmesi.

Rol Nedir?
Her bireyin sahadaki sorumlulugunu icsellestirmesi.

Peki ya cesaret?
Belirlenen plani sahada 6zguvenle harekete gecirmek.
Harekete gecmenin formult karmasiklastik¢a isler kolaylasir mi zorlasir mi?

2. ARKADA BIiR TEDESCO - ISIGI
PAYLASMAK

SUper Kupa zaferinde takim coskuyla kutlama

yaparken Tedesco’nun tercih ettigi durus, liderligin
baska bir boyutunu ortaya koydu.

On plana ¢ikmadh.
Geri planda kaldi.
Isig1 takimina birakti.

Bu bir tercihti.
“Isik benim degdil, takimin.”

iste kogvari liderlik tam olarak budur.

Basarnyi sahiplenmek yerine, basartyt mumkun kilan
ekibi gorandr kilmak.

Lider, sahnede alkis toplayan midir, sahneyi dogru
kisilere birakan midir?

3.TEDESCO’NUN KALKANI —
SORUMLULUGU USTLENMEK

En kritik nokta ise cogu liderin zorlandigi yer olan;
basan ve basansizlikla kurulan iliski.

Tedesco’nun yaklasimi net:

Basarny1 takima verir, basarsizligi ise kendi tGzerine alir.

Bu liderligin en guclu metaforlarindan biridir; Lider
ekibi icin bir kalkan olur.

Basan geldiginde geri cekilir.

Zor anlarda éne cikar.

Elestiriyi suzer, glveni korur.

Ekipler suclandiklart ortamda mi, korunduklari
ortamda mi gelisir?

Profesyonel hayatta yillardir sunu net olarak
gortyorum: Gercek basar; egolann degil, glvenin ve
kolektif ruhun aranudur.

Tedesco’nun sahadaki Gg¢ sisesi, kutlamadaki bir adim
geri durusu ve zor anlarda éne ¢ikan sorumlulugu bize
sunu gosteriyor:

Liderlik;

Karmasik planlar kurmak degil,

insanlarin en iyi halini ortaya cikaracak ortami
yaratmak, sahaya ruhunu koyabilmekle dlculur.

Bir ekipte gercek basan, egolann degil, sahadaki
kolektif ruhun aranuddar.

Bazen bir liderin en buyuk glucd; anlatmakta,
parlamakta ya da yon vermekte degil,

Netlestirmekte, geri durmakta ve yuku Ustlenmektedir.

“Ve gercek zafer, 15191 paylasan ve yiikii sahiplenen
liderlerle gelir.”
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Hayat gergcekten uzun bir yol gibi.Ve bu yolculukia
duygulanmiz bize rehberlik eder.

Fakat cogu zaman bu yolun hizina kapilip kendi
duygularnmizi gérmezden geliyoruz. 9 ’

Birgiil HEINZ
Sosyal Hizmetler Uzmani

Az Bir Dur, Igini Duy

GuUnldk hayatin hizli temposunda gogumuz kendi
duygulanmiza karsi bilincimizi kapatmis halde yasiyoruz.
Farkina varmadan akip giden zamanin icinde, i¢
dunyamizin sesini duymakta zorlaniyoruz.

Bu yazi, duygularn bize ileftigi mesajlan anlamayi,
onlarn bir rehber olarak gérmeyi ve hayatimiza bilingli
bir durakloma eklemeyi Gneriyor.

Hanimlar ve Beyler... Hayatin hizinin farkinda miyiz?

Gunler birbirini kovaliyor. Bir bakiyoruz, haftalar g6z acip kapayana kadar gecmis.
Tipkt yanimizdan hizla gecen bir tren gibi...

Peki, bu hizin icinde kendimize ne kadar yer ayiryoruz?

Bu akis bana hep bir turktyu hatirlatir:

Asik Veysel’in sdyledigi “Uzun ince Bir Yoldayim”...

“Uzun ince bir yoldayim,

Gidiyorum gunduz gece...”

Hayat gercekten uzun bir yol gibi. Ve bu yolculukta duygulanmiz bize rehberlik eder.
Fakat cogu zaman bu yolun hizina kapilip kendi duygulanmizi gérmezden geliyoruz.
Baris Manco bir sarkisinda soyle der:

“Zaman akmiyor sanki, saatler durmus bugdn.”

Bu s&z, duygularnn yogun oldugu anlarda zaman algimizin nasil degistigini glclu bir
sekilde anlatir.

FELSEFi VE PSIKOLO}iK PERSPEKTIFLER

Unlu psikolog Daniel Goleman, duygusal zeka Uzerine yaptigi arastirmalarda
insanlann yogun gunluk yasam icinde duygusal farkindaliklanni kaybettiklerinde
bunun iliskilerini ve kararlarini olumsuz etkileyebilecegini ortaya koymustur.
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Sigmund Freud soyle der:

“Bastinlan duygular bilincdisinda kalir ve farkl
sekillerde ortaya ¢ikar.”

Mevlana’nin s6zleri de bu gercegi baska bir
acidan anlatir:

“Yara, 1s191n iceri girdigi yerdir.”

Maya Angelou ise soyle soyler:

“Icinde anlatilmamis bir hikaye tasimaktan
daha buyuk bir aci yoktur.”

Psikologlarnn da soyledigi gibi bastirilan duygular
yok olmaz; sadece baska bir bicimde geri déner.
Duygularin Mesajlan

Peki nedir bu duygular?

Bize ne anlatmak isterler?

Onlan hissettigimizde nasil anlayabiliriz?
Madem bu sorular sorduk, simdi kendimize
dogru kucuk bir yolculuga cikalim.

Duygular aslinda bir yuk degil, bir mesajdir.

Bizi biz yapan insani sinyallerdir.

Kiskanclik

Neden 6nemli?

Kiskanclik cogu zaman kisinin kendini yetersiz
hissetmesi veya deger gdrmeme hissidir.

Yogun bir aci, kizginlik ve kaybetme korkusu
icerebilir.

Sadece romantik iliskilerde degil; arkadaslik, is

hayati veya aile icinde de ortaya ¢ikabilir.
Bastinldiginda ne olur?

Baskalaryla bag kurmak zorlasir. Huzursuzluk, stres
ve 6fke birikir.

Surekli bir eksiklik hissi olusur ve kisi kendini
baskalarnyla kiyaslamaya baslar.

Kizginlik

Neden 6nemli?

Kizginlik, istemedigimiz bir durum karsisinda
verdigimiz glclu bir duygusal tepkidir.

Haksizlik, engellenme veya hayal kirnkligi karsisinda
ortaya c¢ikar. Dogru ifade edildiginde sinir koymay1
Ogretir ve bizi harekete gecirir.

Bastinldiginda ne olur?

Kucuk olaylarda ani patlamalar yasanabilir.

iliskiler zarar gorebilir. Kronik gerginlik ve bas agrisi
olusabilir.

Uziintii / Hiziin

Neden 6nemli?

Uzunta, kayip ve degisimle basa ¢ikmamiza
yardimci olur.

Genellikle gecici bir surectir ve duygusal dengeyi
yeniden kurmamiza katki saglar.

Bastinldiginda ne olur?

Uzun sUre bastirilan htzdn, depresyon, kronik
yorgunluk ve bagisiklik sisteminin zayiflamasina yol

acabilir. Kisi icine kapanabilir ve motivasyonu
dusebilir.

Panik / Asin Kaygi

Neden 6nemli?

Kaygl, tehlike ve risklere karsi bizi uyaran dogal
bir savunma mekanizmasidir.

Bedenimizi tetikte tutarak hayatta kalmamiza
yardimci olur.

Bastirldiginda ne olur?

Panik atak, uyku bozukluklan ve surekli tetikte
olma hali ortaya ¢ikabilir.

Kalp carpintisi ve terleme gibi fiziksel belirtiler
gorulebilir.

Mutluluk / Keyif

Neden 6nemli?

Mutluluk motivasyonumuzu artirir, Uretkenligimizi
destekler ve yasam doyumunu guclendirir. Mutlu
insanlar genellikle daha empatik, sabirli ve sevgi
dolu olurlar.

Bastinldiginda ne olur?

Yasam enerjisi azalir, stres toleransi duser ve
psikolojik yorgunluk olusabilir.

Doyum

Neden 6nemli?

Doyum ruhsal dengeyi saglar ve i¢ huzuru
guclendirir.

intiyaclanmiz karsilandiginda yeni hedeflere
odaklanabiliriz.

Bastinldiginda ne olur?

icsel bosluk ve huzursuzluk olusabilir.

Surekli daha fazlasini isteme ya da doyumsuzluk
hissi zihinsel ve duygusal gerilimi artirr.

SON SOz

Unutmayalim ki bu dinyaya misafir olarak geldik.
Hayatin hizina kapilmadan 6énce bazen durup
icimize bakmak gerekir.

Duygularimizi anlamak, onlan bastirmak yerine
dinlemek bize kendimizi iyilestirme firsati sunar.
Kendimize biraz zaman verelim.

Duygulanmizi anlamayi 6grenelim.

Boylece hayatin her anini daha bilingli ve daha dolu
yasayabiliriz.

o6

Kizginhk, istemedigimiz bir durum
karsisinda verdigimiz gli¢lu

bir duygusal tepkidir. Haksizlik,
engellenme veya hayal kinkhgi
karsisinda ortaya ¢ikar. 9 ,
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Dilhan Hiz
Yazar, lletisim Uzmani

Kalabaliklar Caginda
Yalnizlik...

Sehirler bUyUyor, baglantilar artiyor, mesaj kutulan hi¢
bos kalmiyor. Ama modern hayatin tuhaf bir celiskisi
var: insanlar hic olmadigi kadar bagl, ama hic
olmadigi kadar yainiz...

Sabahin kérunde saat alarmi caliyor. Telefon aciliyor. Bildirimler akiyor. Mesajlar,
e-postalar, toplantilar, sosyal medya... GUn boyunca yUzlerce insanla “temas”
kuruluyor. Ama glnun sonunda bircok kisi ayn1 cimleyi disuntyor: “Aslinda
kimseyle gercekten konusmadim, sohbet etmedim.” Modern hayatin ironisi tam da
burada bashyor. Kalabaliklar buyuyor, sehirler genisliyor, dijital aglar dinyanin her
kdsesini birbirine baglyor. Ama ayni anda insanlarin i¢c dinyasindaki sessiz bosluk
da buyuyor. Bilim insanlan bu durumu artik bireysel bir ruh hali degil, kiresel bir
sorun olarak tanimbiyor: yalmzlik salgini.

ARASTIRMALAR GOSTERIYOR Ki...

Son yillarda yayimlanan arastirmalar tabloyu olduk¢a net ciziyor. Dinya genelinde
yaklasik her alti kisiden biri kendini kronik olarak yalniz hissediyor. Bu, “arada sirada
yalmz kalmak” degil; streklilik gdsteren, hayatin icine yerlesmis bir yalnizlik. Ustelik
mesele sadece duygusal bir deneyimle sinirh degil. Bilimsel veriler yalnizigin
bedeni de etkiledigini gdsteriyor. Uzun sureli yalnmzlik, kalp hastaliklanindan
diyabete, bilissel gerilemeden erken 6lUm riskine kadar pek cok saglik sorunuyla
iliskilendiriliyor. Arastirmalar, yalnmzligin vicutta surekli bir alarm durumu yarattiging;

stres hormonlarinin yukseldigini ve bagisiklik sisteminin zayifladigini ortaya koyuyor.

Baska bir deyisle, yalnizlik sadece ruhu degil bedeni de yoruyor.

isin daha da ilging tarafi, yalnizligin artik en cok gencleri etkilemesi. Eskiden bu
duygu daha cok yaslilikla iliskilendirilirdi. Oysa bugun tablo tersine donmus
durumda. Ozellikle genc kusaklarda yalmzlik oranlarinin hizla yikseldigi géraltyor.

6 Son yillarda yalnizlikla miicadele etmek i¢in gelistirilen yapay zeka
sohbet uygulamalan ve dijital “yoldaslar” giderek yayginlasiyor.
Bu araclar bazi insanlar i¢in gegici bir rahatlama saglayabiliyor;
en azindan birinin “dinledigi” hissini yaratabiliyor. Ama uzmanlar
burada temkinli olunmasi gerektigini séyliiyor. 9 9

Bunun nedeni ise modern hayatin en buyuk
paradokslarindan biri: strekli baglanti. insanlar
gunun buyuk bélumun cevrim ici geciriyor,
surekli mesajlasiyor, strekli iletisim halinde.

Ama bu iletisimin cogu yuzeysel. Dijital etkilesim
arttikca derin baglann azaldigr bir cagdayiz.
Kalabalik bir dijital odada bulunmak, gercekten
birinin yaninda olmak anlamina gelmiyor. Bu
ylUzden ginimuz yalnmzlig cogu zaman “kimsem

yok” hissinden cok farkli. Daha ¢ok “beni

gercekten anlayan kimse yok” duygusuna benziyor.
Insanlar kalabaliklann ortasinda bile kendilerini
goérunmez hissedebiliyor.

Di)JiTAL YOLDASLAR

Toplumsal degisimler de bu tabloyu guclendiriyor.
Tek kisilik hanelerin sayisi hizla artiyor. Blyuk
sehirlerde yalniz yasayan insanlarin orani her gecen
yil yUkseliyor. Bireysellesme 6zgurltk saglarken,

ayni zamanda sosyal baglan da zayiflatabiliyor.
Teknoloji ise bu hikayenin karmasik bir parcasi. Son
yillarda yalnmizlikla mucadele etmek icin gelistirilen
yapay zeka sohbet uygulamalan ve dijital “yoldaslar”
giderek yayginlasiyor. Bu araclar bazi insanlar icin
gecici bir rahatlama saglayabiliyor; en azindan
birinin “dinledigi” hissini yaratabiliyor. Ama uzmanlar
burada temkinli olunmasi gerektigini sdyluyor. Clnku
dijital yoldaslar gercek iliskilerin yerini dolduramiyor.
Hatta asin kullanildiginda, insanlarin gercek

sosyal iliskiler kurma becerilerini zayiflatabilecegi
dusunuluyor. Butun bunlar yalnizligin bireysel bir
karakter meselesi olmadigini gésteriyor. Sorun cogu
zaman kisinin icinde degil, yasadigimiz hayatin
yapisinda. Modern sehirler hiz, rekabet ve bireysellik
Uzerine kuruluyken, insan zihni hala bag kurmaya
ihtiyac duyan bir tur olarak kalmaya devam ediyor.
Bu nedenle baz Ulkelerde yalnizlikla mucadele

icin yeni yaklasimlar gelistirilmeye baslandi. Saglik
sistemleri insanlarnn yalnizlik ddzeyini 6lcmeye
basladi. Doktorlarin bazi hastalara ilag yerine sosyal
etkinlikler, gonullaluk calismalan veya topluluk
aktiviteleri dnermesi gibi uygulamalar yayginlasiyor.
CUnkU mesele 6zunde basit bir gercege dayaniyor:
insanlar aslinda baglantiya degil, anlaml baglara
ihtiya¢ duyuyor. Sesinizi duyuyorum. Diyorsunuz ki:
Bir kedim bile yok! Anliyorum!..
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6 Hatirhyorum, kariyerimin ilk yillarinda bir toplantida ¢cok emin
bir sekilde bir fikir sunmustum. Sonra deneyimli bir meslektasim
sessizce birkac¢ soru sordu ve o an fark ettim ki, konuya ne kadar

Derya ER GUL ylizeysel bakhigimi bile bilmiyordum. O an utan¢ degil, saskinlik
insan Kaynakian Profesyoneli | Profesyonel Kog, ICF

Bilmedigini Bilmek:
GERCEK UZMANLIGIN
BASLADIGI YER

Gercek uzmanlik nereden basliyor? Bildiklerimizin coklugundan mi? Bildiklerimize
yasladigimiz 6zglvenin sesinden mi? "Bilmiyorum" diyebildigimiz andan mi?
Dunning-Kruger etkisi, 6zglven ile yetkinlik arasindaki sasirtict dengeyi gozler
énune seriyor. Bu yazida, farkindaligin gelisime nasil kapr actigin birlikte
kesfedecegiz.

TANIDIK BiR SAHNE

Bir toplanti odasim dusunelim. Masanin bir ucunda, konuyla ilgili her soruya
hizla cevap veren biri var. Diger ucta ise sessizce dinleyen, dtstnen, yalnizca
soruldugunda katki sunan bir baskasi. Hangisinin daha yetkin oldugunu nasil
anlayabiliriz?

Bu sahne, is dinyasinda sikca karsilastigimiz bir durumu yansitiyor. Ozgtvenle
konusmak ile derinlemesine bilgi sahibi olmak her zaman ayni sey olmayabiliyor.
Bu ayrimi fark etmek, hem bireysel gelisim hem de ekip dinamikleri acisindan cok
degerli.

Hatirlyorum, kariyerimin ilk yillarinda bir toplantida cok emin bir sekilde bir fikir
sunmustum. Sonra deneyimli bir meslektasim sessizce birkac soru sordu ve o an
fark ettim ki, konuya ne kadar ytzeysel baktigimi bile bilmiyordum. O an utang
degil, saskinlik hissettim. Ve o saskinlik, benim icin bir ‘aha!” an1 oldu.

DUNNING-KRUGER ETKIiSi NEDIR?
1999 yilinda Cornell Universitesi'nden psikologlar David Dunning ve Justin Kruger'in
yaptig arastirma, ilging bir sonuc¢ ortaya koydu: Bir konuda az bilgi sahibi olan

hissettim.Ve o saskinlik, benim i¢in bir ‘aha!’ ani oldu. ’ ,

kisiler, yetkinliklerini oldugundan ¢cok daha
yUksek degerlendirme egilimindeydi. Buna
karsilik, gercekten uzman olanlar kendilerini hafife
aliyordu.

Bu durum, "bilin¢siz yetersizlik" olarak da
adlandiriliyor. Yani kisi, ne kadar bilmedigini
bilmiyor. Ote yandan, bir konuya hakim olan kisi,
bildiklerinin "herkesin bildigi seyler" oldugunu
dusuinerek kendini kicumseyebiliyor. Halk
arasinda ise cok daha bilinen bir isimle de
karsimiza cikabiliyor: “cahil cesareti”.

Bu durumu ilk 6grendigimde bir rahatlama
hissettim. CUnku yillar icinde yasadigim o "aslinda

bilmiyormusum"” anlarinin bir adi vardi ve bu anlarin

gelisim icin ne kadar kiymetli oldugunu anladim.
Dunning ve Kruger'in ifadesiyle: "Yetersizlik,
yalnizca dusuk performansa yol acmakla kalmaz,
ayni zamanda kisinin kendi yetersizligini fark etme
becerisini de engeller.”

iS YASAMINDA NEREDE KARSIMIZA
CIKIYOR?
Bu etki, is yasaminin pek cok noktasinda kendini
gOsteriyor:
Mulakat sureclerinde: Kendini cok iyi ifade
eden adaylar, teknik yetkinligi daha yUksek
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ama mutevazi adaylann énune gecebiliyor.
insan kaynaklan profesyonelleri olarak bu
ayrnmi fark etmek kritik bir beceri. Bazen bir
adayin gdzlerindeki o samimi tereddut, "her
seyi biliyorum" diyen birinin 6zglveninden cok
daha degerli olabiliyor ve kisinin bakis acisina ve
yaklasimina dair énemli bir girdi sagliyor.
Terfi kararlannda: Gorunurlugu yuksek
olan calisanlar, sessiz ama etkili katkr
sunan meslektaslarina gére daha kolay
éne ¢ikabiliyor. Bu, sessiz calisanlar icin
hayal kinklig1 yaratabiliyor ve bazen o hayal
kirnkligi, organizasyonun en degerli insanlarini
kaybetmesine neden oluyor.
Ekip dinamiklerinde: Toplantilarda baskin
sesler, farkl perspektiflerin duyulmasini
engelleyebiliyor. Oysa en degerli fikirler cogu
zaman sessiz kalan kisilerden geliyor.
Geri bildirim sureclerinde: Kendi performansini
yUksek degerlendiren kisiler, yapici geri bildirimi
kabul etmekte zorlanabiliyor. Bu noktada
geri bildirim veren kisi olarak icinizde bir
sikisma hissedebilirsiniz. Karsimzdakini kirmak
istemezsiniz ama gelisimi icin dUrUst olmaniz
gerekir. Bu denge, iK'nin en insani ve en zorlu
yanlanndan biri.

Gallup'un yayimladigi "State of the Global

Workplace" raporuna gore, calisanlarin yalnizca
yUzde 23'U iste gercek anlamda bagl ve motive
hissediyor. Bu dlsuk oranin arkasinda, dogru
yetkinliklerin dogru sekilde degerlendirilememesi de
yatiyor olabilir.

PEKI, NE YAPABILIRIZ?

Bu etkiyi tamamen ortadan kaldirmak mumkdn
olmasa da farkindalik, dontsumun ilk adimi. iste
deneyimlerden stzulen birkac pratik dneri:

1. Yapilandinlmis degerlendirme surecleri olusturun.
Mulakatlarda ve performans degerlendirmelerinde,
izlenimlere degil somut verilere dayanan olcutler
kullanmak, Dunning-Kruger etkisinin karar sureclerini
etkilemesini azaltir. Yetkinlik bazli mulakat teknikleri
bu konuda cok degerli bir arac.

2. Guvenli geri bildirim ortamlan yaratin. Kisinin kendji
kér noktalarint gérebilmesi icin durlst ve destekleyici
bir geri bildirim kalttrt sart. Kocluk yaklasimi burada
devreye giriyor. Yargilamadan, merakla soru sormak,
karsidaki kisinin kendi farkindaligini gelistirmesine
alan aciyor. Kocluk seanslarinda tanik oldugum en
glUzel anlardan biri, bir kisinin "aslinda bu konuyu
bilmiyormusum"” dedigi ve bunu bir utang yerine
kesif heyecaniyla sodyledigi anlardir.

3. Sessiz yetkinlikleri gérandr kilin. Ekiplerde yalnizca
yUksek sesle konusanlan degil, sessizce katki

sunanlarn da fark etmek ve takdir etmek gerekiyor.
Liderler icin bu bilincli bir caba gerektiriyor. Bir
keresinde ekibe yeni katilan kariyerinin basindaki
bir ekip arkadasima "senin bu konudaki dustnceni
merak ediyorum" dedigimde, ortaya koydugu bakis
acisi toplantinin ve hayata gecirdigimiz uygulamanin
tum yonunu degistirmisti.

4. SUrekli 6grenme kulturdnd besleyin. Dunning-
Kruger etkisinin en guclt panzehiri, 6grenmeye acik
olmak. "Bilmiyorum" diyebilmek, aslinda en buyuk
yetkinlik gdstergelerinden biri. Organizasyonlarda
6grenme odakli bir kltur insa etmek, hem bireysel
hem de kurumsal gelisimi hizlandinyor.

FARKINDALIKTAN GELIiSIME
Dunning-Kruger etkisi, aslinda hepimizin zaman
zaman dustlgu bir tuzagi gdzler dnune seriyor.
Onemli olan bunu bir yargilama araci olarak degil,
gelisim firsati ve farkindalik araci olarak gérmek.

is dunyasinda gercek uzmanlik, cogu zaman
"bilmedigini bilmekle" baslyor. Alcakgdnullulukle
ogrenmeye devam eden, soru sormaktan
cekinmeyen, farklh perspektiflere kulak veren
profesyoneller ve liderler, hem kendileri hem de
ekipleri icin en guclt dénusuimu yaratiyor.

Ve belki de en guzel tarafi su: "Bilmiyorum”
dedigimiz an, aslinda égrenmeye en acik oldugumuz

andir. O anda bir kirlganlik var ama ayni zamanda

bUyUk bir cesaret de var. Bu cesareti hem
kendimizde hem de cevremizdekilerde fark edip
destekleyebildigimizde, gercek anlamda birlikte
buylyoruz. iste bu kinlganligin cesaretle birlestigi
paylasim bir yandan da bizi birbirimize daha da
yakinlastinyor, iliskilerimizi giclendiriyor, giveni
tazeleyerek 6grenme kultlrunu besliyor.

Belki de asil soru su: Kendi Dunning-Kruger
anlarnmizi fark etmeye basladigimizda hayatimizda
ve cevremizde neler degisirdi?

14

Gallup'un yayimladig: "State
of the Global Workplace"
raporuna gore, ¢calisanlarin
yalnizca yluzde 23'ii iste
gercek anlamda bagh ve
motive hissediyor. Bu dusiik
oranin arkasinda, dogru
yetkinliklerin dogru sekilde
degerlendirilememesi de

yathiyor olabilir. 9 ,
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Elcin KAYICI
Servis Operasyon Yéneticisi / Profesyonel Ko¢

kayicielcin@gmail.com @ elcin-kayici

Bilincin Sinirlarini
Asmak: Beyin Bir
Radyo mu?

Geleneksel bilim bilincin beynin bir Grdnd oldugunu
sdylerken, modern arastirmalar sasirtici bir intimali
fisildiyor: Ya beyin bilinci Ureten degil, onu evrenden
suzen bir aliciysa? Dan Brown'in son kitabindaki
kurgudan kuantum fiziginin derinliklerine uzanan
bu yolculukta, yerlesik olmayan biling kavramini ve
potansiyellerimizi kesfediyoruz.

Bilinc nerede gerceklesir? Bu soruyu duydugumuzda cogumuz refleks olarak
elimizle basimizi isaret ederiz. Bilim dunyasi ydzyillardir bilincin, beynimizdeki
milyarlarca néronun karmasik bir etkilesimi sonucu ortaya cikan "biyolojik bir yan
urun" oldugunu savundu. Ancak son yillarda yapilan arastirmalar ve Dan Brown’in
son eseri Sirlarin Sirn (The Secret of Secrets) romaninda ustalikla isledigi temalar,
bizi bu yerlesik kabult sorgulamaya davet ediyor. "Yerlesik olmayan bilin¢ (non-
local consciousness)” kavrami, bilincin sadece kafatasimizin icine hapsolmus bir
mekanizma degil, evrene yayilmis bir "alan" olabilecegini &ne surlyor.

Dan Brown, kurgusunda bilincin bedenden bagimsiz var olabilecegi fikrini isleyerek
aslinda cok kadim bir tartismayr modern bilimle harmanliyor. Kitapta gecen olaylar
sadece mistik birer anlati degil, bilimin hentiz tam desifre edemedigi kuantum
tabanl birer gerceklik olabilecegine dair kapilar aciyor. Eger biling yerlesik degilse,
hepimiz aslinda devasa bir "bulut sistemine" kayith birimler olabilir miyiz? Bu

soru, kolektif biling kavramini soyut bir felsefeden somut bir veri isleme modeline
dénusturayor.

6 Guniimiz teknolojisiyle beynin fiziksel hareketleri nasil yonettigi
bliyiik oranda desifre edildi. Ancak diisiincenin tam olarak nerede
"Uretildigi" hala biiyiik bir sir. Bazi arastirmacilar, bize bir "mekan
aldatmacasi" sunulmus olabilecegini savunuyor. , ’

MEKAN ALDATMACASI VE BEYNIN
KAPASITESI

GUNnUmUz teknolojisiyle beynin fiziksel hareketleri
nasil yonettigi blyuk oranda desifre edildi. Ancak
dusuncenin tam olarak nerede "Uretildigi" hala
blyUk bir sir. Bazi arastirmacilar, bize bir "mekan
aldatmacasi" sunulmus olabilecegini savunuyor.
Bir nesneye dokundugumuzda onun sertligini
reseptorlerimizle algilanz, peki ya disuncelerimiz?
Beynimiz, en gelismis kuantum bilgisayarlarindan
bile daha hizli calisiyor; milyonlarca veri, ani ve
duygu saniyeler icinde isleniyor. Eger tum bu
yogun veri trafigi ve enerji akisi sadece fiziksel

bir organda gerceklesseydi, beynimizin bu yuku
kaldiramayip deyim yerindeyse "patlamasi”
gerekmez miydi?

Bu noktada Robert Lanza’nin Biyosentrizm

teorisi, yasamin ve bilincin evrenin merkezinde
oldugunu savunan gorus imdadimiza yetisiyor.
Psychology Today’de yayimlanan makalelerinde
Lanza, bilincin beynin icine hapsolmus bir "sey"
olmadigini, aksine zaman ve mekanin disindaki
temel bir yapi tasi oldugunu belirtiyor. Lanza’ya
gore yasam ve biling, evrenin olusumu igin temeldir;
yani evren bilinci degil, bilin¢ evreni yaratir. Bu bakis
acisi, dunyayi sadece pasif bir gdzlemci olarak degil,
gercekligi bizzat insa eden aktif bir biling alani olarak
gdrmemizi saglar.

RADYO ANALOJiSi: YAYIN HiC KESILMiYOR

Bilincin yerlesik olmadigint anlamak icin kullanilan

en etkili 6rnek "radyo analojisi"dir. Bu yaklasima gore
beyin, bilinci Ureten bir fabrika degil; disarndaki yayini
alan, isleyen ve sese dénusturen bir alicidir. Bir radyo
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cihaz bozuldugunda icinden gelen ses kesilir, ancak

bu durum yayinin yok oldugu anlamina gelmez. Yayin
evrende dalgalar halinde var olmaya devam eder;
sadece o aliar artik onu yakalayamaz. Nobel o6dullu
fizik¢i Erwin Schrodinger’in 1933 yilinda belirttigi gibi:
"Biling fiziksel terimlerle agiklanamaz, cunku biling
kesinlikle her seyin basladigi asil yerdir, temeldir."

STRATE)iK SEZGILER: LIDERLIKTE
KOLEKTIF VERiYi YONETMEK

Yerlesik olmayan bilin¢c kavrami, sadece fiziksel

bir olgu degil, ayn1 zamanda modern liderlik icin
devrim niteliginde bir aractir. Geleneksel liderlik,
sadece mevcut verilere ve rasyonel analize dayanir.
Ancak "vizyoner lider" dedigimiz profiller, genellikle
henuz somutlasmamis ihtimalleri "sezen" kisilerdir.
Eger biling yerlesik degilse ve hepimiz ortak bir

veri alanina yani bulut sistemine baglysak, sezgi
dedigimiz sey aslinda bu alandan cekilen yUksek
hizl bir veridir.

is dunyasinda inovasyon ve strateji gelistirme
streclerinde, "bilgi" ile "bilgelik" arasindaki fark
burada yatar. Bir lider, ekibini sadece goérevlerle
degil, ortak bir bilin¢ alani olusturarak yonettiginde,
bireysel kapasitelerin toplamindan cok daha buyuk
bir kolektif zeka ortaya ¢ikar. Basanli girisimcilerin
"pazarin nereye gidecegini hissettim" dedigi anlar,

aslinda yerlesik olmayan bilincin sundugu genis veri
agindan cekilen stratejik sinyallerdir.

HAREKETE GEG: KENDI YAYININI YONET
Yerlesik olmayan biling teorisi bizlere su ¢c6zumu
sunar: Sinirlanniz beyninizin kiviimlanyla degil,
odaklandiginiz alanin genisligiyle élcular. Bu &gretiyi
gunluk hayatimiza entegre etmek icin su adimlan
izleyebiliriz:

Alg1 Yonetimi: "Gordugun mu gercek, yoksa sana
gosterilen mi?" sorusunu sorarak beyninizin
filtrelerini sorgulayin.

Kolektif Veriyi Kullanin: Kisisel gelisimin bir

parcasi olarak baskalanyla kurdugumuz derin
baglarnn, aslinda ortak bir bilgi havuzundan, bulut
sisteminden beslendigini fark edin.

Frekansi Ayarlayin: Stres ve kaygi, radyodaki cizirtilar
gibidir. Mindfulness ve nefes teknikleriyle "temiz bir
yayin" icin zihinsel frekansinizi duzenleyin.

Sonug¢ olarak, Dan Brown’in kurgusundan yola

cikip Robert Lanza gibi bilim insanlarnnin verilerine
dayandigimizda karsimiza su tablo ¢ikiyor: Bizler
sadece et ve kemikten ibaret canlilar degiliz. Bizler,
evrenin her noktasina erisimi olan, zamanin ve
mekanin 6tesine uzanan muazzam bir bilingc aginin
parcalanyiz.

Peki, siz bugln hangi kanali dinlemeyi seciyorsunuz?

Charter Chapter

GUCUMUZ MESLEGIMIzZ,
MESLEGIMIizZz cUCUMUZ

Turkiye'de profesyonel koclugun bilinirligini artirmalk,
kocluk mesleginin gucunu topluma yaymak ve bUyumeye
birlikte liderlik etmek icin siz de ICF Turkiye'ye katilin.
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K_i_MSE SOYLEMEZ AMA HERKES BEKLER:
Orgutsel Vatandashk
Davranisi

Orguitsel vatandaslik davranisi, kurumlarn
gorinmeyen taslyici kolonudur. "Gonullt” olarak
tanimlanan bu katki, zamanla sessiz bir kurumsal
beklentiye ddnUsebiliyor.

Peki, bu davranis takdir ediimediginde ¢alisan
baglihgini zayiflatip, uzun vadede sessiz istifaya
zemin hazirlayabilir mi?

“Ozgecilik” kavrami, Turk Dil Kurumu sézltgtunde “digerkamlik” olarak tammlanir.
Digerkamlik; bireyin herhangi bir kisisel ¢cikar gézetmeden, dissal bir 6dul beklentisi
olmaksizin ve zaman zaman bedel 6demeyi gbze alarak baskalarinin yararini
dncelemesini ifade eder.

Bu kavrami is yasamina uyarladigimizda ise benzer bir cerceveyle karsilasinz.
Orgutsel baglamda digerkamlik; calisanin kisisel kazang beklentisi olmadan, cogu
zaman gorundr bir karsilik almaksizin, kurumun ve ekip arkadaslannin yararini
gozeterek gonulllu sorumluluk Ustlenmesidir. iste bu yaklasim, érglitsel vatandaslik
davranisinin temelini olusturur.

Bu nedenle érgutsel vatandashk davranisi, yalnizca gérev taniminin étesine gecmek
degil; kurum kultarane bilingli ve géonalld bir katkt sunma anlayisidir.

Bununla birlikte son yillarda giindeme gelen “sessiz istifa” kavrami, calisanin
katkisini gérev tanimiyla sinirli tutmasini ifade eder. Bu yaklasim, géonulld sorumluluk
alma ve fazladan deger Uretme anlayisindan belirgin bicimde aynsir.

Bir baska deyisle, calisan ile kurum arasindaki iliskinin “asgari yukumlaltkler”

cercevesinde yeniden sekillendigini gésterir.

Bu durum ise kurumlar acisindan énemli bir
soruyu gindeme getirir: Calisanlar neden yalnizca
yapmak zorunda olduklanyla yetinmeyi tercih
ediyor ve gonullt katkl hangi kosullarda yeniden
mUmkudn hale gelir?

TAM O ANDA DEVREYE GiRMEK

is yerinizde calistiginizi distnun ve ise yeni
baslayan bir mesai arkadasiniz var; bir konuda
da yardima ihtiyaci oldugunu hissettiniz. Tam

da o sirada siz devreye giriyorsunuz ve mesai
arkadasiniza aslinda size verilen gorevler arasinda
yer almayan bir davranista bulunarak yardimda
bulunuyorsunuz ve onun sorunun ¢ézdmune
katki sagliyorsunuz. iste bu durum sizin bir
orgutsel vatandas oldugunuzu gosterir.

Bu davranis cogu zaman ne resmi bir 6dul

getirir ne de bir yaptinm icerir. Aslinda kisinin bu
davranisinin calistigl érgute baghhgini gosterdigini

y
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de soyleyebiliriz.

Bu tur gonallt katkilar yalnizca anlik bir sorunun
¢6zUmune hizmet etmez; ayni zamanda oérglt icinde
guven, dayanisma ve 6grenme kultirdndn insasina
katki saglar. Ozellikle ise yeni baslayan calisanlarin
desteklendigini hissetmesi, kuruma uyum surecini
hizlandinrken ekip ici aidiyet duygusunu da
guclendirir.

Bu yoénuyle 6rgutsel vatandaslik davranisi, bireysel
bir iyi niyet gbstergesinin dtesine gecerek 6rgutun
sosyal sermayesini besleyen ve surdurulebilir
performansa zemin hazirlayan bir unsur haline gelir.

ODUL YOKSA DEGER DE YOK MU?

Burada mesele her gonullt davranist finansal olarak
odullendirmek degildir; asil mesele bu katkiy
kurumsal hafizada ve kultirde anlamli bir yere
yerlestirebilmektir. Cunkd takdir mekanizmasindan
yoksun birakilan gonuallaluk, strdurtlebilirligini
kaybedebilir ve calisan baghligr tzerinde zayiflatici
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bir etki yaratabilir.

Bu noktada kurumlar icin temel soru sudur: Orgutsel
vatandaslik davramst nasil gérunar kilinabilir ve nasil
strdurulebilir hale getirilebilir? Yanit, cogu zaman
finansal édullerden ziyade kulturel ve yonetsel
uygulamalarda sakhidir.

Liderlerin bu davranislan fark etmesi, geri bildirim
sUreclerinde somutlastirmasi ve performans
degerlendirmelerinde yalnizca sonuclara degil,
sUrece ve is birligine de yer vermesi kritik 6nem tasir.
CUnkU gonuallultk ancak deger gordugu bir ortamda
devam eder. Aksi halde “fazladan adim atma” istegi
zamanla yerini asgari cabaya birakabilir.

GONULLULUGUN PSIKOLOJiK BEDELI
Bu noktada iki soru aklimiza gelebilir:
1= Surekli gonullu katkl sunan calisanlarin
psikolojik dayanikliig nasil etkilenir?
2- Takdir edilmeyen 6rgutsel vatandaslik
davranisi, duygusal tukenmislige déonutsebilir mi?
Orgutsel vatandaslik davranisi pozitif bir kavramdir;
ancak surdurulebilir olmasr icin calisanin psikolojik
kaynaklarnnin da glclu olmasi gerekir.
Psikolojik olarak iyi durumda olan calisanlar,
daha fazla gonullu katki sunar, daha fazla is birligi
gosterir ve inisiyatif alir. Yani mental saglik, érgutsel
vatandasligin 6n kosullarindan biridir.
Dunya Saglhk Orgutt mental sagligin desteklenmesi

konusundaki 6zet raporunda mental saghg, "bireyin
kendi yeteneklerini fark ettigi, yasamin normal
stresleriyle basa cikabildigi, Uretken ve verimli bir
sekilde calisabildigi ve topluma katkida bulunabildigi
bir refah hali” olarak tanimlamaktadir. Mental saglig
iyi olmayan bir calisan, kendisini isinde verimli
hissetmeyebilir, bulundugu ortamdan uzaklasmaya
calisabilmektedir.

Bu sebeple isyerindeki liderlerin ve yéneticilerin
tutumu da calisanlarin mental sagligr tzerinde blyuk
bir etkiye sahiptir. lyi bir lider, calisanlarin duygusal
ihtiyaclanni anlamali, onlan motive etmeli ve
psikolojik glvenliklerini saglamalidir.

KURUMSAL BASARININ SESSiz
BELIRLEYICisi

Orgutsel vatandaslik davranisi, kurumlarin
performans gostergelerinde her zaman goérunir
olmayabilir; ancak calisanlarnn psikolojik iyi olus
duzeyiyle yakindan iliskilidir.

Kendini glvende, degerli ve desteklenmis hisseden
calisanlar gonullu katki sunmaya daha yatkindir.
Buna karsilik, surekli fazladan rol dstlenmek
durumunda kalan ve takdir edilmeyen calisanlarda
bu goénulluluk zamanla geri ¢ekilebilir. Bu streg
yalmzca baghhg degil, mental dayaniklilig da
etkileyen bir kirilma noktasi yaratabilir.

Dolayisiyla 6rgutsel vatandashigr surdurulebilir
kilmak, “fazladan cabay1” tesvik etmekten énce
psikolojik glvenligi ve iyi olusu koruyan bir kaltar
insa etmeyi gerektirir. CUnku goénalluluk talep
edilerek degil, gliven ortaminda filizlenir.

Ayrica mental sagligin korunmasi yalnizca bireylerin
yasam kalitesini artirmakla simirli degildir; ayn
zamanda organizasyonlarnn strdurulebilir basarisinin
temel taslarindan biridir.

Unutulmamalidir ki, saglikli zemin olmadan hicbir
gonUlll katkt uzun sUre ayakta kalamaz.

6 6 Ozellikle ise yeni baslayan

calisanlann desteklendigini
hissetmesi, kuruma uyum siirecini
hizlandinrken ekip i¢i aidiyet

duygusunu da gii¢lendirir. ’ 9

En uzun yollar,
tek adimlia
baslar

WiCOACH 7/24
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ARTIK CICEK
ACMA ZAMANI

Bahar geldiginde doga bize her yil ayni seyi hatirlafir:
Hicbir sey sonsuza kadar ayni kalmaz. Toprak aylarca
sessiz gorunur, ama aslinda iceride surekli bir hazirlhk

vardir. Kokler derinlesir, eneriji birikir, zaman beklenir. Ve

dogru an geldiginde, hi¢bir cicek "Acaba agcmali miyim?”

diye tereddut etmez.

insan da boyledir. Ama biz cogu zaman kendimizi doganin bu akisindan koparinz.
Bekleriz ama hazirlik yapmayiz. isteriz ama harekete gecmeyiz. Hayal kurariz ama o
hayalin sorumlulugunu almaktan cekiniriz. Oysa bahar, sadece bir mevsim degil; bir
karar anidir.

CiCEK ACMAK BiR ZAMAN DEGIL, BiR SECIMDIR

Kogluk ve mentorluk streclerinde en sik karsilastigim cimlelerden biri sudur:
“HenUz hazir hissetmiyorum.”

Bu clmle, cogu zaman bir gerceklikten cok bir erteleme bicimidir. Cinkt hazir
olmak, dis kosullann mukemmel hale gelmesini beklemek degildir. Hazir olmak,
belirsizlige ragmen adim atabilmektir. Tipki bir cicegin, havanin tamamen guvenli
olup olmadigini analiz etmeden acmasi gibi. Bahar bize aslinda sunu gosterir:
BUyume, konfor alaninda degil; risk alinan yerde baslar.

iCiMIZDE ACANI DISARI TASIYABILMEK
Bir iletisimci olarak sunu ¢ok net gériyorum: insanlarin en buyuk problemi
kendilerini ifade edememeleri degil, neyi ifade etmek istediklerini yeterince
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netlestirememeleri. icinde neyin filizlendigini
bilmeyen biri, disarida neyi buyutecegini de bilemez.

Bu yuzden her bahar, kendimize su sorulan sormak
icin gUclu bir firsattir:
- Gercekten neyi buyutmek istiyorum?
- Hangi dusunce artik bana hizmet etmiyor?
- Hangi hikayeyi geride birakmaliyim?
- Ve en 6nemlisi.. Ben kim olarak devam etmek
istiyorum?

iletisim, sadece kelimelerle kurdugumuz bir bag
degildir. iletisim, énce kendimizle kurdugumuz bagla
baslar sonra disan acilir.

HEDEF DEGIL, YON MESELESI

Yeni donemler, bahar mevsimi cogu zaman hedef
listeleriyle baslar. Daha fazla is, daha fazla basar, daha
fazla gérundrluk.. Ama cogu zaman atlanan sey sudur:
Hedefler yonslzse, insani blyUtmez; sadece yorar.

Hazir oimak, belirsizlige ragmen adim
atabilmektir.Tipki bir ¢icegin, havanin
tamamen giivenli olup olmadigini
analiz etmeden agmasi gibi. Bahar bize
aslinda sunu gosterir: Buyume, konfor
alaninda degil; risk alinan yerde baslar.
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Mentorluk sureclerinde en ¢cok odaklandigimiz
konulardan biri de budur: “Hedefin sana kim olmay1
Ogretiyor?” CUnkl gercek dontstm, ulasilan noktada
degil, o yolda kim oldugunda saklidir. Bahar bu
yUzden sadece “yeni hedefler” degil, “yeni bir yon”
se¢me zamanidir.

KENDI RITMINE SAYGI DUYMAK

Dogada hicbir cicek digerine bakip kendini aceleye
getirmez. Ama biz surekli karsilastirinz.

“Onlar basladi, ben daha neredeyim?”

“Ge¢ kaldim mi?”

“Yeterince hizli miyim?”

Oysa buUyumenin en énemli sartlarindan biri, kendi
ritmine saygi duymaktir. Her insanin mevsimi farkhidir.
Bazilan erken acar, bazilan ge¢ ama dogru zamanda
acan her sey kalici olur.

BU BAHAR NE ACACAK?

Bahar disanda coktan basladi. Asil soru su: Senin
icinde ne zaman baslayacak? Bu yeni donemde
belki de en 6nemli karar, daha fazlasint yapmaktan
ote, gercekten anlamli olani secmektir. Ve belki de
en glcld baslangig, su cimleyi kurmak: “Artik hazinm

demeyi beklemeyecegim ve cicek acmayi sececegim.”

CUnku baz kapilar calindiginda degil, acildiginda
hayat degisir. Ve asil bahar disanda degil, insanin
icinde baslar.
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Gorsel Gurultu
Gaginda
DIKKAT TASARIMI

Her gun yuzlerce gdrselin icinden geciyoruz. Peki
gercekten hangilerini gértyoruz? GUnumuz iletisim
dunyasinda tasarnmin en kritik gorevi artik "guzel
goérunmek” degil; dikkat yakalayabilmek.

Bir grafik tasanmci ve kreatif direktor olarak yillardir ayni seyi gdozlemliyorum: Gorsel
dunya inanilmaz bir hizla buyudyor ama dikkat kapasitemiz ayni hizda genislemiyor.
Hatta tam tersine, giderek daraliyor. GUn icinde sosyal medya akisinda, reklamlarda,
web sitelerinde ve uygulamalarda yUzlerce hatta binlerce gérsele maruz kaliyoruz.
Bu yogunluk, tasarim dinyasinda yeni bir durumu ortaya cikardi: gérsel gurultu.
Gorsel gurultt aslinda oldukca basit bir seydir. Her seyin bagirdigi bir ortamda hicbir
seyin gercekten duyulmamasi. Renklerin asin doygun oldugu, tipografinin strekli
buyudugu, hareketli grafiklerin durmaksizin aktigi bir iletisim evreninde yasiyoruz.
Markalar daha cok dikkat cekmek icin daha ¢ok sey ekliyor. Ama ironik bir sekilde bu
strateji cogu zaman tam tersi bir sonug yaratiyor.

BEYiN KARMASAYI FiLTRELER

insan beyni karmasayi sevmez. Beyin enerji tasarrufu yapmak ister. Bu ylzden
karsilastig gérselleri hizla filtreler ve yalnizca anlamli ya da farkh olani secer. iste tam
bu noktada tasanmin gercek gicu ortaya cikar: sadelesmek.

Bugun guclt tasarim cogu zaman “daha fazla” degil,
“daha az” demektir. Daha az renk, daha az ¢ge,
daha az gurultu. Cunku sade bir gérsel, beynin isini
kolaylastirr. Insan gézunun dinlenebilecegi bir alan
yaratir. Ve tam da bu yUzden daha kolay hatirlanir.
Dikkat ekonomisinin hikum strdUgu bu cagda
gorselin roll yalmizca estetik Uretmek degil, ayni
zamanda dikkat yonetmektir. Tasarimci aslinda
gorinmeyen bir trafik polisi gibidir. Bakisin nereye
gidecegini, hangi bilginin ®nce okunacagini ve hangi
duygunun olusacagini tasarlar.

SESSIZLiK DE BiR TASARIM KARARIDIR

Bu ylzden iyi tasarm yalnizca guzel degildir;
yoénlendiricidir. Bir sayfaya baktigimizda g&zinuzun
énce basliga gitmesi, sonra gérsele kaymasi, ardindan
metni okumaya baslamasi tesaduf degildir. Bunlarin
tamami tasarlanmis bir dikkat akisidir.

Ne var ki gunimuz iletisim ortaminda bircok marka
bu akisi kurmak yerine surekli daha yuksek sesle

konusmay tercih ediyor. Daha buyuk fontlar, daha
parlak renkler, daha fazla animasyon... Oysa bazen
gercekten fark yaratan sey sessizliktir.

Minimal tasarimin son yillarda bu kadar giclenmesinin
nedeni de bu. insanlar gérsel olarak nefes
alabilecekleri alanlar anyor. Karmasanin icinde
sakinlik, gurultunun icinde netlik aryorlar.

Benim icin tasanmin buginkd en énemli sorusu su: Bu
gorsel glizel mi degil mi? degil. Asil soru su: Bu gorsel
kalabaligin icinde gercekten géralebiliyor mu?
CUnku bugln tasanmin basarisi cogu zaman
estetikten 6nce dikkatle dlcultuyor. Ve dikkat, cagimizin
en kiymetli para birimi.
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Gorsel girilti ashinda olduk¢a basit bir
seydir. Her seyin bagirdigi bir ortamda
hicbir seyin gercekten duyulmamasi.

29
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GROWTH HERKESIN

DILINDE,
SISTEM K

Bugln “growth” neredeyse her sirketin dilinde.
Trafik var, bUtce var, araclar var. Ama ¢cogu zaman
eksik olan sey cok daha temel: sistem. Osman
Zafer Yilmaz'in kurdugu Triarii Growth tam da bu
bosluga yerlesiyor. Roma lejyonlarnnin en kritik
aninda sahaya giren “0cUncd hattindan” ilham alan
yapl, blyUmeyi bir kampanya ya da kisa vadeli
basan olarak degil, dlculebilir ve tekrar edilebilir

bir mekanizma olarak ele aliyor. Yapay zekayi isin
merkezine yerlestiren bu yaklasim, sirketlere sadece
blyUmeyi degil, blyUmeyi ydnetmeyi 6gretmeyi
hedefliyor. Gelin onlan biraz daha yakindan
taniyalim...

Once sizi ve Triarii Growth’u taniyalim. Bu
girisimin c¢ikis noktasi neydi ve hangi problemi
c6zmek lizere yola ciktiniz?

Merhaba, ben Osman Zafer Yilmaz. ODTU
mezuniyetimin ardindan kariyerime énce kurumsal
bir holdingde basladim. Burada Ar-Ge departmani
altinda, cok degerli mentorluklar esliginde calisarak

MDE?

Veri odakli buUyume ve yapay
zekd temelli sistemler gelistiren
Triarii Growth, sirketlere yalnizca
buyumeyi degil, bUylmeyi
yonetmeyi 6gretiyor.
|

Réportaj Dilhan Hiz

is dinyasinin temel dinamiklerini 6grenme firsati
buldum. Ardindan Amerika merkezli bir startup’ta
devam ettim. Bu sUrecte growth ekiplerini
yonettim ve oldukca erken yaslarda ciddi
sorumluluklar Ustlendim. 24 yasinda muaddar, 25
yasinda direktdr oldum ve kisa sure icinde sirketin
en genc ortaklarindan biri haline geldim.

Ancak bir noktada sunu fark ettim: Basaryi
mevcut sistemler icinde elde etmekle, kendi
sistemini kurmak ayni sey degil.

Bu benim icin kisisel bir meydan okumaya
donusta.

Triarii Growth tam olarak bu sorgunun sonucunda
ortaya ciktr.
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“Triarii” ismi Roma lejyonlarindan geliyor. Hatta
Roma’da bir s6z var: “Res ad Triarios redisse.” yani
“is Triarii’ye kaldi.”

Triarii, savasin en kritik aninda sahaya surulen en
stratejik UgUncl hatti temsil eder. Onlar devreye
girdiginde artik hata payr kalmamistir. Biz bu
yaklasimi dogrudan growth tarafina tasiyoruz.
Bugun piyasada “growth” cok konusuluyor ama
gercek anlamda olculebilir, sirduralebilir ve stratejik
blUylme sunan yapi sayisi oldukca simirli. Markalar
ya ajanslara bagiml hale geliyor ya da neyin neden
calistigini gercekten anlayamiyor.

Aslinda yasanan problem ¢ok net: Trafik var, butce
var, hatta talep var... ama sistem yok.

Yani is, bir noktadan sonra kaginilmaz olarak
“Triarii’'ye kaliyor.” Biz tam burada devreye
giriyoruz.

Triarii Growth olarak odagimiz sadece blyume
saglamak degil; markalann buyumeyi anlayan,
ydneten ve tekrar edebilen yapilara dondsmesini
saglamak.

CUNkU bizim icin asil deger, sonucu Uretmek degil,

o sonucu gerektiginde tekrar sahaya surebilecek
bir sistem kurmak.

Triarii Growth kendisini klasik bir danismanlik
sirketinden cok farkli bir yerde konumlandiriyor.
Sizi diger growth ve dijital déniisiim

danismanliklarindan ayiran temel yaklasim nedir?
Klasik danismanlik sirketlerinden en temel farkimiz
su: Biz &neri sunmuyoruz, dogrudan ydnetiyoruz.
Triarii Growth olarak isi strateji sunup geri cekilen
bir yapi gibi degil, uctan uca satis ve bluyume
sUreclerini yoneten bir sistem olarak ele aliyoruz.
Yani sadece “ne yapilmali”yi sdylemekle kalmiyor, o
yapinin sahada gercekten calismasini da sagliyoruz.
Bizi aynstiran en kritik nokta ise veriye yaklasim
bicimimiz.

Bugln bircok yapi veri topluyor ama ¢ok azi o

veriyi gercekten anlamli hale getirebiliyor. Bizim
odagimiz tam olarak burada baslyor. Veriyi

sadece raporlamak degil; yorumlamak, aksiyona
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Klasik danismanhk
sirketlerinden en temel
farkimiz su: Biz 6neri
sunmuyoruz, dogrudan
yonetiyoruz. Triarii Growth
olarak isi strateji sunup geri
cekilen bir yapi gibi degil,
uctan uca sathis ve biiyiime
siireclerini yoneten bir sistem
olarak ele aliyoruz. ’ ’

dondstirmek ve dogrudan bldylmeye baglamak.
Bir diger farkimiz da detaylara olan yaklasimimiz.

Oldukca kuguk goérunen noktalarda bile takintiliyiz.

CUNkU biliyoruz ki buytme ¢cogu zaman blyuk
hamlelerden degil, dogru kurgulanmis kiguk
optimizasyonlann birikiminden gelir. Kisacasi biz
danismanlik yapmiyoruz; 6l¢en, anlayan ve surekli
optimize eden bir buyume sistemi insa ediyoruz.
Yapay zeka is dinyasinda buyUk bir dalga
yaratmis durumda. Triarii Growth bu déndstmin
neresinde duruyor? Yapay zekay! blylime
stratejilerine nasil entegre ediyorsunuz?

Yapay zekayi bir arac olarak degil, dogrudan

is yapis biciminin kendisi olarak gérlyoruz.

Triarii Growth bu dénltsimun kenarnda degil,
tam merkezinde konumlaniyor. Cankd icinde
bulundugumuz dunya artik “dijitallesen” deéil,
dogrudan yeniden yazilan bir dinya. Cok yakin bir
gelecekte sirketlerde klasik departmanlarnn yerini
Al-native yapilar alacak.

Biz bu déntstme buglnden hazirlaniyoruz. Ekip
yapilanmamizi sadece pazarlama veya growth
perspektifinden degil, mihendislik odaginda

da kurguluyoruz. Halihazirda iki ayn yapay

zeka departmanimiz var ve bu tarafi agresif
sekilde buyutlyoruz. Problemin tespitinden
itibaren yapay zekayi devreye aliyoruz. Veri
analizi, segmentasyon, karar mekanizmalan ve
optimizasyon sureclerinin tamaminda aktif rol
oynayan bir yapi kuruyoruz.
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2026 itibanyla yapay zeka sadece
icerik Ureten bir ara¢ degil; hedef
kitleyi analiz eden, reklam biit¢esini
optimize eden ve miisterilerle ugtan
uca etkilesim kuran otonom ajaniara
donusecek. Eskiden bir growth
yoneticisinin glinlerini alan A/B
testleri ve kanal optimizasyonlari, bu
ajanlar tarafindan saniyeler icinde
binlerce varyasyonla denenecek.
Arhik markalar kanal bazh degil, ajan
bazh etkilesim kuracak: marka sesini
temsil eden bir Al ajan, musterinin
satin alma yolculugunu tek basina

yonetebilecek. ’ ’

Bu da bize sunu sagliyor: Daha hizli 6grenen,
daha dogru karar alan ve surekli kendini gelistiren
sistemler. Kisacasi biz yapay zekayi destekleyici bir
unsur olarak degil, blyUmenin ana motoru olarak
konumlandinyoruz.

Triarii Growth olarak bir sirketle calismaya
basladiginizda ilk baktiginiz alanlar neler oluyor?
Bir growth yolculugu nereden baslar?

Bir growth yolculugu bizde rastgele baslamaz; net
bir cerceveyle baslar. Triarii Growth olarak sureci
“GROW” metoduyla kurguluyoruz.

G — Goal: Once hedefi tanimlanz. Ne istiyoruz,
nereye oynuyoruz?

R — Reality: Bu hedef ne kadar gercekci? Mevcut
durumumuz ne séyluyor?

O — Opportunity: Elimizde hangi firsatlar var? Hangi
kaldiraclan kullanabiliriz?

W — Will/Win: Basariy1 nasil tanimliyoruz?
Kazandigimizi bize gdsterecek net metrik ne?

Cogu sirket dogrudan aksiyona gecmek ister. Biz ise
6nce oyunu anlanz. Cunku dogru kurgulanmamis bir
hedef, ne kadar iyi execute edilirse edilsin yanlis bir
yere gotlrdr. Bu noktada iki sey kritik:

Hedefi bilmek ve rakibi bilmek. Strateji tarafinda
yaklasimimiz oldukca net. Sun Tzu’nun soyledigi
gibi:

“Kendini tani, dismanini tani; yUz savasta da
sonuc¢ degismez.” Biz growth’r tam olarak bu
disiplinle ele aliyoruz. Once netlik, sonra strateji,
en son hiz.

Sirketlerin biiyiime stratejilerinde en sik
yaptiklar hatalar neler?

Sirketlerin bUyUme stratejilerinde en sik
dUstlgu tuzaklardan biri, basarnya kapilmak.
Rapid experimentation yaklasimiyla bir metod

bulduklannda, cogu zaman degisime kapaniyorlar.

Sure¢ onlan basarl kildiginda, bir anda risk
almaktan kacinan, statukoya tutunan bir zihniyete
doénusuyorlar. Oysa bUyume, tek bir formualun
tekranyla degil, strekli test, adaptasyon ve
optimizasyonla gelir. Basan bir durak degil, bir
baslangictir. Biz Triarii Growth olarak bu noktada
devreye giriyoruz: Sirketleri sadece basarya
ulastirmiyoruz, basannin tekrar edilebilir ve
strduralebilir olmasini sagliyoruz. Cankd bliyume,
konfor alaninda degil, sturekli evrimde sakhdir.
Turkiye’'de sirketlerin yapay zeka ve veri odaklh
bUyUme konusunda nerede durdugunu
dusunuyorsunuz?

Turkiye'deki Yapay Zeka komunitesini gercekten
takdir ediyorum. Projelerimi paylastiggmda
gordugum destek ve geri donusler oldukca
etkileyici. Ben de kim bir Al projesi ile gelse,
elimden geleni yapip karsiligint vermeye
calistyorum. Sahada karsilastigimiz profiller son
derece zeki ve yetkin; bu, bizim alanimizda alisik
oldugumuz bir standart. Bence dijital donusum,
Turkiye icin yalnizca bir zorunluluk degil, ayni
zamanda stratejik bir firsat. Dogru yaklasimla,
veriyi ve yapay zekayr bdyimenin merkezine
koyan sirketler cok hizli bir sekilde 6ne ¢ikabilir.

Oniimiizdeki 3—-5 yil icinde growth stratejilerini
en cok hangi teknolojiler degistirecek?
Onumuzdeki yillar, growth’un artik rastgele
taktiklerle degil, otonom sistemler ve derin veri
entegrasyonu etrafinda sekillendigi bir donem
olacak. Geleneksel “growth hacking” yerini, yapay
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zekanin her karara stratejik olarak dahil oldugu Al-
First Growth modeline birakiyor.

Bu doniisiimii iic katmanda gérmek miimkiin:

1. Zeka Katmani — Agentic Al (Otonom Yapay Zeka
Ajanlan)

2026 itibanyla yapay zeka sadece icerik Ureten

bir arac degil; hedef kitleyi analiz eden, reklam
butcesini optimize eden ve musterilerle uctan

uca etkilesim kuran otonom ajanlara déonusecek.
Eskiden bir growth yoneticisinin gunlerini alan
A/B testleri ve kanal optimizasyonlan, bu ajanlar
tarafindan saniyeler icinde binlerce varyasyonla
denenecek. Artik markalar kanal bazli degil, ajan
bazli etkilesim kuracak; marka sesini temsil eden
bir Al ajan, musterinin satin alma yolculugunu tek
basina yonetebilecek.

2. Veri ve Dagitim Katman1 — Hiper-Kisisellestirme
ve Zero-Party Veri

Veri artik gecmisi degil, gelecegi gbsteriyor. loT
sensorleri, LLM’ler ve tahmine dayali algoritmalar

sayesinde, bir kullanicinin bir Grlne ihtiya¢ duyacagi
mikro an dnceden tespit edilebilecek. Churn tahmini

ve dinamik teklif sistemleri, mUsterinin sizi terk
etme ihtimalini siz fark etmeden dngérebilecek.
UclincU taraf cerezlerin kalkmasiyla birlikte, zero-
party veri ve kullanici nzasi blydmenin merkezine

oturacak. GUven ve veri sahipligi, sadakat ve stratejik

blUylmenin temelini olusturacak.

3. Deneyim ve Kanal Katmani — Siiriikleyici
Teknolojiler (AR/VR ve Uzamsal Bilgi islem)

5G ve giyilebilir cihazlarla, growth artik ekranlarnn
otesine tasinacak. AR/VR ile interaktif deneyimler
mumkidn olacak: Urtinleri sanal olarak denemek
veya fiziksel magazada AR Uzerinden kisiye &zel
teklifleri gérmek, dondstm oranlarin radikal
sekilde artiracak.

Simdilik konustugumuz Al, dar ve gorev odakli
sistemler (narrow Al). Ama birkac yil icinde AGI

— Artificial General Intelligence devreye girecek.
AGl, insan seviyesinde genel zekaya sahip
olacak ve karmasik stratejik kararlarn tek basina
yonetebilecek. Bir adim 6tesi ise ASI — Artificial
Super Intelligence: insan zekasini katbekat asan,
yeni bUyUme stratejilerini kendi basina kesfeden
sistemler.

Bu nedenle growth artik sadece buglnin
teknolojisiyle degil, gelecegin zeka katmanlanyla
tasarlanmali. Agentic Al, predictive analytics ve
immersive deneyimler Uc¢ltsu birlestiginde, AGI ve
ASI'nin yUkselisiyle birlikte growth stratejileri artik
insan sezgisinden bagimsiz, tamamen optimize
edilmis ve 6ngoérulebilir bir disipline dénusecek.
Kisacasi, dnumuzdeki yillar Al-First, veri odakl,
deneyim merkezli ve gelecege hazir blylmenin
ddénemi olacak. Bu ¢ katmanin entegrasyonu

ve AGI/ASI vizyonunun &ngdrilmesi, sirketlerin
rekabet glcUnu belirleyecek.
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SCARLETT JOHANSSON ABAM DRIVER

Deniz OZTAS
Egitmen ve Sistematik Ko¢

@ Denizoztas@hotmail.com

Marriage Story

Asik olmak ingilizcede “falling in love” olarak tabir edilir.
Bire bir ceviri: Askin icine dusmektir. Neden dusultr
aska? Neden buyuk asklarla baslayan iliskiler de bir sure
sonra yipranir ve bozulur? Ask bir yonden kimyasaldir;
turdn devami icin hormonlarnmiz bize ciftlesebilecegimiz
adaylara dogru yonlendirir. Bu ask hormonlarinin suresi
altr ay ile on sekiz ay arasi bir suredir. Askin diger bir
boyutu ise bizi kendimizle yUzlestirecek olan insana
cekilmektir. Bu ne demek? Her birey kendi bildigi veya
bilmedigi i¢c dunyasinin (bilingdisi) etkisiyle yasar.
Gecmis meselelerimizi cbzmemiz icin muthis firsattir bir
iliski. Her iki taraf da bunun farkindaligi ile devam ederse
askin icine dusulen cukurdan yukselmek mumkuanddar.

ADAM DRIVER SCARLETT JOHANSSON
Marriage Story (Evlilik Hikayesi) birbirine
asik olup evlenen bir ciftin bosanma
strecini konu alir. Biri oyuncu (Nicole),
digeri yonetmen (Charlie) evlenip bir
erkek cocugu sahibi olurlar. Nicole daha
fazla bu evliligi sirdirmemeye karar verir.
ilk sahne iliskiyi kurtarmak icin gidilen
terapistin ilk talebi ile baslar: "Birbiriniz

hakkinda olumlu yénleri yazar misiniz?"

Marriage Story

HETFLIX | ogcEmaE:

inee NOAH BAUMBACH

Mérriage Story

IN SELECT THEATERS AND ON

THIS FALL

Nicole:

- Utanc verici konularda bile karsindaki insana
guven verir.

- Gercekten dinler, bazen uzun dinler...

- Ornek bir vatandastir.

- Ailevi sorunlarda daima dogru olani yapmayi
bilir.

- Sabit fikirli oldugumda beni ne zaman
zorlayacagini ve rahat birakacagin bilir.

- icmedigi halde strekli demledigi bir bardak
cay vardr.

- Bir corabr kaldirmak, dolabr kapatmak veya
bulasik yikamak ona zor gelir ama benim icin
cabalar.

- Harika hediyeler alir.

- Cocuguyla gercekten oynayan bir annedir,
oyunu asla yarnm birakmaz.

- Rekabetcidir.

- Kollan guclu oldugu icin kavanozlan acar.

- Buzdolabini dolu tutar, kimse a¢ kalmaz.

- DUz vites araba kullanr.

- Los Angeles’ta kalip Unld bir oyuncu olabilirdi
ama benimle New York’ta tiyatroyu tercih etti.
- Cesurdur.

- Harika dans eder.

« Bir kitab1 okumadiysa, bir filmi seyretmediyse
bu acikca soyle.

- En sevdigim oyuncudur.

ominee NOAH BAUMBACH

l\;ig;nriage Story

IN SELECT THEATERS AND ON
THIS FALL

Charlie:
- Korkusuzdur.
- Baskalarnnin fikirlerinin veya herhangi bir zorlugun
kendisine engel olmasina izin vermez.
- Sanki acelesi varmis ve herkese yetecek yemek
yokmus gibi yer.
- Cok tertiplidir.
- Charlie cok enerjik ve caliskandir. Asla pes etmez.
- insanlann icinde kendine givenlidir ve ortama
hakim olur.
- Henry ile birlikteyken oyuncu ve sabirli bir babadir.
- Ne istedigini bilir.
- insanlara karsi comerttir; cevresindekileri destekler.
- Kaltarludar; sanata tutkuyla baghdir. Kendi
dlnyasina gdmualudar.
- Bir seyi gercekten istediginde onun icin sonuna
kadar mucadele eder.
- Onun yaninda olmak bazen guvenli ve guclu
hissettirir.
- Detaylan fark eder; 6rnegin Nicole’ln sacindaki
kdcUk bir degisimi bile anlar.
- Tek basina idare edebilir. Yemek yapar.
- Enerji tasarrufunu sever.
- Aynaya sk bakmaz.
+ Her turlt ruh halime katlanr.
- Cok rekabetcidir.
- lyi babadir.
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6 6 Bizler i¢ diinyamizdakini
disa yansitinz. Ozellikle

hayatimiza ¢ektigimiz kisiler
bize ayna tutar. Kendi i¢
diinyamizdaki - cocukluk
ve atalarimizdan gelen -
dinamikleri anlamadigimiz
siirece bolinmiis
kisiliklerimize uygun baska
bdlinmis kisilikler cekip
durmaya devam ederiz... Bu
kisir dongiiniin durmasinin
yolu fark etmek ile baslar...

°

Tum bu listeye bakildiginda iliski harika olmalidir.
Oysa 6n planda olan yanlan, arka plandaki yaral
yanlarn ve onlann taleplerini belli bir stire gblgede
tutar. Yaralar iyilesmezse, icten gelen talepler
ylUzeyde baska sekilde ortaya ¢ikacaktir.

iliskilerde en 6nemli faktérlerden biri dengedir.
Digeri ise erkek ve kadin rollerinin karsimasinda
yasanir. Dengeden kasit alma ve verme dengesidir.
Bir taraf fazla verir (veya verdigini sanir) ve diger
taraf da fazla alir. En cetrefilli olan durum verdigini
varsayip fazla almaktir. Cunku kisi aldiginin farkinda
degildir. Rollerde yasanan problem ise bazi
durumlarda kadinlann erkek gibi, erkeklerin de kadin
olmasidir. Lakin cogumuz ya annesinin ogluyuz

ya da babasinin kizi. Diger bir deyisle annesinden
tam anlamiyla alamayan kadin, babasindan tam
anlamiyla alamayan erkek birbirlerini bulurlar. Bu
sistemik durumda genellikle damat esinin annesi ile
gelin de esinin babasiyla daha iyi anlasir.

Bu filmde de gordtgumuz gibi Charlie’nin kayin
validesi ile arasi, Nicole’n kendi annesiyle arasindan
daha iyidir. Nicole annesi hakkinda sikayet ettigi

her davranisi sergilemektedir. Reddettigi kisi olma
yolunda ilerlemektedir. Ciftin arasindaki diger bir
dinamik, Nicole’Un daha eril, Charlie’nin daha disil
olmasidir. Belki de saclannin boylan bile buna bir
gdnderme yapilmasi icin secilmistir. Elbette herkes
her turlt sa¢ boyuna sahip olabilir ancak bazi
durumlar kucuk ipuclan olabilir.

Filmin ilerleyen kisimlan bosanmanin yasal boyutlan
her iki tarafi da zorlarken, Charlie daha yogun

duygular yasamaktadir. Nispeten daha glclu

duran, bosanma davasini acan Nicole'dur. Ciftlerin
avukatlan devreye girdiginde ise isler cirkinlesmeye
baslar.

“Ceza avukati kétii insanlarin en iyi halini goriir,
bosanma avukati iyi insanlarin en kétii tarafini
goriir.”

Nicole annesine ofkelidir, Charlie babasina.
Birbirlerine cekilmelerinin bircok psikolojik sebepleri
vardir. Nicole kaygili baglanma, Charlie kagingan
baglanma oruntuleri gdsterir. Nicole gdrulmek
isterken, Charlie kontrolu elinden birakamaz.
Problemi ¢cdzmeden yeni iliskiler de saglksiz
olacaktir. Tum bu olaylardan etkilenen diger kisi

de cocuklandir. O da her iki tarafin arasinda kalan
oglan daha rahat olan anne tarafina meyletmesi ¢cok
sasilasi degildir.

Sonucta Nicole kendini 6zgurlestirmek icin
bosanmayi secer, Charlie de bir iliskinin devamr icin
sevginin tek basina yeterli olmadigini gérecektir.
Derinde yasadigi sucluluk duygusunu kendini
keserek yuzeye cikarr. Kalabaliginin icinde yalniz bir
adamdrr...

Bizler ic dunyamizdakini disa yansitirnz. Ozellikle
hayatimiza cektigimiz kisiler bize ayna tutar. Kendi
ic dunyamizdaki — cocukluk ve atalarimizdan gelen
— dinamikleri anlamadigimiz sdrece bélunmus
kisiliklerimize uygun baska bolunmus kisilikler

cekip durmaya devam ederiz... Bu kisir donginin
durmasinin yolu fark etmek ile baslar...

Kendi gelecekleri ile
ilgili planlari
olmayanlar,
baskalarinin

planlarina
dahil

olurlar.

WiCOACH 7/24
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II.ISKII.ERDE
BAHAR TEMIZLIGI

H W BH

Doga uyanirken insanlar da iliskilerine yeniden bakma intiyaci hissediyor.
Bahar, ciftlerin fark etmeden icine sikigtigr iletisim ddngulerini gérmek ve
iliskilerin havasini degistirmek icin iyi bir firsat sunuyor.

Yazi Dilhan Hiz

Bahar geldiginde cogu insanin aklina temizlik gelir.
Evler havalandinlir, dolaplar dizenlenir, gereksiz
esyalar elenir. Oysa benzer bir temizlik bazen iliskiler
icin de gerekir. Uzun kis aylarnin temposu, yorgunlugu
ve iletisim kazalan ciftlerin arasinda gérinmez bir
birikim olusturabilir. S&ylenmeyen cimleler, ertelenen
konusmalar ve tekrar eden tartismalar zamanla iliskide
kUcUk ama inatci bir déngu yaratir. Baharin getirdigi
yenilenme duygusu ise tam bu noktada ise yarayabilir;
cunku degisim icin psikolojik bir baslangic hissi yaratir.
iliskilerde yasanan sorunlarin cogu zaman tek bir
kisiden kaynaklandigini disinmek kolaydir. Oysa
gercek cogu zaman daha karmasiktir. Bir tartisma, bir
kirginlik ya da bir iletisim hatasi genellikle iki kisinin

de katkisiyla olusur. Bu yuzden iliskilerdeki cikmazlan
¢6zmenin ilk adimi, karsi tarafi dizeltmeye calismak
degil, iliskinin dinamigini birlikte gérmekten gecer. Bir
baska deyisle mesele “sen bdyle yaptin” demekten cok
“biz burada nasil bir déngunun icindeyiz” sorusunu
sorabilmektir.

ETKiLi BIRKAC ADIM

Bu noktada kucuk ama etkili birkag adim iliski iklimini
degistirebilir. Oncelikle degisim fikrine acik olmak
gerekir. Mevsimlerin degismesi gibi iliskilerin de zaman

zaman yenilenmeye ihtiyaci vardir. Sorunlarin varligini
kabul etmek, onlarn ¢dzmenin ilk adimidir. ikinci adim
ise sorumlulugu paylasabilmektir. iliskiyi bir micadele
alani degil, ortak bir yasam alani olarak gérmek; her
iki tarafin da kendi davranislanni gézden gecirmesine
yardimci olur.

Bir diger dnemli mesele kisisel intiyaclarn fark etmektir.
insanlar cogu zaman partnerlerinden ne beklediklerini
acikca ifade etmeden anlasilmayi bekler. Oysa herkesin
“deger gdrmek” tanimi farklidir. Bir kisi icin bu kicuk
bir jest olabilirken, bir baskasr icin birlikte gecirilen
kaliteli zaman anlamina gelebilir. Kendi ihtiyaclarin
netlestirmek, iliskideki beklentileri de daha anlasilir
hale getirir.

Son olarak sinirlan konusabilmek gerekir. Saglikli iliskiler
yalnizca sevgiyle degil, karsilikli sayg ve acik iletisimle
ayakta durur. Beklentilerin durustce paylasiimasi,

hem kirginliklarin birikmesini dnler hem de iki tarafin
da kendini glvende hissettigi bir zemin olusturur.
Belki de bahann iliskiler icin en dnemli hatirlatmasi

su: Her seyin yeniden baslamasi mumkundudr. Bazen
bir iliskiyi degistirmek icin buyuk kararlar degil, kucuk
farkindaliklar yeterlidir. Tipki acilan bir pencere gibi;
iceri biraz temiz hava girdiginde ortamin havasi
kendiliginden degisir.

o

Sorunlarnn varhigini kabul etmek, onlan ¢6zmenin ilk
adimidir. ikinci adim ise sorumlulugu paylasabilmekdir.
lligkiyi bir miicadele alani degil, ortak bir yasam alani
olarak gérmek; her iki tarafin da kendi davranislarni
gbzden gecirmesine yardimci olur. 9 ,
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Giineg
ve Celik

BENLIK, ARZU VE GUC UZERINE
IKI METIN

Cagdas Japon edebiyatinin dikkat ceken
isimlerinden Yukio Misima’nin iki dnemli eseri
Turkcede yeniden okurla bulusuyor. GUnes

ve Celik, yazann benlik, varolus ve zihin—
beden iliskisi Uzerine dusuncelerini aktardigi
gUclu bir deneme. Metin, disiplin, bedenle
kurulan iliski ve kimlik insasi gibi psikolojik
temalan sorgulayan bir i¢ hesaplasma niteligi
tasiyor. Yasakli Renkler ise glzelligin, arzunun
ve gugc iliskilerinin insan psikolojisini nasil
yonlendirebildigini anlatan ¢arpici bir roman.
Kadinlara ve hayata kars1 6fke tasiyan yash bir
yazar ile sevme yeteneginden yoksun geng bir
adamin kurdugu tehlikeli ittifak, arzunun ve
manipulasyonun karanlik yazund gérundr kiliyor.

A

DOLU KADEHI TERS TUT 15
MAYISTA KUCUKCIFTLIK
PARK'TA

Alternatif muzik sahnesinin sevilen
gruplarndan Dolu Kadehi Ters Tut, 15
Mayis’ta KucukCiftlik Park’ta dinleyiciyle
bulusacak. Konser, yalnizca bir muzik
performansi degil; ayni duygular etrafinda
bir araya gelen kalabaliklann birlikte

sarki sdyledigi glclu bir ortak deneyim
sunuyor. Dolu Kadehi Ters Tut’un sarkilan
gundelik hayatin kt¢uk kinlmalarini,
iliskilerdeki gelgitleri ve insanin kendi i¢
sesiyle yaptigl uzun konusmalan anlatiyor.
Bu nedenle konserlerde ortaya ¢ikan
atmosfer, muzigin insanlar arasinda
kurdugu psikolojik bagin somut bir
drnegine donusuyor. Dinleyiciler, sarkilara
eslik ederken yalnizca muzigi degil, ortak
duygulan da paylasiyor.

ISTANBUL FiLM
FESTIVALI BASLIYOR
istanbul Film Festivali, Nisan
ayinda sinemaseverleri yeniden
bir araya getiriyor. Festival
programinda yer alan filmler,
farkl cografyalardan hikayeler
araciligiyla insan psikolojisinin
karmasik yonlerini kesfetmeye
davet ediyor. Kimlik arayist,
yalnizlik, aidiyet ve iliskilerde
yasanan kirnlmalar gibi temalar,
bircok yapimin merkezinde

yer aliyor. Sinema, izleyicinin
baska hayatlara bakarken kendi
duygulanni da dasunmesini
saglayan guclu bir anlati

alani sunuyor. istanbul Film
Festivali'nde gosterilecek filmler
de bu agidan yalnizca birer
hikaye degil; insan zihninin nasil
cabstigint anlamaya agilan kaguk
pencereler olarak 6ne ¢ikiyor.
Festival, sinemanin duygularla

kurdugu bagi géranur kilan onemli

kultur etkinliklerinden biri olarak
dikkat cekiyor.

——

~Ab.
ISTANBUL
HLM

FESTIVALI

9—19 NISAN 2026

SONAR ISTANBUL 10-11 NISAN'DA ZORLU PSM'DE
Elektronik muzik ve dijital sanat festivali Sénar Istanbul, 10—11 Nisan’da Zorlu PSM’de
gerceklesecek. Festival, muzigin ritmi ile teknolojinin yarattigl goérsel dunyay bir araya getirerek

izleyicilere yogun bir duyusal deneyim sunuyor. Elektronik muzik etkinlikleri, psikoloji acisindan
da dikkat cekici bir alan olusturuyor; cinka ritim, 151k ve kalabalik atmosferi insanlann duygularnni
ve enerji seviyesini dogrudan etkileyebiliyor. Sénar Istanbul’da sahne alacak sanatgilar ve gorsel
performanslar, izleyicilerin yalnzca muzik dinledigi degil, ayn zamanda kolektif bir atmosferi
deneyimledigi bir festival ortami yaratiyor. Bu yonuyle etkinlik, mUzigin insanlar arasinda kurdugu
ortak duygusal alani géranur kiliyor.
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BORUSAN ISTANBUL
FILARMONI
ORKESTRASI ILE RITM
TUTUN

Borusan istanbul Filarmoni
Orkestrasi, Nisan ayinda Zorlu
PSM’de dinleyiciyle bulusmaya
hazirlaniyor. Senfonik muzik
konserleri yalnizca guclu bir
muzikal deneyim sunmakla
kalmiyor, ayni zamanda
dinleyicilerin duygularla kurdugu
iliskiyi de derinlestiriyor.
Orkestranin ¢cok katmanli ses yapist,
ritim ve armoni araciligiyla izleyiciyi

CAGAN IRMAK

muzigin akisina dahil eden yogun
bir atmosfer yaratiyor. Klasik muzik
konserleri bu yonuyle, insanlarn
gundelik hayatin temposundan
uzaklasip zihinsel olarak
sakinlesebildigi kulturel etkinlikler
arasinda gosteriliyor. Borusan
istanbul Filarmoni Orkestrasrnin

. . N Nisan konseri de muzigin duygular
gundelik iliskilerde yasadigr duygusal Uzerindeki etkisini deneyimlemek
gerilimleri sahneye tasiyor. Hikaye, insanlarnn

SIMDI PALAMUT ZAMANI...
Palamut Zaman, 21 Nisan'da Zorlu PSM
sahnesinde izleyiciyle bulusuyor. Modern
sehir hayatinin yarattigi yalnizlik ve iletisim
kinlmalarnni odagina alan oyun, karakterlerin

isteyen dinleyiciler icin dikkat cekici

cogu zaman dile getirmedigi ic catismalann bir bulusma sunuyor.

ve bastinlmis duygulann iliskileri nasil

sekillendirdigini gérunar kiliyor. Palamut

Zamani, bireyin kalabaliklar icinde yasadig

yalnizlik hissine ve modern hayatin psikolojik

baskilarina odaklanan anlatisiyla izleyiciyi

insan zihninin kinlgan noktalan Uzerine

dustinmeye davet ediyor. Bl

SUYUN KIYISINDA: HALIL PASA'NIN HAYATI VE
SANATI PERA MUZESI'NDE

Pera Muzesi’nde agilan Suyun Kiyisinda: Halil Pasa’nin Hayati ve Sanati sergisi, Nisan ayinda da ziyaretcilerle
bulusmaya devam ediyor. Sergi, Osmanl’dan Cumhuriyet’e uzanan bir dénemde Uretim yapan ressam Halil
Pasa’nin yasamini ve sanatini bir araya getiriyor. Portreler, manzaralar ve arsiv belgeleri araciligiyla kurulan
anlati, yalnizca bir sanatcinin kariyerini degil, ayni zamanda dénemin ruh halini de gérundr kiliyor. izleyici, 151k
ve renk Uzerinden kurulan bu dinyada sanatcinin dogayla ve insanla kurdugu iliskiyi kesfederken, sanatin
duygular ve icsel deneyimler Uzerindeki etkisini de yeniden dustinmeye davet ediliyor.

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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