OCAK & SQUBAT - MART 2026

EduCoach

DAHA 1Yl BIR GELWECEK 15.SAYI

R

YENI YIL
HEDEFLERI DEGIL,
< ICSEL BIR
\ SOZLESME
\ BASLATMAK
FARKLILIK
FARKINDALIKTIR
BIR KARAR HER
SEYI DEGISTIRIR
Mi?
HAYALLERINDE BIR
SISTEMI VAR; YENI
YIL VE YENI

DONGULER



1

13

17

19

BiZDEN HABERLER

YENI YIL HEDEFLERI
DEGIL, IGSEL BIR
SOZLESME BASLATMAK

DEGERLERIN SESI,
YARGILARIN SiSi: iCSEL
AYNAY! ACMAK

iC ALANI DUZENLEMEK:
GERCEK DEGiSiM NEREDE
BASLAR?

FARKLILIK
FARKINDALIKTIR

YENI YILA BASLARKEN
CARESIZLIKTEN NE
OGRENDIN

IC PUSULANIN CAGRISI

HANGI KAPIYI
ACIYORSUN? DEGERLERLE
GELECEK TASARIMI

IC DEGISMEDEN DIS
DEGISMEZ: KOCLUKTA
GERCEK DONUSUM

icindekiler

21

23

25

27

29

31

33

Al CAGINDA .
YETKINLIKLERIN ONEMI
VE KOCLUGUN
DONUSTURUCU GUCU

BIR KARAR HER SEYIi
DEGISTIRIR Mi?

YENIDEN BASLAMAK NE
DEMEKTiIR? KOCLUKLA
YON SECMEK

YOLCULUK 2026 —
DEGERLERLE YON
BULMAK

HAYALLERINDE BiR
SISTEMI VAR; YENI YIL VE
YENi DONGULER

OTANTIK DEGERLERLE
YON BULMAK: KOGLUKTA
TRANSAKSIYONEL
ANALIZ PERSPEKTIFI

MIZAC TEMELINDE KALP,
ZiHIN VE BEDEN UCGENI

www.212derece.com

01



IMTIYAZ SAHIBI:

EDUCOACH ADINA CAN DENIZ TiMUR

GENEL YAYIN YONETMENI:
GOZDE SAHIN

YAZI ISLERI KURULU:
AYCA BALLI

TASARIM:
EDA NUR UNAL

ADRES:

KIZILIRMAK MAH. 1445
SK. NO:2/1

THE PARAGON B BLOK
K:23 iC KAPI

NO: 113 CANKAYA /
ANKARA

WEB:
WWW.EDUCOACH212.COM

www.212derece.com

KUNYE

E-MAIL:
INFO@EDUCOACH212.COM

02



) GOZDESAHIN
. . GENEL YAYIN
| YONETMENI & EDITOR

SEVGILI OKURLAR,

Yeni bir yila girerken cogumuz ayni sorunun etrafinda dolasiyoruz:

“Bu yil gergekten neyi farkli yapacagim?”

Takvimler degisirken hayat cogu zaman ayni déngulerini koruyor. Bu nedenle Educoach Dergisi’nin 15. sayisini,
tek bir kavrama sikismayan; yeni yilin dogasina yakisir bicimde ¢ok temali bir yapi ile kurguladik. Ganki kogluk, tek
bir alanla sinirli olmayan; insanin zihnine, kalbine, bedenine, degerlerine ve se¢imlerine ayni anda dokunan
buttncul bir yolculuk.

Bu sayida yer alan yazilar; yeniden baslamanin ne anlama geldigini, donlisimUin neden her zaman iceriden
basladigini, degerlerle hizalanmanin kararlarimizi nasil netlestirdigini ve belirsizlik caginda yén bulmanin hangi
icsel becerilerle mimkuin oldugunu farkli perspektiflerden ele aliyor. Kimi yazilar sistem dusuncesiyle donguleri
gorunur kilarken, kimileri mizag, degerler, transaksiyonel analiz, farkindalik, sinir sistemi dizenleme ya da kisisel
deneyimler Uzerinden déntstmun derin katmanlarina isik tutuyor.

Bu sayinin ortak dili sunu hatirlatiyor:

Degisim bir hedef degil, bir surectir.

Ve bu sureg; daha gok yapmakla degil, daha bilingli fark etmekle baslar.

2026’ya yaklasirken artik yalnizca “ne yapacagimizi” degil, “neden yaptigimizi”, “hangi degerlerle yasamak
istedigimizi” ve “hangi doéngtleri surdirtp hangilerini dénlUstirmeye niyetli oldugumuzu” sorgulama ihtiyaci
artiyor. Bu sorgulama, zayiflik degil; aksine farkindaligin ve olgunlasmanin bir gostergesi. Kogluk da tam bu
noktada, kisiye hazir cevaplar sunan bir alan degil; kendi cevaplarini duyabilecegi guvenli bir alan olarak anlam
kazaniyor.

Bu sayida bulusan tum yazilar, farkli seslerden ayni daveti fisildiyor:

Dur.

Bak.

Fark et.

Ve kendi yolunu bilingli sekilde sec.

Educoach’un 15. sayisi, okurunu buyuk iddialarla degil; derin sorularla, samimi yUzlesmelerle ve gercekgi
doénltsim adimlariyla karsiliyor. Yeni yilin basinda bu sayinin, kendi i¢ pusulasini ayarlamak isteyen herkes igin
ilham verici bir durak olmasini diliyoruz.

Yeni yil; dis dinyayi kontrol etme ¢abasindan cok, i¢ dinyayla temas kurma cesaretini hatirlatsin. Cinku icten
baslayan her degisim, disarida mutlaka bir iz birakir.

ool (Lol fflerin
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BiZDEN =

212 DERECE KOCLUK AKADEMISI, ICF TURKIYE 10.KOCLUK
KONFERANSI'NDA OTURUM SPONSORU OLDU!

‘ ‘ ‘ : i ICF Turkiye’nin 10. Yil Kogluk Konferansi; insan,
1| bo el JUUN e el . iliski ve gelecegi ayni masada bulusturan gugla
[ | Konea NL’AN l |L|§Ki | GfLECEK bir bulusmaydi. 212 Derece olarak bu
LR r / / bulusmada oturum sponsoru olmaktan mutluluk
i 1 ' duyduk. Bizim icin sponsorluk, yalnizca “orada
olmak” degil; sahaya tasinan bir deger Gretmek
demek.
ICF Tarkiye’nin 10. Yil Kogluk Konferansrni
hayata geciren ICF Turkiye Baskani sayin Beyza
Erdem BALCI, MCC, ydnetim kurulu ekibine ve
tim organizasyon ekibine icten tesekkur ederiz.
. Gun boyu bilgi ve deneyimlerini paylasan tum
ICF TURKIYE 10. KOGLUK KONFERANSI konusmacilara;  katkisiyla  bu  bulusmayi
SPONSORLARIMIZA TESEKKUR EDERIZ. zenginlestiren moderatoérlere, gonullulere ve
——= : paydaslara da ayrica tesekklr ediyoruz.
Ve elbette, salonu varligiyla anlamli kilan tim
katiimcilara... Birlikte 6grenmenin ve birbirimizi
ileri tasimanin gucunu bir kez daha hissettik. 212
Derece olarak, koclugun topluma ve kurumlara
daha fazla deger katmasi igin bu ekosistemin
yaninda olmaya devam edecegiz.

/
[

SPONSORU

NEDEN SPONSPOR OLDUK

ICF Turkiye’nin 10. Kogluk Konferansi, bizim igin yalnizca bir etkinlik degil; koglugun Turkiye’deki yolculugunu birlikte
blyuttigimuiz bir bulusma. Bu konferansa sponsor olmayi, katki sunma ve sorumluluk alma olarak gorduk.

1)Kogluk, insanin yaninda durmanin en etkili yollarindan biri. Buglin is dlinyasinda herkes hizli, herkes yogun, herkes bir
seyleri yetistirmeye calisiyor. Tam da bu yuUzden; dinlemeye, dusunmeye, durup yén se¢cmeye ve daha saglikli iligki
kurmaya alan acan kogluk yaklasiminin degeri artiyor. Biz bu degeri desteklemek istedik.

2)insan-iliski-Gelecek ekseninde, kocluk kiltiranin biytimesine katki sunmak istedik. Gelecegin organizasyonlari; sadece
daha hizli degil, daha guivenli, daha is birliine a¢ik ve daha 6grenen sistemler kurmak zorunda. Bu konferans, tam da bu
ihtiyaca karsilik gelen ortak bir 6grenme zemini sundu. Biz de bu zemine katkimizi gérinuar kilarak, kogluk kaltlrinun
kurumlarda daha yaygin ve daha kaliteli uygulanmasina destek olmayi hedefledik.

3)Dénlsim, bir ginde olup bitmiyor. Konferanslar ilham verir; ama gercek degisim, ertesi gin baglar. insan isine
dénduginde; bir toplantida, zor bir konusmada, bir geri bildirim aninda ya da bir catisma icinde yeni bir tutum
denediginde donusim baslar. Sponsorlugumuzun icinde bu “devam eden 6grenme” fikri olsun istedik.

Kisacasi; bu sponsorluk bizim i¢in “orada olmak” degil, koglugun topluma ve kurumlara daha ¢ok fayda saglamasi icin bir
adim atmak demek.
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NELER OGRENDIK?

Judith Malika Liberman Hikaye, bilgiyi tasimaktan c¢ok anlam Uretir. Anlam olustugunda degisim “yapmaliyim”dan
“istiyorum”a déner.

Richard E. Boyatzis Koglugun etkisi tesaduf degil; strdurulebilir degisimi mumkan kilan bir bilim ve tasarim meselesi.
Kalici sonug, iyi niyetle degil; dogru slreg ve takip déngustyle gelir.

Prof. Dr. Turker Kilig Daha iyi yasam ve performans, sadece motivasyon degil; beynin dikkat, 68renme ve stres
sistemleriyle uyumlu bilingli bir tasarim isidir. Kisacasi, “niyet” kadar “altyapi” da énemlidir.

Mumin Sekman Basariyi artiran sey ¢cogu zaman daha cok calismak degil; disiinme bigimini rafine etmektir. Strateji, odak
ve uygulama disiplini birlestiginde sonug kendini géstermeye baslar.

Kivileim Kiran Gelecegin avantaji, sadece yetenek havuzu degil; bag kurma ve prososyal duygularin (is birligi, given,
sefkat) strdirilebilir bicimde Uretilmesi. “iliski kalitesi” performansin yumusak tarafi degil, omurgasi.

Dr. Marilyn Atkinson Hiz ve yapay zeka arttikga iliskiler kendiliginden guclenmiyor; aksine bilingli olarak yeniden
tasarlanmasi gerekiyor. RitUeller, geri bildirim normlari ve glven pratikleri bu ¢agin liderlik kasina dénusuyor.

James E. Varnham Yapay zekadan gercek verim, komut vermekle degil; is birligi kurmakla geliyor. Dogru problem tanimi,
dogru soru ve baglam kontroll olmadan Al sadece “glrultlu” Uretebiliyor.

Susan Caesar Yapay zeka konusuluyorsa etik de konusulmali; ¢linki giiven bu alanin para birimi. Sinirlar, gizlilik ve
sorumluluk netlesmeden “teknolojik hiz” uzun vadede maliyete dénusebilir.

Konferansta neler yaptik?

Kalp-Beden-zihin Uggeninde Workshop

Degerli program liderimiz sayin Berna Altug Turgut, Workshop’ta koglugu tek kanalli bir zihin pratigi gibi degil, butlncul bir
denge sistemi olarak ele ald.

Kalp: iliski, given, bag kurma ve duygusal temas

Beden: sinirlar, enerji, sezgi, eyleme ge¢gme kapasitesi

Zihin: netlik, anlamlandirma, éncelik ve karar kalitesi

Katilimcilar, kendi “baskin merkezini” fark edip (kalp/beden/zihin), 6zellikle zor anlarda (gatisma, belirsizlik, performans
baskisi) hangi merkezde sikistigini gérerek bir sonraki kiigik hamleyi secti.

Katilimcilara gelisim hediyeleri

Konferans enerjisinin “glizel bir giin” olarak kalmamasi igin katilimcilarla devam eden gelisim araglari paylastik:
Kogluk egitimleri (68renmeyi beceriye dénustirmek igin)

Kisilik anketleri (kendini tanima ve farkindalik i¢in)

“Déntgum igin Kogluk” ile tanistirdik

Déndstm igin Kogluk” kitabimizi, koglugun sahada nasil bir déntsiim mimarisi kurabilecegini anlatan bir kaynak olarak
katilimcilarla bulusturduk.

Bu bulusmadan aldigimiz ilhami sahaya tasimaya devam ediyoruz. Koglugun insani ve iligkiyi glclendiren etkisini
buyUtmek icin ayni yolda yan yana ylurumek dilegiyle
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TOBB ETU X 212 DERECE iSBIRLIGIYLE GERCEKLESEN MOMENTUM
FUTUREFIT TE OGRENCILERIN KOCLUK YOLCULUGU BASLADI!

TOBB ETU 6grencilerinin mezuniyete gecis slirecini daha giiclii, daha planli ve daha bilincli yénetebilmesi amaciyla
yiritilen Momentum FutureFit Kocluk Programi, TOBB ETU IS VE KARIYER ve 212 Derece Kocluk Akademisi is birligiyle
Onemli bir asamayi tamamladi.

Programin ilk fazinda, akademi kurucumuz Can Deniz Timur egitmenliginde TOBB ETU’de dgrencilerle bulusan 3 atélye
calismasi gerceklestirildi. Bu atélyeler; 68rencilerin 68renme cevikligini artirmak, strdurulebilir gelisim aliskanliklar
tasarlamak ve stres dayanikliligini gliclendirmek tzere yapilandirildi.

Gerceklestirilen Atolyeler

e Ogrenen Zihniyet ve Dénlisiim (22 Ekim 2025)

o Aliskanliklarin Nérobilimi ve Davranis Tasarimi (21 Kasim 2025)

¢ Neuroresilience Sprint: Stres ve Dayaniklilik (24 Aralik 2025)

Atolye serisinin ardindan programin ikinci fazina gecilerek 6grenciler icin bire bir kogluk eslesmeleri tamamlandi. Her
O68renci, hedefleri ve gelisim ihtiyacglari dogrultusunda 212 Derece mezunu profesyonel bir kog ile eslestirildi ve sUreg¢
basladi. Bu bire bir kogluk yolculugunda 6grencilerin;

e Guglu yonlerini daha net gérmeleri,

¢ Hedeflerini somutlastirmalari,

¢ Mezuniyet sonrasi adimlarini planlamalari,

¢ (Odak, motivasyon ve surdurulebilir ilerleme becerilerini guglendirmeleri

amaclaniyor.

Momentum FutureFit, 6grencilerin yalnizca bilgi edinmesini degil; ayni zamanda kendilerini daha yakindan taniyip
kararlarini daha saglam bir zeminde verebildikleri, dlgulebilir bir gelisim deneyimi yasamalarini hedefliyor.

Programin gerceklesmesinde emegi gecen TOBB ETU ekibine TOBB ETU iS VE KARIYER katilim saglayan 6grencilerimize ve
surece katki sunan tum koglarimiza tesekkur ederiz.

Programimiza katilan tim &grencilerimize basarilar diler, kogluk gérismelerinin mezuniyet sonrasi kariyer adimlarinda
kalici katkilar sunmasini temenni ederiz.

TOBB ETU & 212 DERECE MOMENTUM
FUTUREFIT KOCLUK PROGRAMI

ALISKANLIKLARIN NOROBILiMi VE DAVRANIS
TASARIMI ATOLYESI
21 KASIM 2025
SAAT: 15.00-16.00

* KATILIM SERTIFIKAS| VERILECEKTIR.
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YENI YIL

Q\ CANDENIZ TiIMUR

i MCC, KURUCU

Yeni bir yila giriyoruz ve sunu net soyleyeyim: Takvim degisir;
hayat, sadece takvimle degismez. Dénusum; iyi niyetle degil,
bilincli secimlerle ve o secimi tasiyacak kararlilikla gelir. “Bu

yil soyle olacagim” demek kolaydir. Zor olan, uzun suredir

HEDEFLERI

bildiginiz bir gercegi artik ertelememek.. Ona yer acmak.
CunkU asil mesele yeni hedefler yazmak degil; zaten icinizde
duran hakikate nihayet alan tanimaktir.

Cesaret, “bu yil sunu yapacagim” diye bagirmak degil; “bunu

biliyorum ve artik kagcmayacagim” diyebilmektir. Ve bu

DEGIL, IGSEL
BIR
SOZLESME
BASLATMAK

“BENi GERCEKTEN HAYATTA HIiSSETTIREN SEY
NE VE NEDEN HALA ONU ERTELiYORUM?”

Burada gogu kisi cevabi bilir. Sorun, o cevabin yanina yaklasinca
duyulan o ince sizida baslar. Clnkl gergekler, “heves” gibi
gorunmez, sorumluluk hissettirir. Risk gibi gérunur, hatta bazen
kayip gibi goérunur. Evet, geri ¢ekilmemek igin kararli, canli
hissettiren seyin bedeli vardir. Bu bedel, alistiginiz kimligi
birakmaktir. Unutmayin: insan, gecmisinin tutsagi degil; sectigi
yénun sahibidir. Geg¢misiniz size bir hikaye anlatir. Ama
yOénunuz, hikayenin nereye gittigini belirler.
Simdi bir test yapin.
“Beni hayatta hissettiren sey” dediginizde akliniza geleni yazin.
Sonra su iki soruyu ekleyin:
1.Ben bunu ertelerken neyi koruyorum? (imajimi mi,
konforumu mu, aidiyetimi mi?)
2.Ben bunu ertelerken neyi kaybediyorum? (Enerjimi mi,
kendime saygimi mi, zamanimi mi?)
Cevaplariniz, bir takvimden daha fazlasini yilin gercek ajandasini
verir.

cumle, insanin kendiyle imzaladigi bir sdzlesme gibidir.
Bu yil kendinize sunu sorun:

Mudahaleyi Azaltmak ve Potansiyeli Kesfetmek

Daha fazla g¢abalamak her zaman c¢6zim degildir. Bazen

6grenmeniz gereken sey, midahale etmeyi birakmaktir. Clnku

potansiyel zorlanarak degil, alan acildiginda ortaya c¢ikar. Bir

seyi “iterek” blyutmeye calistiginizda genellikle iki sey olur: ya

kopar, ya da sahte bir basari Uretir.

Alan actiginizda ise baska bir sey olur: gerceklik gértinir hale

gelir.

Yarglyl azalttiginizda, 6grenme hizlanir. Cunkd yargl, zihnin

savunma sistemidir. Savunma sistemi agikken 6grenme kisitlidir.

Sakinlik, liks degil; gelisimin 6n kosuludur.

Burada ikinci bir test daha var. Basit ama etkili.

Bugln en ¢ok yargiladiginiz alani segin: beden, kariyer, iliski,

para, disiplin, aile...

Sonra su ciimleyi tamamlayin:

“Ben kendime su konuda sert davraniyorum ¢inkd

Ardindan sunu ekleyin:

“Eger ayni konuda kendime kocluk yapsaydim, ilk kiicik adimim
olurdu.”

Canlilik Nerede Baslar? Tolerans Nerede Biter?
Kendinizi “daha iyi” yapmaya calismadan énce suna durustce
bakin:

www.212derece.com
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“BEN  HANGI
AMACA HIZMET
EDERKEN
CANLI

HISSEDIYORUM
?”

Canlilik, genellikle toleransin bittigi yerde buyr.
CUnk0 canlilik enerji Uretir; tolerans ise enerji kagirir.
Siz bir yandan kendinizi canlandiracak bir seyin pesine
dusup, diger yandan sizi sondlren bir seyi tolere
etmeye devam ediyorsaniz, ayni anda gaza basip
frene basmis olursunuz. Bu yUzden birgok “yeni yil
karari” tutmaz: hedef dogrudur, fakat toleranslar ayni
kalir.

O halde mesele sadece “ne istiyorum?” degildir.
Mesele sudur: Canliigim icin artik neyi tolere
etmeyecegim?

Ornek:

“Ertelemeyi tolere ediyorum” - bedeli: 6zglven kaybi
- korku: yeterli olmamak.

“lliskide belirsizligi tolere ediyorum” - bedeli
huzursuzluk - korku: yalniz kalmak.

Bu listeyi yazmak bile standartlar yuUkseltir. CUnku
artik meseleyi “kader” degil, “secim” olarak gérmeye
baslarsiniz. Ve se¢im basladig| anda degisim baslar.

Duizeltmek mi ve Gugli Kaynaklara Yonelmek mi?

Bu yil kendinizi surekli “duzeltmeye” calismayin.
Gunku “duzeltmek” kelimesi, fark ettirmeden bir seyi
varsayar. Surekli duzelmeye calismak tuketir. Clnkl
zihin su mesaji tekrar tekrar verir: “Henlz yeterli
degilim” Bu mesaji her gin dinleyen biri, bir sire
sonra iki seye dénusur: ya asirt kontrolcu olur ya da
gérinmez bir yorgunlukla erir. ikisi de potansiyeli
blyltmez

Belki daha &énemli bir soru var: Hangi becerilere
sahibim? Nerede ise yariyorum? Hangi katkilari daha
rahat sunuyorum? Insan, ancak katki verdigini
hissettiginde gulclenir. Sirekli dizelmeye calismak
tlketir.

Bu sorular “ego” sorusu degil. Bu sorular “ydn”
sorusu. Katki, sadece Uretkenlik degildir. Katki, hayata
bir iz birakma halidir. insanin icindeki enerji, “ben
deger Uretiyorum” dedigi yerde dogal olarak yukselir.

Alan Agmak
Yeni yil, hayata yeni bir sey eklemek degildir. Bazen
yeni olan, fazlalig| birakmaktir.
GUnkl baz “fazlaliklar” sadece esya degildir: gereksiz
iliski dinamikleri, bitmeyen sucluluk, herkesi memnun
etme c¢abasi, kendini  kigultme  aliskanlig,
mukemmellik kiiginda saklanan korkular...
Zihnin acele ediyorsa; dur, bak, dinle. Beden hala
buradadir.
Ve bedenin bir sorusu vardir: “Bu hiz, neyi duymamak
icin?”
Bu yil, kendinize bir hedef daha yazmak yerine bir alan
acin.
Bir alan acarsaniz, hayat konusur.
Ve siz dinlerseniz, ydnunuz netlesir.
Ne zaman uyandiginiz, kime neye “evet” dediginiz,
neyi ertelediginiz, neyi konusmadiginiz, neyi
konustugunuz...
Kendinize sunu sorun:
“Eger bu yil hangi fazlaliklari biraksam, bir alan agcmis
olurum ve hayatim kaginilmaz olarak degisir?”
3 Soru
1.Bu yil beni en ¢ok canli hissettirecek sey ne? Ve
ben onu ertelerken neyi koruyorum?
2.Artik tolere etmeyecegim sey ne? Bunun bana
bugline kadarki maliyeti ne oldu?
3.Nerede ise yariyorum? Nerede sadece
tukeniyorum?

www.212derece.com
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DEGERLERIN SESI, YARGILARIN

SISI: ICSEL AYNAYI ACMAK

Hayatimiz bazen buyUk bir deniz gibi...
Ustteki dalgalar davranislarimiz,
sOylediklerimiz, tepkilerimiz; altta farkinda
olmadan bizi ydnlendiren akinti var:
Degerlerimiz ve Yargilarimiz

Denizin altinda ne olup bittigini
farkedersek ylzeyi okumak kolaylasmaz
miydi?

Bu akintilari tanimak, kendimize yumusak
ve anlayisli yaklasmamizin yollarindan
biri.

Bazen neden huzurlu oldugumuzu
anlamayiz, bazen de i¢cimizdeki sikismanin
kaynagini cbzemeyiz.

Degerler ve yargilar tzerine dusinmek,
kendimizi ve etki alanimizda bulunan
herkesi anlamamiz igin alan acar.

iki kavram, gunluk dilde sik sik birbirine
karistinir. Aslinda insanin davranislarini,
iliskilerini  ve  kararlarint  ¢ok  farkl
sekillerde etkilerler. Birini duymak bizi
genisletir; digerini  fark etmek bizi
doénustdrur.

Degerlerle c¢alismaksa bir yolculuk..
Kocluk araglarimizin en dnemlilerinden...
Cunkd her insan oldugu gibi tam ve
varolusta bir tanedir. Eksiksiz. Yeterli.

Bu ylzden degerlerimiz ve yargilarimizin
olusma hikayesi bize ait.

Kendimizde olan biteni merakla
izledigimizde, yargilamadan, zihini
yavaslatarak denizin altindaki o akintilan
duyabiliriz.

Ve bu duyma, dinlemeye doénusur, var
olan derin bilgeligimizle  yeniden
bulusturur.

DEGERLER: TAMLIGIMIZIN
SESSIZ TITRESIMI

Kocgluk felsefemde degerler,
insanin 6zuyle kurdugu bag.
Bir davranigi “dogru” ya da
“yanlis” yapan sey degil; onu
“benim i¢in anlami olan”i
aydinlatan isik.

Her insanin degerleri kendi
varolusunun benzersiz
yansimasidir.

Kimi insanin  bahgesinde
6zgurlik  agar,  kimisinin
bahcesinde sefkat buydr,
kimisinde adalet filiz verir,
kimisinde merak isildar.
Bazen bir karar verirken,
bazen bir iliskiye niye énem
verdigimizi fark ederken,
bazen bir seye “evet” ya da
“hayir” derken, bahg¢emiz
bize hafif bir esinti gonderir.
“Sanki kendime déndim.”
Koglukta degerlerle
calisirken “bir seyi
duzeltmek” degil, kisinin
6zunde var olan hakikati
hatirlatmak 6nceligimiz.
Mdusterilerimiz ¢ogu zaman
“zihnimde bir sikisiklik var”

diyerek gelir.

Bu, onlarin 6zUndeki
bahceden gelen bir ¢cagridir:
“Beni gor.”

iste o an. Kocluk

Yolculugumuz baslar...
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YARGILAR: BUTUNLUGUMUZUN ONUNDEKI SiSLi PERDE
Yargilar, insanin 6zinden gelmez. Zihnimizin bir durumu
hizlica anlamlandirmak i¢in yaptigl otomatik yorumlardir.
Ogrenilmis deneyimlerin, korunmaya calisilan belki de
gecmiste duyulamayan ihtiyaglarin bugline biraktig
izlerdir. Bir durumu, bir kisiyi ya da bir davranisi
gordugumuzde deneyimlerimizle,
Ogrettikleriyle, normlariyla, kendi
korkularimizla veya aliskanliklarimizla hemen bir etiket
yapistiririz. Bu etiket, farkinda bile olmadan olusur.

Bir aynanin karsisina geceriz ama ayna buguludur,
goruntimauz sislidir.

Yargilar da bu sis.

Gercegi kapatmaz, sadece bulaniklastirir.

Gorintu biziz, sis yluzinden net degildir.

“Bu dogru degil.”

“Boyle davranilmaz.”

“Hep ayni sey oluyor.”

ailemizin bize
toplumun

“Ben zaten yapamam.”

Bunlar aynayi bugulandiran cimleler. Dislnce gibi gelse
de yargilarimiz. Ozimuzi anlatmaz.

Ve yargl fark edilmediginde yuregimizi daraltir. Gergek
sanmaya bagladigimizda segeneklerimiz azalir, tek bir
bakis agisina sikisiriz.

Yargl, bir ihtiyacin kapisini ¢alan ilk ses. Her yargimizin
arkasinda ya karsilanmamis bir ihtiya¢ ya da ihlal edilmis
bir degerimiz sakli. Yalnizca bir korunma refleksi.

Hicbir insan
etmeyelim birbirimize, kendimize.

Kocgluk bakisimizla,

“Yargl varsa farkindalik davetlidir, 6zimuze giden yolda
beliren isaretlerdir.” diyerek, yarglyl yok etmeden,
bastirmadan yanina oturup onu duymaya niyet etmek
yeterli.

Merakla sorariz,

“Bu yargi seni nerede korumaya calistyor olabilir?”
“Arkasinda nasil bir ihtiyag var?”

Ve o anda sis dagilmaya baslar.

Gorusmelerimde sikga rastladigim bir 6rnegi paylasayim,
Mdusterime:

“Bugun ne konusmak istersin?”“Her sey yolunda gibi ama
zihnimde, kalbimde, bedenimde surekli bir sikisma var.Bir
seyleri yanlis yapiyorum gibi hissediyorum.”

yargilariyla tanimlanamaz. Haksizlik

Bu cumlede duydugum sey 06zlun sesi degil, kisinin
gecmisten getirdigi bir yarginin bugtine dismus yankisi
gibi.

Kog olarak biliriz ki kisi tamdir, butindur ve cevabi icinde
tasir, bizler o cevabi duyabilecegi alani agiyoruz...
Gorusme ilerledikge sikismasinin ardindaki camleyi
soyler:

“Yeterince iyi degilim.”

Kisi, “yeterince iyi degilim” yargisinin ardinda gorilme, givende

olma, glven dederinin ne kadar gigli bir sekilde konustugunu

duyar. Ve farkindalik doyumu....

Bazen de yargilar degerlerin onine gecer. Bir degerimizi

yasamak istememize ragmen harekete gegemeyiz. Yargilar

zihnimizde yuksek sesle konusur, virvirlanir... Degerler ise o an daha

sessiz.

Sessiz olani duymak i¢in durmaya ihtiyacimiz olabilir mi?

Yarglyr disman gibi gérmek yerine onun bir sis, bir dalga, bir

isaret oldugunu fark ederken,

Degerleri bir liste degil, canli bir bahce gibi hissetsek, ihtiyacimizi

nasil ifade edebiliriz?

Ve bir tespit,

Degerler bizi bUyiten tarafimizi hatirlatir.

Yargilarsa donustirmek isteyen tarafimiza isaret eder.

Degerler tamligimizin sesi; yargilar ise golgesidir. Ne dersiniz?

“Bu disince beni agiyor mu, kapatiyor mu?”

Aciyorsa DEGER akintisindayiz... Kapatiyorsa YARGI dalgasinda.

Aynanin sisini okumay! 6grendigimizde kendimizi daha net gorir,

bahcemizi fark ettigimizde hangi tohumu sulayacagimiza kendimiz

karar veririz.

Yalnizca kendinizi duyabilmeniz i¢in simdi sizi biraz durmaya, o iki

sese kulak vermeye davet ediyorum.

Bugun...

* icinizde yikselen hangi disiince sizi kapatiyor, hangisi agryor?

® Bir yarginin ardinda hangi ihtiyaciniz usulca sesleniyor olabilir?

® Degderlerinizin hangisi uzun zamandir duyulmayi, gorilmeyi
bekliyor?

® Hangi cumle, hangi davranis ya da hangi kisi aynay
bugulandirdi?

® Ve hangi kiguk hareket, o aynayi yeniden acabilir?

® Tam su anda. kalbinizden gegen hangi degder, “Ben
buradayim” diyerek varligini hatirlatiyor?

Bu sorulara hemen cevap bulmaniz i¢in acele etmeyin...

Bazilari ginler sonra gelir, bazilari bir sessizlik aninda...

“Bugun kendimin hangi halini yasatmayi segiyorum?”

Bu sorunun cevabi sizi kendinize gotirsin, sizi donUstirsin.

Orasi daima agiktir...

Sevgilerimle,

www.212derece.com

10



IC ALANI DUZENLEMEK:
GERCEK DEGISIM NEREDE

BASLAR?

Yeni bir yil yaklasirken hepimizde dogal bir yenilenme istegi belirir. Takvim degisirken icimizde de bir
kapinin aralandigini hissederiz. Ancak ¢cogu zaman bu kapiy! yalnizca disarlya acgar; yeni hedefler belirler,
yeni kararlar alir, yeni planlar yapariz. Oysa gercek déntsim disarida degil, iceride baslar. icsel alanimiz
berraklastiginda davranislarimiz, iliskilerimiz, se¢imlerimiz ve yonumuz dogal bir sekilde degisir. Kalici
degisim ancak icerideki dontsimle mumkun olur. Profesyonel kogluk ise bu i¢ kapinin nazikge acildig)
guvenli alanlardan biridir.

Kocglukta icten disa degisimin merkezinde farkindalik bulunur. Kisi kendisiyle temas etmeden, neyi neden
yaptigini gérmeden ve otomatik davranis kaliplarini fark etmeden dénisuim pek mumkin olmaz. Bu
nedenle farkindalik uygulamalarinin koclukla bulusmasi gugli bir sinerji yaratir. Zihin daginik, beden
gerginken belirlenen hedefler cogu zaman gergek ihtiyactan degil, zihnin gurultisinden dogar. Sinir
sistemi stres modundayken konulan hedeflerin strdarulebilirligi siniridir.

Seansin gundem ve baglamina gore akis
icine yerlestirilen kisa duraksamalar —
nefese dénmek, bedeni hissetmek ya da
dikkati ana toplamak — danigsanin sinir
sisteminde parasempatik duzeni aktive
eder. Rick  Hanson’in Resilience
modelinde vurguladigl gibi, guvenli bir
icsel alan olustugunda zihin yumusar,
beden gevser ve kisi kendi icsel
kaynaklariyla yeniden baglanti kurar. Bu
duzenleme hali, danisanin hem netlik
kazanmasini hem de ¢ bilgeligini
duyabilmesini saglar; bdylece attig
adimlar daha gercekci, daha esnek ve
daha surdurulebilir olur.

www.212derece.com 1



Bu kisa farkindalik anlari, koc¢lugun
yalnizca bilissel bir sire¢ olmadigini; ayni
zamanda sinir sistemi ve duygusal alanla
calisan deneyimsel bir yolculuk oldugunu
hatirlatir. Cunkud i¢sel sessizlik olmadan
dissal netlik mamkin degildir. Kisi kendi
ic gurultustunu fark etmediginde attig
adimlar ¢cogu zaman gecmis kaliplara ya
da baskalarinin beklentilerine dayanir.
Oysa kogluk; danisanin kendi ritmini fark
etmesi, kendi hakikatini duymasi ve kendi
yolunu acabilmesi icin guvenli bir alan
yaratir.

Profesyonel kocgluk yetkinlikleri — aktif
dinleme, sezgisel farkindalik, guclu
sorular ve alan tutma — bu yaklasimin
uzerinde yukselir. Danisan kendisiyle
karsilasir; kog ise bu karsilasmanin tanig
olur. Bu nedenle donusum anlari, kogluk
literatlrindeki “a-ha” anlari cogu zaman
dogal, yumusak ve kendiliginden ortaya
cikar. Kisinin kendi i¢sel ritmine yeniden
temas edebilmesi, bu anlarin en guclu
ortak paydasidir.

2026’ya

yaklasirken
dunyasinda belirgin bir dénusum

kogluk

goruyoruz. Kocgluk artik yalnizca
hedef belirleme sureci degil; icsel
alani duzenleme, sinir sistemiyle
calisabilme ve farkindalik gelistirme
becerilerini de kapsayan butuncuil
bir yaklasima evriliyor. Bireyler
yalnizca daha basarili olmak igin
degil, daha dengeli, daha batun ve
daha kendiliginden bir yasam
surdurebilmek igin kocluk destegi
aliyor. Yeni nesil kocgluk anlayisi;
zihin, beden ve duyguyu birlikte ele
alan bu yaklasimi merkeze aliyor ve
danisani “daha ¢cok yapmaya” degil,
“daha c¢ok kendisine dénmeye”
davet ediyor.

Sonu¢ olarak, dénusim bir hedef
degil, bir sUrectir. Ve bu sure¢ her
zaman iceride baslar. Yeni yila
yaklasirken kendimize soracagimiz
en anlamli soru sudur:

“Disarida neyi
istiyorum?” degil,

degistirmek

“icimde hangi kapinin acilmasina izin
verebilirim?”

icten baslayan her degisim, disarida
dogal bir iz birakir. Kogluk da bu
yolculukta kisinin yaninda duran en
guvenilir eslikcilerden biridir. i¢ alan
berraklastiginda davranis
kendiliginden  dénusar;  gercek
degisim de tam burada filizlenir.

www.212derece.com
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FARKLILIK
FARKINDALIKTIR

Bir seylerin farklilastigini hissettiginde, bu degisimin 6ncuisu
olabilirsin. Bazen derin sularin ylzeyinde beliren bir dalga
gibi, yetersizlik veya "bdyle devam etmemeli" durtisu seni
tetikler. Aniden isiklarin  parlamasi gibi bir farkhlik
hissedebilirsin ya da tamamen kararmasi. Bu his, bilincli bir
uyanisin ve yeni bir yolculugun baslangicinin habercisidir.
Butun duyularin farkli algilamaya baslar; kosullar dedgisir,
rizgar dalgaya yon verir. Sinyaller dnce daha hafif gelir;
ancak farkindaligin disukse veya konfor alanin guclu ise, bu
sinyalleri hemen fark edemeyebilirsin.

Sinyalleri takip edip yolculugunu baslatana kadar bu déngu
"gor beni" mesajlyla devam eder. Yonunu bulmak istersin,
arayis baslar ama 6nce dengeni saglamalisin. Duygular, seni
sikismislk hissine ya da kaybolmusluk durumuna sokabilir.
Bu durti sana degerlerinle ilgili bir mesaj bile verir. Her
duygunun icinde saglkli dustnemeyebilir ve dogru karar
veremeyebiliriz. Gordligun seylerin her birinin farkli duygusal
kodlarla algilandigini kavraman 6nemlidir ciinkl herkes, ayni
duruma farkl tepki ve algi ile yaklasir. Bu belki cocukluk belki
de hayatin herhangi bir yerinde olusabilecek bir durumdur
¢cunkU yasam her an devam ediyor. Farkindalik zincirinin her
bir halkasi birden éntinde belirir:

Duygularina Farkindalik,

Algilarina Farkindalik,

Aliskanliklarina Farkindalik,

Degerlerine Farkindalik,

inanclarina Farkindalik,

Kendine Farkindalik.

Dénusturecegin~ yeri  buldugunda, yo6n  belirlemek
degerlerinle sekillenen bir sirectir. Ozgurlik senin ik
degerlerin arasinda ise deneyimleyerek yonunu belirlerken,
disiplin 6n plandaysa planina gére adim atma gereKililigini
hissetmissindir. Sende bir seyler degismeli durtust bile
degerlerinle baglantihdir, Uretkenlik senin ilk degerlerin
arasinda ise yeni seyler Uretemedigin veya rutin igerisinde
oldugun durttsu seni yola ¢ikartir.

Degerlerimizi bilmek, neyi neden istedigimizi anlamamiza
yardimci olur. Yolculuga ¢ikarken yanina alacagin ilk ug sey,
senin degerlerin ve inanglarinla ilgili énemli ipuclari sunar.
Seviyorum ya sevmiyorum dedigin seyleri nasil tanimladigin,
bir kokuyu neye gbre sevip sevmedigin bakis agin ve
degerlerinle baglantili. Beynimiz her goérdigu, duydugu ve
hissettigi sey ile ilgili yeni noéral yollar olusturabiliyor ve
hepsinin birbiri ile baglantisinin reaksiyonlari olusuyor.

EBRU KARATURK
ACC PROFESYONEL KOG

+

"iceride ne varsa disarida da o vardir, yukarida ne varsa
asagida da o vardir."

Bu hermetik ilke, digsal gercekligimizin i¢csel durumumuzu
yansittigini ifade eder. Dusuncelerimiz, duygularimiz ve
inanclarimiz, yasadigimiz dunyayi sekillendirir. Kendimizi
tanimak ve bu derinliklerde yol almak, butinden daha
fazlasidir; daha anlaml ve bilincli bir yasam gelistirmek icin
farkindalik zincirine eklenebilecek baska unsurlar da vardir.
fletisim Farkindaligi: Baskalariyla olan etkilesimlerinde hangi
iletisim stillerinin  seni etkiledigine dair bir farkindalik
gelistirmek.

Zaman Farkindaligi: Zamanini nasil kullandigini, hangi
alanlara daha fazla zaman ayirdigini degerlendirmek. Bu,
onceliklerini netlestirir.

Enerji Farkindahgi: Kalp ve zihin dengesi kurarak, hangi
aktivitelerin seni daha enerjik hissettirdigini anlamak.

Bir his ile uyanir, bir his ile yasar ve bir his ile yeniden uyuruz.
O hissi bazen fark eder bazen de gunltk kosturma icerisinde
ya da sabotajci sesten dolaylr fark edemezsin. O hissi
tanimlayabilirsin, “’cicek gibi hissediyorum’’ dersin mesela ya
da "'Ustume 6lU toprag! atilmis gibi’* dersin. O his aslinda
senin en buyuk kontrol alanin. Elimde degil Oyle
hissediyorum demeyi tercih edebilirsin tabii ki ama bilim
bunun tersini séylUyor, evet senin elinde. Enformasyon senin
kendi hislerini, duygu durumunu, enerji alanini, davranislarini
secebildigini séyluyor. Yasamin madde boyutunda degisim
istiyorsan 6nce o degisime neden ihtiya¢ duydugunu tanimla,
sonra eyleme ge¢. Eylemlerini inanc ve hislerinle besle ve
aceleci olma ¢unku topraga bir tohum ektiginde filizlenmesi
icin zamana ve kendi yasam déngusundeki olgunluga ihtiyaci
var. Cilek mi ektin bambu mu bunu da unutmaman faydali
olur. Farkindalik, kendimizi ve ¢evremizi daha iyi anlamamiza
yardimcl olurken, degisimin kapilarini aralar. Yavasca nefes
al, nefesinin bedenine girisini ve c¢ikisini hissetmeyi dene.
Simdi kendine g6zlemci ol ve bak: Yemek yerken, is yerinde
calisirken, yemek yaparken, cocugunla, kedinle veya
kopegdinle oynarken nasil hissediyorsun? Hi¢ bilmedigin bir
sehrin sokaklarinda neler yaparsin? Gun icinde kag kisisin,
yuz ifaden ne diyor? Ve sonra hayal et; 2026'da sen nasil
birisin? Neye donusmek istersin? Donustugun kisi sana su
an bir sey sOylese ne duymak istersin?

www.212derece.com
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AHMET UTKUKUGUK
gp MBA, PROFESSIONAL & EXECUTIVE

COACH

- YeniY
Bagiarken:

Bazen yeni baslangiclar, en zor anlarimizdan dogar.
"Her yeni yil, aslinda bembeyaz temiz bir sayfadir.Ama asil soru sudur:O sayfaya gegmisten hangi dersleri tasiyoruz?

Henuiz 20 yasindaydim.

Hicbir alakamin olmadig bir olayda, dar ve
izbe bir sokakta, karanligin icinden cikan
yedi kisinin saldirisina ugradim. Birkag
saniye icinde bedenime yagan darbeler,
hayatimin yénunu degistirecek bir anin
baslangiciydi.

O gecenin ardindan beyin kanamasi
gecirdim. Otuz U¢ gin boyunca hastane
yatagina bagli kaldm. Ve o gunlerde,
odama hi¢ davet etmedigim bir misafirle
tanigtim. Adi cgarpiciydi, varligl agirdi:
Caresizlik.

Kasvetli odanin solgun tavanina bakarken
aklimda tek bir soru déntp duruyordu:

“Sol kolumu ve sol bacagimi bir daha
hareket ettirebilecek miyim?”

O ana kadar aklima gelen higbir soru beni
bu kadar Urkitmemisti. Orada, o an da yeni
bir sey 6grendim:

Hayat bazen seni kdseye sikistirir. O anlarda
zamana  glvenmekten ve kendine
inanmaktan bagka ¢aren de kalmaz.

2009’dan Bugtine

Yeni Yil Karari: Bakis Agini Degistir

Zaman, gunlik zihin ve beden egzersizleri

ve en Onemlisi kendime inancim beni

iyilestirdi.

Ama asil iyilesen sey bakis agimdi.

O giinden bugtline 6grendiklerim:

¢ Gunlik hayatta ve telasta blyGttiguimuz
gogu sey, aslinda distndligimuz kadar
da bulytk degilmis.

e Co6zUmU olan meseleler igin kendimizi
yipratmaya gerek yok.

¢ “Daha fazlasini istemek” kadar, “simdiye
stkretmek” de bir beceri.

Yeni yilda verebilecegimiz en degerli karar

bence su:

Olani kabul etmek ve elimizden gelenin en

iyisini yapmak.

Kogluk Yolculuguna Yansimasi

Koglukta da yeni yil kararlarinda oldugu gibi

tek adimda mucize beklenmez.

insanlar  gogu  zaman  hayatlarinda

ilerleyemedikleri bir noktada takil kalirlar.

Kimi is hayatinda ayni dosyanin basinda

duraksar, kimi 6zel hayatinda ayni sorunun

icinde donlp durur.

iste 0 anlarda sunu hatirlatirim:

Buglin yapamiyor olabilirim ama bu, higbir
zaman yapamayacagim anlamina gelmez.
Surece, zamana ve kendi potansiyelime
glvenmeliyim.”

2009'da 6grendigim gibi...

Her yeni basglangicin anahtari; kendi
glcline inanmak ve kiguk adimlarla
ilerlemek.

So6ziin Oz

Eger bugiin
konusabiliyorsak,
sarilabiliyorsak...
Zaten sandigimizdan ¢ok daha zenginiz.
Kendimize soralim:

“Gegmisin  bana 0Ogrettiklerinden yola
clkarak bu yeni yilda hangi kigik adimi
atacagim?”

Cunkl baslangiglarin glcu, aslinda bizim
icimizde ve uyandiriimayi bekliyor.

yuruyebiliyorsak,
sevdiklerimize



74 BERNAALTUG TURGUT

r% :i . POCKOG, EGITMEN

PUSUL AN
CAGR

Her Aralik ayimin sonu geldiginde, veni yila acilan gortinmez bir kapida, kendimle bag basa kalr, i¢ pusulamin yontni
ayvarlamak, sezgilerimle zihnimi ve ruhumu hizalamak i¢in zaman durdurdugumu fark ederim. Burasi adeta sihirli bir
Kapr gibidir. O esikten adim atarken, yeni yila ait arzularumi, hedeflerimi, degerlerimi, sevdiklerimi, koluma takar oyle
ilerlerim. Ben hayata ilgili planlar yaparken, hayatn da benim i¢in planlar yapugin bilir, her seyin en yiiksek hayrima
olacagina da inanirim.

ivi olus hali, vani mutluluk; tesadiif degil, bilingli secimlerin sonucudur.

2026, tam da bu se¢imleri yeniden yapmamiz icin adeta bize kapilarii agiyor ve haurlatuyor;

Yasamla hizalanmayi, dengeyi, kim olmak istedigimizi, yasamimizin bir sonraki boliimtinde aruk bizim i¢in neyin daha
onemli oldugunu...

Pozitif psikolojinin dedigi gibi, “insani en hizli giiclendiren sey kendi degerleriyle hizalanmis bir hayat yasamakur” ve
insan, en ¢cok degerleriyle beslenebildiginde igten disa parlar.

Degerler...

Onlar gortinmez cevherlerimizdir.

Bazen icguidiisel olarak bizi durduran, bazen de harekete gegiren guctur.

Kararsiz kaldigimizda, dagildigimizda, kayboldugumuzda, hedefimizi sasirdigimizda, kaybettigimizde adeta bir pusula
gibi eve donts rotasini gosterirler. Bunun en bitytlit tarafi sudur:

Degerlerle hizalanmis bir beynin,

e Umut,

o Davaniklihk,

e Yaraucilik,

devreleri ayni anda uyanmakiadir. Bu bir inanc degil; bilimdir. Bu uyanis, insanin kendi kaynaklarina erigtigi andir. i¢te
vanan bir 1sik, dis dinyada volu aydmlatmava baslar. Yalmzca ivi hissettirmez; harekete gecirir. Insan kendi
potansiyelinin kapisini aralamaya baslar. Belki de simdi, o kapiyr aralamak icin durup kendini dinleme zamanidir.

Bu devrelerin uyanmasina hayatnda ne kadar alan a¢tyorsun?

Cinki bu alan, buytik kararlarla degil; kiigtik, bilingli secimlerle genisler.

Dontstm disarida bekledigin bir degisim degil, kendi icinde baslayacakur. Zihninde ve kalbinde uyandirdigin her niyet,
dis diinyada bir mucizeye déniisecektir. Iyi haber su ki, bu alan bitviik degisimlerle degil; degerlerine atacagin kiicuik,

bilincli adimlarla her zaman yeniden agilabilir.
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Havydi gozlerini kapat simdi...
Bir yol hayal et: oniinde uzanan yemyesil bir patika.
Yolun kenarinda degerlerin birer sembol gibiisildiyor.

Cesaret bir mesale... Merhamet meyve agaclart gibi her

yverde, Ozgurluk coskulu bir nehir gibi yaninda...

Ogrenme bir bilgelik tasi... Katki, topraga dikilmis genc

bir fidan...Basari, dalgalanan bir bayrak, umut cayirdaki

papatyalar belki...

Hangisine dokunsan icinden bir kivileim ytkseliyor.

Yuregin heyecanla, coskuyla atiyor.

Bu patikada ilerlerken senin i¢in anlamli olan daha pek

cok degerinin, sembolik olarak sana eslik ettigini duasun...

Baska hangi degerleri fark ediyor ve gozlemliyorsun?

Bugiinkti ~ secimlerin,  gelecek  hedeflerin, icinde

bulundugun durum, iliski, kariyer, seni bu degerlerine

vaklasuriyor mu yoksa uzaklastirryor mu?

e Bu vil hangi degerim hayatimda daha goriinir olsun
istiyorum?

e [langi gucli yontmi daha cesurca kullanmava
ihtiyacim var?

e Gunlik hayatmda umudu biiytiten kiigiictik bir adim
ne olabilir?

e Dis dinvada degistirmek istediklerim, i¢cimde hangi
cagriyli tasiyor?

2026. Senin vyolculugundaki hikayenin sadece yeni bir

bholtimi...

Yeni vildaki bu yolculugunun; i¢ pusulani hizalayarak

vonuni  buldugun, havallerini gercege donustiirecek

sorumluluklar alabildigin, kendine olan inancinla ve

cesaretinle kararhihkla yiaradugin, icten disa parladigin

harika bir stire¢c olmasini dilerim
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ESRAMAVIS
PROFESYONEL KOG-
DIGITAL PRODUCT
MANAGER

HANG KAPIYI AGIYORSUN? DEGERLERLE

GELECEK TASARIMI

Cogumuz her yilin sonunda kendimizi “Bu sene daha
farkli seyler basaracagim” derken buluyoruz. Ancak
¢ogu zaman bu sozler hayata gecmiyor.

Eger siz de her yil benzer dislncelerle baslangic
yapiyor ve ilerleyemiyorsaniz, bu yazi; hayal ettiginiz
kisi ile bugln yasadiginiz hayat arasindaki boslugun
nedenlerini fark etmenize ve sizi gelecege tasiyacak
yeni degerleri nasil bilingli sekilde olusturabileceginize
yardimci olacaktir.

Peki, bu baslangiclar neden ayni noktada tikaniyor?
Yeni yil hedefleri, her zaman bir baslangic vaadi tasir.
Ancak bu hedefler; bazen i¢csel motivasyonlarimizdan,
bazen de maruz kaldigimiz digsal etkilerden beslenir.
Yapay zekanin yayginlastigl, surekli bir bilgi
bombardimaninda yasadigimiz bu ddénemde,
hayatimizin rotasini hangi yéne cevirecegimizi, hangi
kapilari agmak istedigimizi, bilmek giderek zorlasir.

iste tam da burada karar paralizi ortaya cikar. Karar
paralizi; coklu alternatifler karsisinda, pisman
olmamak ve hata yapmamak adina higbir karar
alamamaktir.

Karar paralizini agmak icin 6numuze iki yol ¢ikar.
1-Vitrin  yoludur: Tamamen populer kudlturle,
¢ogunlugun yaptigini yapmak ve olusturdugunuz
vitrinin hayatiniza ne getirecegini goérmek igin
beklemektir. Vitrin ile yasamanin 6dulu insanlarin
begenisini kazanmak olsa da tukenmislik, i¢sel bosluk,
kendinizi aldatma gibi gérinmeyen maliyetlere
katlanmak zorunda kalabilirsiniz.

2- Dogru anahtari segmenin yoludur: Burada kisisel
degerler merkeze alinir. Kendi degerlerini belirlemek,
gercekten 6nemli olani kesfetmek ve bu degerleri birer
anahtar gibi kullanarak gelecekte olmak istedigimiz
hayata ait kapilari bilingli sekilde agmaya ¢alismaktir.
Daha zahmetli ve uzun goérinse de bu yol hayat icin
cok daha kalici ve anlamli sonuglar Uretir.

Kisisel Deger Nedir ve Neden Onemlidir?

Kisisel  degerler, hayatimizda hangi  kapilar
acacagimiza karar verirken kullandigimiz i¢sel
anahtarlardir.  Tercihlerimizi, davranislarimizi ve
dusince bicimimizi sekillendirerek, yasamimizin
yonunu belirlerler.

Kisisel degerlerin bireyin hayattaki tutarliligl agisindan
tasidigl 6nem nedeniyle bu alanda pek ¢ok calisma
yapilmistir. Abraham Maslow, 1960°li yillarda kisisel
degerleri psikolojide bir inceleme alani olarak ele alan
ilk isimlerden biridir. Buna ek olarak, Schwartz’in
degerler yaklasimi da en c¢ok bilinen kuramlar
arasindadir.

Degerlerimizle istedigimiz Gelecegi Nasil insa Edebiliriz?
Kogluk Bize Nasil Yardimci Olur?

insan degerlerinin olusumu temelde ailede baslar; sosyal
cevre, kaltdr, toplum, egitimler ve deneyimlerle
sekillenir. Buglin oldugumuz kisi, gecmiste edindigimiz
degerlerin ve bu degerlerle uyumlu ya da uyumsuz bir
yasam sirmenin sonucudur.

Ancak hayatta olmak istedigimiz kisi, mevcut
durumumuzdan farkli olabilir. Hedefimizi bir kapiya,
anahtari da degerlerimize benzetecek olursak, kapiyi
acacak dogru anahtarimiz olmadig durumda, ne kadar
¢ok anahtara sahip oldugumuz énemli olmayacaktir. Bu
noktada kisi, kendi Uzerinde calisarak hedefe giden yolda
artik kendisini tasimayan ya da yansitmayan degerleri
fark etmeli ve gelecek odakli bir deger tasarimi
yapmalidir.

Bu slrecte alinan kogluk destegi, kisiye hazir hedefler ve
degerler sunmaz; hangi kapilarin anlamli oldugunu fark
etmesine ve bu kapilari agacak dogru anahtarlari
yeniden tanimlamasina alan agar. Bu farkindalik, istenen
gelecegin bilingli ve sardurdlebilir sekilde insa
edilmesinin temelini olusturur.

Koglukta degerlerle calismak genellikle U¢ temel adimda
ilerler.
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1. Mevcut Durumu Goérmek: Nerede Oldugumuzu Fark
Etmek

Bu asamada danisanin yapmasi gereken, hayatinin farkli
alanlarini gézden gecirerek hangi alanlarda iyilesme ya
da degisim ihtiyaci oldugunu fark etmektir.

Kog¢ ise Yasam Carki gibi araclarla danisanin mevcut
durumunu netlestirmesine ve hangi alanlarda ilerlemek
istedigini gorunlr kilmasina destek olur.

2. Hedefi Netlestirmek: Hangi Kapiy1 Acmak Istiyoruz?
Danisanin bu asamadaki goérevi, iyilestirmek istedigi
alanlarda nereye ulasmak istedigini tanimlamaktir.

Kogun roll ise acik uglu sorularla danisanin gitmek

istedigi yonu goézlemlemesine alan agmaktir. Bu noktada

sorulan basit ama glclu sorular sureci derinlestirir:

e Ne degistirmek istiyorsunuz?

e Bunu neden degistirmek istiyorsunuz?

Kogluk slrecinde, bu farkindaligi destekleyen.etkili

araglar ve yetkinlikler bulunur. ICFin: cekirdek

yetkinlikleri, hedefle degerler arasindaki.iliskiyi goruntir
kilmak igin guc¢li bir cergeve sunar.

e Farkindalik Olusturma: Danisan, kendi celiskilerini ve
degerleri ile eylemleri arasindaki uyumsuzlugu fark
eder. Bu farkindalik, dénugimun ilk ve en Kkritik
adimidir.

e Aktif Dinleme: Kog, yalnizca soylenenleri degil;
soylenmeyenleri de duyar. Danisanin degerleri cogu
zaman kelimelerin arasinda, duraklamalarda ve ses
tonundaki degisimlerde gizlidir.

e GuUglh Sorular Sorma: Degerleri gorunur kilar.
Danisanin kendi i¢sel bilgeligine ulasmasini saglayan
bu sorular, hangi anahtarlarin gercekten kendisine ait
oldugunu fark etmesine yardimci olur.

"3. Aksiyon Plani: Degerleri Gelecege Tasimak
Bu asamada danisanin goérevi, belirledigi hedef
dogrultusunda mevcut degerlerini gozden gegirmek ve
hedef ile degerler arasinda bilingli bir hizalama
yapmaktir. Cunklu nasil bir gelecek insa etmek
istedigini netlestirmeden, o gelecege ait anahtarlari
se¢cmek mumkun degildir.

Danisan, gelecekte olmak istedigi kisiyi merkeze alarak

su sorular Uzerinde galigir:

e Hangi degerler beni bu kisiye tasiyacak?

e Hangi degerler artik beni yansitmiyor?

e Guncellenmesi, doénustirilmesi ya da yeni
eklenmesi gereken degerler var mi?

Bu noktada yalnizca degerleri belirlemek yeterli

degildir. Kullanilmayan degerler, elde tutulup

cevrilmeyen anahtarlar gibidir; kaplyr agmaz.

Degerlerin davranislara, kararlara ve aksiyonlara

yansimasi gerekir.

Kogun roll ise, danisanin hedefledigi gelecek ile

degerleri arasindaki bagi gérundr kilan sorularla sureci

derinlestirmektir. Ornegin:

“Ulasmak istediginiz bu hedefe vardiginizda, bu basari

en ¢ok hangi temel degerinizi yansitiyor olacak?”

Ko¢ bu asamada da farkli araglar kullanabilir.

e Zirve deneyimi analizi sayesinde degerlerin
yeniden konumlandirilmasini destekleyerek
danisanin icgorusu derinlestirilir. Béylece deger ve
eylem uyumsuzluklari fark edilir, olasi deger
catismalari gérunur hale gelir.

Bu farkindalikla hazirlanan aksiyon plani, danisanin

elindeki anahtarlari bilingli sekilde kullanmasini saglar.

Boylece acilan kapilar tesadufi degil; secilmis, anlamli

ve surdurulebilir olur.

Sonug: Kendini Bilmek ve iyiye Yol Almak

Hayat yolculugunda bizi yavaslatan, dis dunyanin

kaosu degil, icsel pusulamizla eylemlerimiz arasindaki

tutarsizliktir. Bu uyumsuzluk, bireyde gériinmez birgok
maliyete yol agar.

Basari, sadece yeni hedefler belirlemekten ge¢miyor.

Kendimizi taniyip degerlerimizi kesfetmek bu yolda en

blyuk adimi olusturuyor. Bu, sadece modern bir

kogluk 'sorunsali degildir. insanin varolugsal arayisinin
bir yansimasidir ve bizim kultirimuizde kendini bilmek
cok buyuk bir erdemdir.

“ilim ilim bilmektir, ilim kendini bilmektir

Sen kendini bilmezsen, bu nice okumaktir.” diyen

Yunus Emre Zira yuzyillar 6dnce ayni gercege isaret

etmistir:

2026’nin hepimiz icin degerlerimizi kesfettigimiz ve

daha iyiye yol aldigimiz bir yil olmasini temenni

ediyorum.
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iC DEGISMEDEN DIS DEGISMEZ: +

KOCLUKTA GERCEK DONUSUM

Donusum... Hayatin her alanina nufuz
eden buydld bir kelime. Cicegin
topragl  yarip iIsiga  ulasmasi,
kelebegin kozasindan c¢ikisi, insanin
kendini yeniden kesfetmesi... Her biri,
degisimin dogasI geregi icten disa
dogru aktigini hatirlatir. DOntustimun
0zU sessizdir; bazen karanliktir, bazen
sabirla beklemeyi gerektirir. Ama en
Onemlisi, her zaman iceride baslar.

insan davranislarini inceleyen
bilimsel  calismalar, dénlsimun
dissal bir hedefle degil, icsel

farkindalikla tetiklendigini gosteriyor.
Bu nedenle koglukta temel ilke sudur:
“ic degismeden dis degismez.”

Cogu danisan bir hedefle gelir: kilo
vermek, daha kararli olmalk, iliskilerini
duzenlemek, is-yasam dengesini
kurmak... Ancak bu hedeflerin hepsi

davranis seviyesindedir. Oysa
davranisi  degistiren  dusuncedir;
duslnceyi doéndstiren duygudur,

duyguyu ise kisinin degerleri ybnetir.
Bu ylUzden kog, yuzeyde gorlinen
davranisi  degil, suyun altindaki
buzdagini anlamaya calisir.

Kocluk gortismesinde sorulan iki
glcld soru bu déngdyd kirabilir:

“Bu  davranisi
besliyor?”

“Bu ddstnce sana gergekten
hizmet ediyor mu?”

hangi  inang

Bir o6rnek dusUnelim: Bir danisan
sirekli erteledigini soylayor. ilk
bakista bu durum “disiplinsizlik” ya
da  “motivasyon  eksikligi”  gibi
aciklamalarla yorumlanabilir. Oysa
kocluk perspektifinden bakildiginda,
ertelemenin ardinda ¢ogu zaman ¢ok
daha derin  dinamikler  vardir:
mukemmeliyetgilik, elestirilme
korkusu ya da basarisizlikla iliskili
gecmis bir deneyim.

Davranis, tek basina bir sonucgtur; kok
neden ise c¢ogunlukla duygusal ve
bilissel dizeyde gizlidir.

Kocgluk, bu kdk sebebe erisildiginde
dénlstirtcl olur.

Cunkd  kisi, kendi  hikayesinin
ardindaki goérinmez inanglar fark
ettiginde, artik ayni sekilde devam
etmesi mimkan degildir. Farkindalik
yerlestikten sonra zihinsel otomatik
pilot devreden cikar; kisi bilingli
segimler yapmaya baslar.

EZGi SEVER
‘ﬁ PROFESYONEL KOG
5

Danisan bu sorularla bas basa
kaldiginda, genellikle i¢sel bir sessizlik
olusur. Bu  sessizlik, yeniden
yapilanmanin basladigi andir.

Once i¢ diinya hizalanir.

Sonra dis dinya buna uyum saglar.

Dondsumin icten basladigina dair
gorusler yalnizca kogluk dunyasinda
degil, psikoloji literaturinde de guclu
bir sekilde yer bulur. Carl Rogers’in
“insan ancak kendini kabul ettigi anda
degismeye baslar” sozl, icsel
yuzlesmenin guclnu 6zetler. Benzer
sekilde Sir John Whitmore,
potansiyelin ~ fark  edildigi an
dontsimun baslangic noktasi olarak

tanimlar. Noérobilimci Richard
Boyatzis ise gercek degisimin beynin
guvenli hissettigi ortamlarda

gerceklestigini vurgular. Bu nedenle
kocluk, sadece konusma degil; kisinin
kendini  guvenle acabildigi bir
déntsim alani yaratir. Davranis
bilimlerinde Aaron Beck’in bilissel
modeli, dustncenin duyguyu;

duygunun da davranisi belirledigini
ortaya koyar. Bu bilimsel cerceve,
déntsimin distan degil, iceriden
basladigini gucli bir sekilde dogrular.
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Kocgluk, bu beceriyi gelistiren en etkili araglardan biridir.
Gunkd kog, danisanin kendi duygusal ekosistemini anlamasina
rehberlik eder. Duygular bir ekosistem gibi birbirini besler:
sucluluk ofkeyi, 6fke kayglyi, kaygi kaginmay: tetikleyebilir. Bu
donglyl fark eden kisi, artik otomatik tepkilerle hareket
etmez; bilingli davranislar sergiler.

DOnlsUm bir cesaret yolculugudur

icsel déniisim kolay degildir. Kisinin yillardir tasidigi kimlik
pargalari,  aliskanlklar,  glvenli alanlar.. Hepsinin
sorgulanmasi gerekir. Tipki kelebegin kanat ¢irpmadan 6nce
kozasinda gegirdigi karanlik, donUsturict dénem gibi. O
karanlik dénem, aslinda i¢sel gliglenmenin oldugu yerdir.

Bir kogluk stireci zaman zaman aydinlik, zaman zaman karanlik
anlar icerir. Aydinlik; kisinin potansiyelini gordtgi anlardir.
Karanlik ise yulzlesmelerin yasandigl, eski kimliklerin
¢ozulmeye basladigl zamanlardir. Her iki alan da gereklidir;
cunkd dénustum ancak butunlukle gergeklesir.

Klaguk adimlar, buyuk degisimler

Donlsim ¢ogu zaman buyldk kararlarla degil, kiguk
farkindaliklarla baslar:

Bir nefes almak...

Bir distnceyi yeniden gercevelemek...

Bir davranisi segerek yapmak...

Bir duyguyu bastirmak yerine anlamaya galismak...

Kogluk, bu kiguk adimlari strdurilebilir hale getirir. Hedefi
yalnizca belirlemekle kalmaz; hedefin duygusal, bilissel ve
davranigsal olarak igsellestirilmesini saglar.

Dénusen birey, gevresini de donusturur.

icten disa bir degisim baslattiginizda sadece kendi yasaminiz
degismez; cevreniz de donlsmeye baslar. Clnkil insanlar birbirini
etkiler. Daha farkinda bir insan, daha bilingli segimler yapan bir lider,
daha dengeli bir anne-baba, daha agik iletisim kuran bir calisan...
Hepsi toplumun déntsumune katkida bulunur.

Bu yulzden ig¢sel déntsum, yalnizca bireysel bir yolculuk degildir;
kolektif bir etki yaratir.

2026 igin bir davet: Hangi yonunu dénustirmek istiyorsun?

Yeni yil, yeni bir kapi agiyor. Bu kapinin ardinda belki yeni
aliskanliklar, yeni bakis agilari, yeni iliskiler var. Ancak bu kapidan
gecmek icin dnce kendimize su soruyu sorabiliriz:

“Bu yil hangi ydbnimu dénustirmek istiyorum?”

Belki cesaret...

Belki sabir...

Belki kendine sefkat...

Belki sinir koymak...

Belki ertelemeyi birakmak...

Unutma: Dénlsim bir anda olmaz. Ama bir adimla baslar.
Ve o adim, ¢ogu zaman igindeki sesin yavasca “Hazirsin” dedigi
andir.

Kendini duymaya, sinirlarini kesfetmeye ve yeni bir benlige adim
atmaya hazirsan, 2026 tam da bunun igin bir firsat yili. DOnlsimun
ilk adimi, fark etmeye cesaret etmektir.
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Al GAGINDA YETKNLIKLERIN

ON ng.@lﬂﬂuﬂ

Yapay zeka bugun bircok isi bizden daha hizli, daha dogru ve daha
dusuk maliyetle yapabiliyor. Bu durum cogu kiside “Gelecekte hangi
beceriler gercekten dederli olacak?” sorusunu gundeme getiriyor.
Aslinda cevap ¢ok net: Al caginda en buyuk avantaj, kendini taniyan,
gucla yanlanini bilen ve bunlari gelistirebilen insanlarin elinde olacak.

Yetkinlikler Bu Kadar Onemli?

Cunku teknoloji gelisiyor, meslekler degisiyor ama insana 0zgu beceriler hala
tum dunyada en yUksek degeri tasiyor. Dlinya Ekonomik Forumu’nun Future of
Jobs 2030 raporu, gelecekte en ¢ok ihtiya¢ duyulacak becerileri soyle 6zetliyor:
¢ Elestirel dustinme ve problem ¢6zme

e Yaraticilik ve yenilikgilik

e Dayaniklilik ve stres yonetimi

¢ Liderlik ve etkili iletisim

o Ogrenme cevikligi

e Empati ve duygusal zeka

¢ Teknoloji okuryazarlig

CISCO’nun is gucu arastirmalari da ayni noktaya dikkat cekiyor: Teknoloji hizla
degisiyor ama insani yetkinlikler dayaniklilik ve kariyer surdurulebilirligi
sagliyor.

Kendini Tanimanin Gici: Yetkinlik Gelistirmenin itk Adimi

Al caginda basarili olmanin temelinde kendini tanimak yatiyor. Bir kisinin guclu
yanlarini, dogal egilimlerini, disiinme ve karar verme tarzini bilmesi:

e Kendine uygun bir kariyer se¢cmesini,

e Takim icinde daha etkili olmasini,

¢ Baski altinda nasil tepki verdigini anlamasini,

o Ogrenme ydntemlerini dogru belirlemesini sagliyor.

Kocgluk Bu Yetkinlikleri Nasil Gelistiriyor?

Kocgluk, bireyin farkindaligini artiran ve davranislarini donustiiren bir sireg.
Ozellikle Al caginda kogluk su nedenlerle daha da kritik hale geliyor:

COACH®@ CO-FOUNDER
APOSTO.BiZ

1) Ogrenme cevikligini artirir

Degisim hizlandik¢a, 6grenmeyi 6grenmek
en degerli beceri oluyor. Kogluk kisiyle
birlikte bu beceriyi sistemli sekilde
gelistirir.

2) Problem ¢ézme becerisini gl¢lendirir
Kogluk, ylzeysel dusliinmek yerine derine
inmeyi 6gretir. K6k nedenleri gérme, farkl
bakis acilari Uretme ve daha net karar
verme aliskanligl kazandirir.

3) Oz yoénetimi destekler

Hedef koyma, zaman yénetimi, motivasyon,
stresle basa ¢ikma gibi beceriler artik her
meslekte kritik. Kogluk bu alanlarda
surdurulebilir gelisim saglar.

4) Liderlik ve iletisim becerilerini gelistirir
Al duygulari okuyamaz, empati kuramaz,
iliski yénetemez. Bunlar tamamen insani
alanlar. Kogluk, kisinin iletisim tarzini,
liderlik yaklasimini ve is birligini gelistirir.

5) Yon bulmayi kolaylastirir

dénemde bireylerin gugld yanlarini dogru
okumasi ve kendilerine uygun bir yol
gizmesi, koglugun rehberligiyle ¢cok daha
kolay olur.

Al + insan: Gelecegin Etkili is Birligi

Yapay zeka teknik isleri hizlandiriyor, veri
analiz ediyor, kaliplari fark ediyor. insan ise:
e Anlam veriyor,

e Yorumluyor,

e Yaratiyor,

o iliski kuruyor,

e Liderlik ediyor.

Gelecegin basarili profesyonelleri, Al'in
gucunt kullanip kendi insani becerilerini
slrekli gelistirenler olacak.

Yetkinlik Gelistirmek En Degerli Yatirim
Teknolojinin  hizlandigi  bir dénemde
kaybolmamak icin bir pusulaya ihtiyacimiz
var.

Bu pusula:

Kendini tanima + Kogluk destegi + Surekli
yetkinlik gelistirme Ug¢listnden olusuyor.

Al caginda fark yaratan kisiler; ne bildigini
degil, nasil 6grendigini, nasil disindigina
ve nasil iletisim kurdugunu gelistirenler
olacak.
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GOZDE SAHIN
PROFESYONEL KOG

BIR KARAR HER
SEYI DEGISTIRIR p
Mi?

Belirsizligin icinde Kayboldugum Yillar

Alti yil 6énce hayatimin en karmasik doénemlerinden birini yasiyordum. Disaridan
bakildiginda her sey yolundaydi: isim vardi, diizenim vardi, sorumluluklarimi yerine getiriyor
gibi gorunlyordum. Ancak icimde blyuyen bir bosluk vardi. Kariyerimde nereye gittigimi
bilmiyor, attigim adimlarin ne bana ne de degerlerime hizmet ettigini hissediyordum.

En zor olan, is ile aile arasina saglikli bir sinir gizememekti. Strekli bir yerlere yetisme hali...
Evdeyken is, isteyken ev zihnimi kemiriyordu. Zamanla bunun yalnizca takvimimi degil,
benligimi de tikettigini fark ettim. Ginler, giderek daralan bir ¢gemberin icinde dénip
duruyordu. Durup distinmeye bile cesaret edemiyordum; ¢lnkd dusinirsem degismem
gerektigini gérecektim. Ve degisim... iste asil korku oradaydi.

Belki de mesele cesaretsizlikten gok konfor alaniydi. Bilmedigim bir yola adim atmaktansa,
beni yavas yavas tukettigini bildigim bir dizenin icinde kalmayi seciyordum. Ne kadar
cabalarsam gabalayayim, o gukur her glin biraz daha derinlesiyordu.

Koglukla Tanigsmam: Bir Kirilma Ani

Tam bu belirsizlik iginde savrulurken, hayat beni koglukla tanistirdi. Baslangigta amacim
kendime yeni bir mesleki beceri kazandirmakti; kogluk egitimine bu niyetle kaydolmustum.
Fakat daha ilk haftalarda anladim ki bu yolculuk disariya 6gretmekten énce, iceriye bakmayi
gerektiriyordu.
Egitim strecinde kargima ¢ikan guclu sorular, yillardir kagtigim aynayi yiziime tuttu:
“Gergekte ne istiyorsun?”
“Su anki yasamin degerlerinle ne kadar uyumlu?”
“Bugln bir adim atabilecek olsan, bu adim ne olurdu?”
Bu sorular beni rahatsiz etti, zorladi, hatta zaman zaman 6fkelendirdi. Clnkd zihnim bana
gercekleri gosteriyordu: Yasadigim sehir beni beslemiyordu, calistigim sektor gelisim
alanimi daraltiyordu ve en 6nemlisi, ben kendimi sinirlandiriyordum.
Ogrendikce farkindaligim artti. Farkindalik arttikca cesaretim biyldi. Ve bir sabah
uyandigimda sunu disundim: “Degismezsem, bu déngu bitmeyecek.” O gin, belki de
hayatimin en énemli karari igin ilk adimi attim.
Cesaretin Kapisini Aralamak: Sehir ve Sektor Degisikligi
Kogluk egitimi ilerledikge kendimle kurdugum bag glclendi. Degerlerimi yaziya
doktigimde, artik hayatimin pusulasinin ne oldugunu c¢iplak bir sekilde goriyordum: i —
ozgurluk, gelisim, katki, denge... Oysa o dénemde yasadigim hayat bu degerlerin higbirine

>

hizmet etmiyordu.

Bu farkindalik, beni radikal bir karara gétlrdu. Sehrimi degistirdim. Uzun yillardir iginde
oldugum sektéri biraktim. Bugun disaridan bakan biri igin bunlar cesur adimlar gibi
gorunebilir. Ancak benim igin bu adimlar aslinda kendime geri dénis slrecinin pargasiydi.
Degerlerimle uyumlu bir yasam kurmaya ilk kez bu kadar yakindim.

Elbette korkularim vardi. Yeni bir sehir, yeni bir meslek y6nelimi, yeni ¢evre.. Hepsi
bilinmezlikle doluydu. Fakat bilmedigim bir sey daha vardi: Kendi degerlerine sadik bir
insanin 6ndnde hi¢bir degisimin duramayacag!.

Bu dénemde anladim ki, konfor alani aslinda konfor degildir. Sadece tanidik bir tutsakliktir.
Kogluk, bana kapinin aslinda hep agik oldugunu; o kapidan gegmek igin ise yalnizca cesarete
ihtiya¢ duydugumu gosterdi.
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Koclukla Deger Odakli Bir Yolculuk

Kogluk artik benim igin bir meslekten ziyade bir yasam yaklasimi. CinkU
6grendim ki her gelisim, degerlerle basliyor. Eger hedeflerim
degerlerimle ortismulyorsa, o hedef ne kadar parlak goérunurse
gorinsin beni tatmin etmiyor. Bu, yillarca fark edemedigim bir
gercekti.

Kogluk egitimim ilerledikce, kendime sormayi aliskanlik haline
getirdigim bazi sorular oldu:

“Bu karar beni buyutuyor mu?”

“Bu secim degerlerimle uyumlu mu?”

“Bugun atacagim klcguk bir adim beni nasil bir gelecege goturur?”

Bu sorular sayesinde hayatimda ¢ok daha net bir yén olusturdum. Artik
neyi neden yaptigimi biliyorum. Kendime koydugum hedefler daha
gercek, daha benim ve en 6nemlisi daha strdirulebilir.

ICF’in taniminda kogluk, bireyin kendi kaynaklarini kesfetmesi igin
yaratici bir ortaklik olarak geger. Benim igcin bu tanimin en gergek
karsiigr sudur: Kogluk, kendine dogru yolculukta rehberlik eden bir
1siktir. O 15181 bir kez gérduglinde, karanliga geri donmek istemiyorsun.
2026’ya Dogru: Degerlerle Sekillenen Bir Gelecek

Bugln geriye dénlp bakinca, yasadigim doénlisimin merkezinde hep
degerlerim vardi. Onlar sayesinde yonimu buldum, onlar sayesinde
cesaretimi topladim. $imdi 2026’ya ilerlerken, kendime su sozleri
hatirlatiyorum:

“Yol, degerlerinle uyumluysa, yuridigin her adim anlam tasir.”

Ben artik degerlerimin rehberliginde ilerliyorum. Ve bu yolculugun en
guzel yani su: Her birimizin igcinde ayni pusula var. Yeter ki durup ona
bakmayi, onu duymayi, ona giivenmeyi segelim.

Eger bugliin sen de belirsizligin iginde sikismis hissediyorsan, sana
kendi hikdyemden dogan bir davet birakiyorum:

Bir an dur.

icine bak.

Degerlerinin sesini duy.

Belki de tam su anda, kendi yolculugunun baglangi¢ noktasindasin.
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YENIDEN BASLAMAK NE
DEMEKTIR? KOCLUKLA

YON SECMEK

“Yeniden baslamak, hayati sifirlamak
degdil; ayni hayatin icinde kendinle
daha gercek bir yerden
bulusabilmektir.”

Yeniden baslamak denince ¢cogumuzun aklina buyuk kararlar vermek,
bluyuk degisiklikler yapmak gelir. Radikal adimlar atmak, kokla
degisiklikler, gecmisi tamamen geride birakmak gibi. Oysa ¢cogumuz icin
yeniden baslamak boylesine yuksek sesle gelmez. Bazen yalnizca durup
dustnmekle, bazen bir anlik fark etmekle, bazen de “Ben bunu neden
boyle yapiyorum?” sorusuyla baslar. Yeniden baslamak, herkes icin ayni
anlama gelmez. Kimi insan i¢in karar verdigi bir andir, kimi insan iginse
uzun sUredir erteledigi bir i¢ sesin duyulmaya baslamasi. Bazen bir yol

ayrimina gelinmis gibi goérunur, bazen de yalnizca durup-dusunup
yonunu yeniden belirleme ihtiyacidir. Bu nedenle c¢ogu zaman
gérunenden daha sessiz ama bir o kadar da derin bir surectir.

\ /
e
. .
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Kocluk alaninda sik¢a karsilasilan durumlardan biri
de tam olarak budur. Kisi, hayatinda bir seylerin
yolunda gitmedigini, sikistigini hisseder ancak
hislerini  tanimlayamaz ve neyin degismesi
gerektigini tam olarak adlandiramaz. iste bu noktada
yeniden baslamak, sifirdan bir hayat kurmak degil;
mevcut hayatina farkli bir yerden bakmayi 6grenmek
anlamina gelir.

Kocluk, gelecegi  sekillendirme  dusuncesine
sUregelen aliskanliklarin disinda bir yerden yaklasir.
Gelecek dedigimiz olgu, koglukta tahmin edilen ya da
planlanan bir sey olmaktan ziyade; kisinin bugun
farkindaliklari ile verdigi kararlardan olusan bir alan
olarak ele alinir. Yani gelecek, bir hedefler listesi
degil; bir yon se¢imi meselesidir. Bu yon ise ancak
kisinin kendisiyle kurdugu iliski netlestiginde anlam
kazanir. Burada kog¢lugun sundugu alan kavramini
dogru tanimlamak gerekir. Kogluk kisiye ne yapmasi
gerektigini soOyleyen ya da gelecegini onun adina
planlayarak hedefler koyan bir yaklasim degildir. Tam
tersi, kisinin kendi dogrularini-yanlislarini,
sectiklerini-se¢cmediklerini, kendi kaynaklarinin neler
oldugunu fark etmesine ve tim bu segimlerinin
sorumlulugunu alabilmesine alan acar. Gelecegi
sekillendirmek, bu baglamda yoénlendirilmek degil,
kisinin kendi yonun( bulabilmesi icin seceneklerini
netlestirebilmesidir.

Bircok kisi kocluga, “ne yapmaliyim, nasil
yapacagim?” sorulariyla gelir. Ancak sureg ilerledikce
bu sorular anlam arayisina dénusur. “Ben ne
istiyorum?”, “Bu sec¢im bana ne kazandirabilir?” ya
da “Bunu gercekten ben mi seciyorum, yoksa
baskasina ait kararlarir mi  yasiyorum?” = gibi
sorgulayan sorular 6ne cikar. Koglukta yeniden
baslamak, tam da bu sorularin cesurca sorulabildigi
ve durustcge cevaplanabildigi noktada mumkadn olur.
Kocun roll burada hedef gostererek gelecegi
sekillendirmek degildir. Kog, kisinin kendi gelecegini
sekillendirebilecegi alani fark etmesine eslik eder. Bu
eslik, cogu zaman guclu sorularla, bazen sessizlikle,
bazen de danisanin kendi climlesini ilk kez gercekten
duymasiyla gerceklesir. Koglukta farkindalik anlar
genellikle dramatik degildir; ama etkisi kalicidir.

Yeniden baslama fikri kulaga her zaman heyecan
verici gelmeyebilir. CUnkU yeniden baslamak, ayni
zamanda bazi seyleri geride birakmaylr hatta
tamamen vazgecmeyi de gerektirir. Aliskanliklari,
otomatik tepkileri, o gune dek olusturulmus olan
duzeni, hayata ve iliskilere karsi “ben bdyleyim”
cumlesini... Kogluk slrecinde bu noktada ¢ogu
zaman bir direng ortaya cikar. Bu direng, yanlis yolda
olundugunun degil; onemli bir esikte
bulunuldugunun goéstergesidir. Cogu zaman bu
direng, kisinin degisime karsi tavri olarak algilanir.
Oysa direng, genellikle kisinin kendini bilmedigi ve
tanimadigl bir yeniden koruma bigimidir. Bilinenin
verdigi guven, bilinmeyenin yarattig| endiseye tercih
edilir. Kogluk strecinde bu direnci yok saymak ya da
ortadan kaldirmak hedeflenmez; aksine direncin
nereden  olustugunu  anlayabilmek, yeniden
baslamanin énemli bir parcasi haline gelir.

Gelecegi koglukla sekillendirmek, kontrolumuz altina almak
anlamina gelmez. Aksine, her seyi kontrol etme ¢abasinin
yarattigl durumu fark edip bundan vazgegebilmeyi igerir.
Kisi, hayatindaki her sonucu belirleyemeyecegini ama
verdigi tepkileri ve yaptigl secimleri fark edebilecegini
gorduglnde, gelecekle iliskisi de degismeye baslar. Bu
degisim, dis kosullardan ¢ok i¢sel durusla ilgilidir. Bu bakis
acisiyla gelecek, surekli kontrol edilerek ilerlenecek bir
sonug degil; heran yeniden kurulan bir surec¢ olarak gorualar.
Kisi, bugun verdigi kararlarin, gosterdigi tepkilerin, attig
veya atmadigl adimlarin yarinini nasil etkiledigini fark
ettiginde, gelecekle kurdugu iliski daha bilingli ve esnek bir
hal alir.

Kogluk surecinde yeniden baslayan bircok kisi, buyuk
dénustmler yasamaz gibi gértnebilir. Bu déntsim c¢ogu
zaman fark edilmeden baslar. Daha net sinirlar gizmeye,
erteledigi konusmalari yapmaya, neyi neden sectigini
gormeye ve kendine karsi daha durust olmaya basladiginda
aslinda gelecegi yeniden sekillenmektedir. Bu degisimler
sessizdir; ama kisinin i¢ dinyasinda yarattigi degisim
gorulmeyen bir tempo ile olusur.

Sonug olarak yeniden baslamak, bir tarihle ya da buyuk bir
kararla sinirli degildir. Yeniden baslamak, kisinin kendi
hayatina daha bilingli bir yerden katilmasidir. Kogluk da bu
katilimi destekleyen, kisiye kendi guclnu ve sorumlulugunu
hatirlatan bir alan sunar. Gelecek, koclukla
sekillendirildiginde; hazir bir plan olmaktan ¢ikar ve kisinin
kendi segimleriyle adim adim insa ettigi bir yol haline gelir.

Benim i¢cin yeniden baslamak, anlatmak istediklerimin
hayatima entegre olmus halidir. Kolay bir siire¢ oldugunu
sOyleyemem; ancak degismesi gerektigini disindugimuz
seyler varsa, bunun fark edilmesi 6nemlidir. Bu slrecte en
zorlayici olanin, bazen cevaplardan c¢ok sorularla
kalabilmek oldugunu da anladim. Bu yolu baskasinin
kararlariyla degil; kendi secimlerimiz, sorumlulugumuz ve
ulasmak istedigimiz hedefler dogrultusunda
yurudiugumuzde, kocluk kisinin  kendi rehberligini
guclendiren en kiymetli esliklerden biri olarak anlam
kazaniyor.
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Degerleriyle Uyumlu Yagayan insanlar
Neler Kazanir?

icsel Tutarlilik ve Ozsayg|

Degerleriyle uyumlu yasayan insanlar
kendileriyle celismezler; davranis ve
inanglari ayni yonu gosterir. Bu icsel
tutarlilik, saglikli 6zsayginin en gucli
kaynagidir.

Psikolojik Esneklik

Zorluklarla karsilastiklarinda yonlerini
kaybetmezler. Neye “evet”, neye
“hayir” diyeceklerini bilirler.

Karar Netligi

Deger pusulasi olan insanlar, karar
verirken daha az zorlanir, daha az
kararsizlik yasar ve ¢ok daha az
pismanlik duyar.

Guicli ve Samimi iliskiler

Rol yapmazlar, olduklari gibi
gorunurler. Bu da gliven, samimiyet ve
aidiyet hissini artirir.

Dayaniklilik ve icsel Giic

Degerleri gucgli olan insanlar zor
zamanlarda yikilmaz; cunku
dayandiklari i¢sel bir zemin vardir.
Motivasyonlarini disaridan degil,
iceriden alirlar.

Anlamli Yasam

Harvard Adult Development Study’nin
bulgulari, anlamli bir yasamin ana
kaynaginin kisinin kendi degerleriyle
uyumlu yasamasi oldugunu gosterir.

IRMAK OZBULUT
PCC, PROFESYONEL KOG

YOLCULUK 2026 -
DEGERLERLE YON
BULMAK

Son yillarda yapilan pek c¢ok arastirma, zihinsel dayanikliligin, yasam

doyumunun ve karar kalitesinin en guclu belirleyicilerinden birinin kisisel

degerlerle uyumlu yasamak oldugunu gosteriyor. Degerler; hayatin hizla

degisen akisi icinde degismeyen, i¢csel pusulalarimizdir.

Psikolojide degerler, bireyin secimlerini, davranislarini ve yasam yondnu

belirleyen temel motivasyon sistemi olarak tanimlanir. Bu yonuyle

degerler, ne yaptigimizi degil, neden yaptigimizi agiklar.

Bilimsel Arastirmalar Ne Soyluyor?

Shalom Schwartz’in Degerler Teorisi (Schwartz Value Theory), modern

psikolojinin en genis kabul géren modellerinden biridir ve 80’den fazla

Ulkede yinelenen arastirmalarla desteklenmistir. Bu calismalar acikga sunu

gosterir:

insanlarin mutluluk, yasam tatmini, ézerklik ve psikolojik esenlik diizeyleri;

degerleriyle uyumlu yasadiklarinda belirgin bigimde artar.

2020 sonrasi yapilan néropsikolojik arastirmalar ise bu bulgulari biyolojik

duzeyde destekliyor:

o Degerleriyle uyumlu kararlar alan kisilerin beynin 6dul ve motivasyon
merkezlerinde daha yuksek aktivasyon olusuyor.

e Kararsizlik anlarinda prefrontal korteks daha organize calisiyor.

e Deger uyumu arttikga stres hormonlarinda dusus gorallyor.

Bu bulgular, degerlerin sadece soyut kavramlar degil; davranislarimizi,

duygularimizi ve kararlarimizi biyolojik duzeyde etkileyen temel birer yapi

oldugunu gosteriyor.
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Peki Degerlerinden Uzak Yasayan insanlar Ne Kaybeder?
Degerlerinden uzak yasayan kisilerde sik gorilen durumlar
sunlardir:
o “Bir sey eksik” hissi, i¢sel huzursuzluk
¢ Netsinirlar koyamama, hayir diyememe
e Fazlaylk alma, tikenmislik
¢ Baskalarinin beklentisine gére yasama
¢ Kisa vadeli hedeflerle dolu ama anlamsiz bir yasam akisi
¢ “Basari ama mutlu olamama” paradoksu
e Artani¢ ¢atisma ve dislk 6zsaygi
¢ Ylzeyseliliskiler ve kopukluk hissi
e Karar almada zorlanma
e Disonay bagimllig
e Hayattan zevk alamama ve tikenmislik
Degerleri Kesfetmek: icsel Haritamiza Dénmek
Her insanin goérinmeyen bir i¢ haritasi vardir. O haritada
sehirler degil; adalet, 6zgurluk, sefkat, yaraticilik, cesaret, bag
kurma gibi birgok degerler yazar.
Bu haritay1 okumak, dis dunyanin giraltusinden uzaklasip i¢
sesimize yaklasmayi gerektirir.
Bu yolculukta sana su sorular rehber olabilir:
e Bir ginin sonunda beni gercekten ne tatmin ediyor?
¢ Hangi davranislarim bana “dogru yaptim” hissi veriyor?
e icimde kirginlk ya da huzursuzluk olustugunda hangi
degerim inciniyor?
e Kararlarimi gergekten ben mi veriyorum, yoksa beklentiler
mi?
¢ Hedefime ulasmak bana ne kazandiracak?
¢ Bu hedefe ulastigimda hangi duygulari hissedecegim?
¢ Hedefime ulastigimda hayatimda neler degisecek?
e Beni en ¢ok ne 6fkelendiriyor? Bu &fkenin altinda hangi
degerin ihlali var?
¢ Hayatimda vazgegemedigim neler var?
e Yeni bir yila baglarken “artik............. bdyle yasayacagim”
dediginde, hangi degerlerimi onurlandiracagim?
ACT (Kabul ve Kararlilk Terapisi) arastirmalari, deger
farkindaliginin  psikolojik  esenligi artiran en  glglu
degiskenlerden biri oldugunu goésteriyor.

Yeni Yil: Degerlerle Yeniden Yon Bulma Zamani
Yeni yil, sadece dis diinyada degil; i¢ dinyamizda da bir yenilenme
firsatidir.
Belki bu yil:
* “Daha fazlasini basarmak” yerine “daha anlamli yasamak” ...
* “Daha hizli olmak” yerine “daha farkinda olmak” ...
» “Bitirmek” yerine “hissetmek” ...yili olabilir.
Kendimize sorabilecegimiz en gl¢lu soru sudur:
“2026’da hangi degerlerle yasamak istiyorum?”
Bu soruya verilen yanitlar, yeni yilin igsel pusulasini olusturacaktir.
Degerleri Belirlemek icin Bir Diger Uygulamayl da &érnek olarak
paylasiyorum.
Degerler Listesi (40 Ornek-siz daha genis bir degerler listesi
kullanabilirsiniz)
Adalet « Cesaret « Sefkat « Ozgirlik » Gelisim « Ozgliven + Denge »
Yaraticilik » Sadelik « Aile » Maneviyat  Basari « Ogrenme + Sadakat »
Empati « Nezaket ¢ Zarafet « Dogruluk ¢« Sorumluluk « Bag Kurmak ¢
Doga * Comertlik » Saglik » Mutluluk « Hizmet « Caliskanlik « Kalite
Minnettarlik « Uyum « Saygi « Anlam « Sevecenlik ¢ Liderlik « Bilgelik «
Sakinlik « Umut « Uretkenlik « Paylagim » Samimiyet
Degerlerinizi Belirlemek igin 3 Adim

1.Adim:40 deger arasindan 10 tanesini segin.
Sizi en ¢ok temsil edenleri isaretleyin.

1.Adim: Segctiginiz 10 degeri 5’e dlsurun.
Hangileri olmazsa kendinizi “eksik” hissedersiniz?

1.Adim: ilk 3 degerinizi belirleyin.
Yeni yilda kararlarinizi bu U¢ degere gore sekillendirin.
2026 icin Deger Taahhidii
“2026’da yasayacagim 3 temel degerim ... . . V€ e
olacaktir.
Degerleri yasamak igin su davranislari hayatima katacagim ve
kendimi her hafta kontrol edecegim”
Dlnya degismeye, gindemler hizlanmaya, kosullar dénlsmeye
devam edecek.
Ama biz degerlerimizle yon buldukca dengede kalacagiz.
Hedefler bize kim olmak istedigimizi sdylerken, Degerler ise kim
oldugumuzu séyler.
Ve gergek yolculuk, insanin kendi degerlerine sadik kaldigl yolda
baslar.

www.212derece.com

28



VEDAT TUNA
TAKIM&YONETICIKOG- AECP/
DEGISIM VE PROJE YONETMENI

HAYALLERINDE
BIR SISTEMI
VAR; YENI YIL VE
YENI DONGULER

“Tek ihtiyacim olan sey; bir deniz kiyisinda sabaha kadar
oturup, olani biteni gézden gecirdikten sonra kafasinda
her seyi asmis bir insan olarak kalkip gitmek.” Sait Faik
Yeni yil yaklasirken hepimizin icinde sessiz bir ¢agri baslar.
Takvimdeki rakam degisir ama asil degisim, icimizdeki
disinme bigiminde bir sarsinti yaratir. Bir yanimiz yeni
baslangiclara heves ederken, diger yanimiz “acaba bu yil
gercekten farkli olacak mi?” diye sorar.

Bu sorunun cevabi, ¢ogu zaman hedeflerimizde degil;
karar- eylem- sonu¢ doéngimuzin nasil c¢alistiginda
saklidir. Yani hayallerimizin de kendi sistemleri vardir. Ve
yeni yil, o sistemi yeniden kurmak igin nadir gelen bir
firsattir. Yeni yiin masasinda otururken, hepimiz icimizden
ayni seyi gegiririzz “Bu defa farkli olsun.” Ama icten ice
biliriz ki farkllik, dileklerle degil, disinme bigimimizin
derinlerinde baslar. Cinku hayat, attigimiz adimi yalnizca
kaydetmez; onu c¢ogaltir, buyutir, bazen de biz fark
etmeden tekrar ettirir. iste bu yizden dénguler énemlidir,
cunkl yil degisse bile dongimiz degismezse, hayat da
ayni kalir.

Mimarisi:

Kararlarin  Gizli Dongiiler Neyi

Saoyler?

Sistem dusuncesi sunu fisildar: “Aldigimiz her karar bir
eylem dogurur; her eylem bir sonug, her sonug ise yeni
bir karar.” Bu basit gérinen iliski, aslinda hayatimizin
gorinmez itici gucudur.

« Bir karar aldigimizda i¢sel enerji artar.

» Eylem geldikge kuguk basarilar belirir.

 Basari, karar alma cesaretimizi bayutur.

Boylece bir pekistirici dongl baslar: Yaptik¢a
yapabilirim hissi bayur, buyudikce daha buylk seyler
yapmak mdmkuin olur. Tam tersi durumda ise kararlar
gecikir, eylemler azalir, sonu¢ alamayiz. Sonug
alamadikga karar alma istahimiz séner. Bu kez azaltici bir
doéngl olusur: Ne kadar az yaparsam, o kadar az
yapabilirim hissi yerlesir. Yeni yil bu ytzden 6zeldir:
Sadece takvim degismez, donguler de tazelenebilir.

Paradigmalar: Déngiiyii Yoneten Goriinmez
El

Her doéngunun altinda bir paradigma, yani bir “hayata
bakis bigimi” yatar.

Kimimiz “blyuk adimlar gerek” diye dustnur, kimimiz
“kuguk adimlar en istikrarlisidir” der.

Kimimiz “degisim risklidir” diye temkinli davranir,
kimimiz “denemezsem bilemem” diyerek atilir. Yeni yil
kararlarinin ¢ogu bu ylUzden birkag hafta icinde séner:
Hedefler degisir ama paradigmanin tonu degismez.
Aslinda yeni yilda ilk soru su olmali:

“Ben bu yil hangi diinyaya inanacagim?”

* Emek verenin yol aldigi bir dinyaya mi?

* Kiclk adimlarin byuk etkiler yarattigi bir diinyaya mi?

« Hatalarin 6grenme oldugu bir diinyaya mi?

Bu cevap, kararlarin bi¢cimini kokten degistirir.

Yeni Yilda Ne Yapilmali? Dénglyu Kugtkten Kuralim

Yeni yiligin sistem dlsUncesinden ilhamla g glcli adim onerilir:

1. Karari kigult.

Hedef degil; davranis kigulsun.

“Her gun 10 dakika yurtyecegim” gibi.

KlgUk baslangiclar buyutk déngtlerin tohumudur.

2. Sonuglari gérunur kil.

Bir sey yaptiginda not et.

insan zihni ilerlemeyi gordikce déngiyi giclendirir. Gérinir sonug,
goérunlr motivasyondur.

3. Kendine geri bildirim yarat.

Haftada bir su soruyu sor:

“Bu yaptigim beni nereye tasidi?”

Geri bildirim, dénguyu diri tutan en 6nemli yakittir.

Peki Neler Yapilmamali? Déngliy(i Hemen Kiran Ug Tuzak

* Mikemmel ani beklemek.

Doéngller beklemez; gecikme, enerjiyi sondarar.

« Bir anda buyUk hedefler koymak.

Sistem blyuk sigramalari degil, dizenli klicUk ivmeleri sever.

« Erken sonug alamayinca vazgegmek.

Cogu blUyume donglusl ilk haftalarda sessizdir; tam da o sessizlikte
sekillenir.

Yeni Yil, Kendini Yenileyen Bir Sistemdir

Belki de Sait Faik’in deniz kiyisinda sabaha kadar disinmekten kasti tam
da buydu:

insan énce kendi i¢ déngiilerine iner.

DusUnUr, gozden gegirir, kabuklarini kirar...

Ve o deniz kenarindan kalktiginda artik ayni insan degildir.

Yeni yil bize tam da bu alani sunar: Durmak, géormek, anlamak ve yeniden
karar vermek.
Kararlarimiz
sonuglarimiz
glclenecek.
Ya da tam tersi...

Bu yuzden dénglyu ne tarafa gevirecegimiz tamamen bize baglidir.

Yil degisti; simdi sira dénglyl degistirmekte.

Yeni yilin en gucll dilegi belki de sudur:

“Kendimi blyuten donguler kurayim; beni kicgllten dénguleri fark edip
doénustlreyim.”

Ve boylece yeni yil, takvimde degil, hayatimizda gergekten baslamis olur.

arttikca eylemlerimiz  artacak,
blaylyecek, sonuglarimiz

eylemlerimiz  arttikga
blyudikce  kararlarimiz
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OTANTIK
KOGCLUKTA
PERSPEKTIFI

Bu yazi kocluk pratiklerinde bireylerin sikca dile
getirdigi  “kararsizlik” ve “yén belirleyememe”
deneyimlerinden yola cikilarak kaleme alinmistir.
Tarihte hi¢ olmadigl kadar genis seceneklerin, bilgi
akisinin ve hizin icinde yasiyoruz. Ancak bu gesitlilik ve
uyaran bollugu, paradoksal bicimde, “yén kaybi” na
sebebiyet vermektedir. Yon duygusunun kaynagl ise
dissal motivasyonlarda degil, kisinin icsel degerlerinde
saklidir.

Yén, anlamdan beslenir. Anlamin berraklagsmasi ise
bireyin 6z degerleriyle temas kurabilme kapasitesine
baglidir. Deger odakli bir yasam, kisinin digsal
beklentilerden, gecici hedeflerden veya toplumsal
yonlendirmelerden bagimsiz olarak kendi i¢ pusulasini
merkeze almasini saglar.

Degerleriyle uyumlu yasayan kisi savrulmaz, vicdani
yuklerinin altinda ezilmez, sinirlari belirgindir ve aldigi
kararlarin gerekgesi nettir Bu durum hem karar
slrecini kolaylastirir hem de kararin arkasinda
durabilmeyi mumkun kilar.

Degerler; kisinin yasamina yon veren temel ilkeler,
dncelikler ve anlam kaynaklaridir. Ozgirlik, giiven,
adalet, aile, basari, gelisim ve saygi gibi kavramlar i¢sel
yonlendirenlere 6rnek olarak gosterilebilir. Degerler
kolay degismeyen, sureklilik arz eden bilesenlerdir; “Ne
yaplyorum?” sorusundan c¢ok “Neden ve Nasil
yaplyorum?” sorusunun cevabinda kendini gésterir. Bir
“var olma hali” olarak degerlere ulasmak, “Beni ben
yapan sey nedir?” sorusuyla ytzlesmekten geger.

Her bireyin deger haritasi kendine 6zgudur. Bu harita
¢cogu zaman cocukluk déneminde  sekillenir;
yetiskinlikte sinanir, bazi dénim noktalarinda belki de
yeniden yorumlanir. Degerlerin farkinda olmadiginda
kisi, kendi isteklerini baskalarinin beklentileriyle
karistirabilir. Yogun caba, strekli bir hareketlilik olsa da
icsel bir tatminsizlik ve bosluk hissi vardir.

Tam bu noktada Transaksiyonel Analiz (TA), bireyin
degerlerinin  gercekten kendisine mi  yoksa
icsellestirilmis ebeveyn mesajlarina mi ait oldugunu
anlamak acgisindan kritik bir cerceve sunar.

Bu makale, bireyin degerleriyle yon bulma surecini
Transaksiyonel Analiz kurami ile modern kogluk
ekollerinin  kesisimi  cercevesinde ele almayi
amaglamaktadir.

DEGERLERLE
TRANSAKSIYONEL

£ TUGGCE SAHIN
“'é‘j' ACC PROFESYONEL KOG

YON BULMAK:

ANALIZ

DEGERLERiIN KOKENi: HANGi BENLIK DURUMUNDAN
GELiYOR?

Eric Berne tarafindan gelistirilen Transaksiyonel Analiz
kurami, insan davranisinin U¢ temel benlik
durumundan beslendigini 6ne surer: Ebeveyn, Yetiskin
ve Cocuk benlik durumlari. Bu model gbéz o6nine
alindiginda, bireyin sahip oldugunu dusundugu bircok
degerin aslinda Yetiskin benlikten degil, ge¢misten
gelen inanc kaliplarindan kaynaklandigi gorulmektedir.

,i'
A
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1. Ebeveyn Kaynakli Degerler

Kisi “caliskan olmaliyim”, “risk almamaliyim”, “Once
baskalarini dustnmeliyim” gibi degerleri sorgulamadan
benimser. Bu degerlerin 6nemli bir kismi aile, kulturel
normlar, toplumsal roller, dini kaliplar ve egitim sistemi gibi
dis kaynakli otoritelerden aktarilir.

Cocukluk yillarinda insan zihni adeta bir kayit cihazi gibi
galisir. Aile iginde goézlemlenen davranislar, verilen
mesajlar ve beklentiler zamanla kisinin otomatik
degerlerine dénusur. Bu degerler gegmiste oldukga islevsel
olabilir; ancak ginin kosullariyla uyumsuz hale geldiginde
icsel gatisma yaratir. Kisi buglnkl ihtiyaglari ve yasam
kosullarina ragmen, cocukluk déneminin kurallarini kati
bicimde uygulamaya devam ederse bu durum benlik
algisinda kirilmalara neden olabilir.

2. Cocuk Benlikten Tureyen Deger Benzeri Kaliplar

Cocuk benlik iki alt baslikta ele alinabilir: Ozgiir Cocuk ve

Uyarlanmis (Uygulu) Cocuk.

Ozgiir Cocuk; yaraticiligin, oyunun, kesfin ve i¢sel canliigin

kaynagidir. Bu benlikten dogan degerler bireyin yasam

enerjisini destekleyici nitelik tasir.

Travmatik deneyimlerle sekillenen Uyarlanmis Cocuk ise;

kabul gormek, sevilmek, cezadan kaginmak veya glvende

hissetmek icin hayatta kalma stratejileri dretir. Bu

stratejiler yetiskinlikte “deger” gibi algilanabilir:

o “Herkesi memnun etmeliyim.” » Kabul gérme stratejisi

e “Hata yapmamaliyim.” - Ceza korkusuyla gelismis
mukemmeliyetgilik

e “GuUgll olmaliyim; kimseye givenemem.” -» Duygulari
bastirma stratejisi

Yetiskinlik doneminde hala bu stratejiler sabit degerler
veya karakter ozellikleri gibi algilanabilir ama kdokenleri
¢ogu zaman c¢ocukluktan gelen savunma mekanizmalaridir.
Kisinin gercek degerleri ile hayatta kalma stratejilerinden
tiremis deger gorunumli kaliplarini ayirt etmesi ¢ok
kritiktir.

3. Yetiskin Benlik ve Otantik Degerlerin Kesfi

Kocluk ekolleri ile Transaksiyonel Analizin ortaklastigl temel
nokta, bireyin Yetiskin benlik durumuyla baglanti kurarak
otantik degerlerini taniyabilmesidir. Yetiskin benlik; giincel
verilerle dustnulr, gegmis kosullanmalari fark eder ve
buglinin ihtiyaglarina uygun segimler yapar. Bu noktada
ortaya c¢lkan otantik degerler, bireyin 6grenilmis degil,
bilingli olarak sectigi; ihtiyaglar, karakteri ve yasam
felsefesiile uyumlu degerleridir.

“Herkesi mutlu etmeliyim” > 6gretilmis deger

“Hem kendi sinirlarimi korumak hem de saglikli iliskiler
kurmak énemli” » otantik deger

Yetiskin Benlik Nasil Calisir?

Fark Etme: “Bu dlsunce bana mi ait, yoksa ge¢misten gelen
bir kayit mi?”

Analiz: “Buguniin kosullarinda bu inan¢ hala gecerli mi?”
Degerlendirme: “Bu se¢im uzun vadede bana hizmet eder
mi?”

Bilingli Eylem: “Farkindalikla kendi kararimi veriyorum.”

Bu slreg, bireyin korku, aliskanlik veya 6&gretilmis
zorunluluklarla degil, kendi 6z benligiyle uyumlu kararlar
almasini saglar.

Ebeveyn veya toplum kaynakli degerler kot degildir; cogu
zaman iyi niyetle aktarilmigtir. Ancak yetiskin bireyin kendi
degerlerini  fark ederek yasamini  bilingli  sekilde
yOnlendirebilmesi esastir.

Otantik degerlerle yasam; i¢sel huzuru artirir, saglikl
sinirlar kurmayi saglar, kisinin sugluluk duymadan kendisi
olabilmesini mimkun kilar ve 6zsayglyi guglendirir. Boylece
kisi otomatik bir yasamdan otantik bir yasama gegis yapar.
Kogluk literatirinde, 6zellikle Uluslararasi  Kogluk
Federasyonu’nun (ICF) yeterliliklerinde, 6z farkindalik ve
secim 0zgurligu koglugun temel yapr taslarn olarak
tanimlanir. icsel degerlere dayali yasamak bu nedenle hem
koglugun hem kisisel gelisimin merkezindedir.
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MIZAC
TEMELINDE
KALP, ZIHIN VE
BEDEN UCGENI

Gevremizdeki insanlardan kimi zaman “neden bu
kadar duygularina takiliyorsun?”, “bu olaya neden
bu kadar fazla tepki verdin?” ya da “ne kadar ¢ok
analiz ettin, biraz da duygularini dinle”, “ben senin
yerinde olsam asla boéyle davranmazdim.”vb.
cumleler duymusuzdur. Yakin dostlarimizin, aile

dyelerinin, sevdiklerimizin ya da is
arkadaslarimizin niye boyle davrandigini
anlamlandiramadigimiz  ¢cok zaman olmustur.

Aslinda ayni olay yasanmistir ama bu olay herkesin
zihninde ve kalbinde farkli izler birakmistir. Konuya
miza¢ temelinde baktigimizda bu
¢co6zumlemek fazlasiyla kolaylasir. Her
dasunur (zihin), hisseder (kalp), tepki verir ve
harekete gecer (beden). Her insan en temelde,
gelen konulara, olaylara Uu¢ temel
merkezden yaklasir:

durumu
insan

onune

e Beden Merkezi (icgiidiisel Merkez)
e Kalp Merkezi (Duygusal Merkez)
e Zihin Merkezi (Dustnsel Merkez)
]
Her birimiz bu U¢ merkezi de kullaniriz; ancak
cogumuz yasami agirlikli olarak tek bir merkezden
algilariz. Genellikle bir merkez baskin, bir merkez
destekleyici, biri ise bastirilmis durumdadir. Baskin
merkezimiz, otomatikleserek davranis kaliplarimiz
belirler. Bir merkez asiri calistiginda ise digerleri
zayiflar:
e Cokdusunen ama hissetmeyen,
e Cok hisseden ama sinir koyamayan,
e Cok tepki veren ama durup dustnemeyen bir
hale geliriz.Beden Merkezi (8 - 9 - 1):
“Varligimin Ne Kadarina izin Var?”

EBRUGUMUSBAS TIMUR
PCC& ENNEAGRAM UZMANI

Beden Merkezi (8 - 9 - 1): “Varligimin Ne Kadarina izin

Var?”

Beden merkezi, hayatta kalma, sinirlar, kontrol, sezgi ve

Ozerklik temalanyla ilgilidir. Bu merkezdeki temel soru

sudur: “Burada guvende miyim, var olmaya hakkim var

mi?”

e TiP 8ler glcu ve kontrolil elinde tutarak, kendini
givende hissetmeye calisir. icglidiisel dirt(i onlari
harekete gecmeye, iddiali olmaya zorlar.

e TiP 9lar catismadan kaginarak ve ortama uyum
saglayarak varligini korur, dogal bir arabulucu gibi
gorundar.

e TiP T’ler dogru ve etik davranarak icsel diizenlerini
kurar.  icguduisel dogru/yanlisi  ayirt
edebildiklerine inanir.

Bu merkezdeki kisilerin bas etmeye calistigi en temel

duygu ofkedir; TIP 8'ler 6fkeyi dogrudan yansitirken, TiP

9’lar Ofkeyi bastirabilir, pasif agresif bir tutum
sergileyebilirler. TIP I’lerde ise 6fke haklilik kiligina
buranerek kesik kesik sekilde kendini gosterir.

Dénusum  anahtari:  Beden merkezindekiler igin

doénlusim; bedensel farkindalik, anda kalma ve kontrol

ihtiyacini yumusatmakla baslar.

Guclu bir kogluk sorusu: “Bedenin su anda sana ne

soyliyor?”

olarak
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Kalp Merkezi (2 — 3 - 4): “Ben Kimim ve Ne Kadar Deg
Kalp merkezi; kimlik, deger, aidiyet, bag kurma ve iligki
kabul gérur?”
e TiP 2’ler hislerini insanlar igin bir seyler
o TiP 3ler degerli olmak icin basari ve im
o Tip 4'ler 6zgunlikleri ve derin du
Bu merkezin bas etmeye calistig| te
inang tasir. Nasil algilandig, nasil gé
aci verir.
Donlsum anahtari: Kalp merkezindek
cesaretinden geger. s
Gucll bir kogluk sorusu: “Hicbir
Zihin Merkezi (5 - 6 - 7): “Ole
Zihin merkezi, belirsizlik, g
buna hazir miyim?”
e Tip 5’ler dustnlyor
kalmaya caligir.
e Tip 6’lar riskleri a|
énemleri almak igin

ru sudur: “Ben degerli miyim, hangi halim

adigina dair bilingli ya da bilingdisi bir
lasir. Fark edilmemis olma duygusu ona

e bekliyor ve
ak guvende

r ve tim

e Tip 7’ler, olasI acila [ i : { ! erkezini
yogunlastirmaya, m |
Bu merkezin bas etmey ku b e iyimserlik

seklinde kendini gosterir.
Doénlsum anahtari: Zihin | /i b ebilmek ile
mumkanddr.
Gucll bir kogluk sorusu: “$
Enneagram 3 temel merke
merkez bozulmaya baslar, s
Ugll yapl, Enneagramin yaln
temel unsurlarindan biridir.

ogru indikge
a olusur. Bu
i olmasinin
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