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Psikolojik Damsman ve Kisisel Gelisim Uzmam Erdin¢ Ustiindag kimdir?

Almanya dogumludur. ilkégretim okulunu Tiirkiye’de Malatya’da tamamladi. Egitimine daha
sonra Almanya’da devam ederek Psikolojik, Kisisel ve Mental Egitimlerini Almanya“da tamamladi.
Bu alanda NLP, YOGA, HIPNOZ egitimi ald1.

Psikoloji ve Kisisel Gelisim Uzmam olarak Avrupa Psikoloji Merkezini kurdu. Avrupa’mn 15
iilkesiyle calismaya basladi. Istek iizerine Azerbaycan’a da psikoloji ve egitim damsmanlig ve
kekemelik iizerine hizmet sundu.

Psikolojik konulu makaleleri ulusal ve yerel medyada yayinlandi. STV, FOX Tiirk, SHOW Tiirk,
TGRT EU, Kanal 7 Int, ATV Avrupa, Euro D, Euro Star, TRT kanallarinda degisik zamanlarda
uzman konuk olarak programlara katildi.

Degisik konularda ve yerlerde seminerler, egitim konferansi, kisisel gelisim toplantilarinda uzman
olarak gorev aldi. Ozel ve kamu kurum ve kuruluslarinda, degisik sirketlerde mentorliikk yaparak
personel ve yonetici motivasyonu kurslar: diizenledi.

Kekemelik tizerine hizmet sunarak on giinde kekemelige son vermeyi basardi ve basarisinm
televizyonda canli yayinda ispatladi. Cok sayida ulusal ve uluslararasi tammrliktaki sanat¢i ve
mankene “Kariyer Ko¢lugunda” bulundu.

Avrupa’da ve Almanya Kuliiplerin futbolcularimn bir kismina danismanlik hizmeti verdi.

Biitiin bu gorevlerine aktif olarak halen devam etmektedir. Kendisi ¢ok sayida dernegin iiyesi,
buna paralelde Fransa Tiirk Tabipler Birligi liyesi olan Psikoloji ve Kisisel Gelisim Uzmam Erding
Ustiindag Tiirk¢enin yamnda Almanca ve orta diizeyde Ingilizce biliyor.



Eserimi aileme, meslek yagantima bagladigim giinden itibaren
stirekli yamimda bulunan ve destek olan esime

ve oglumuza ithaf ediyorum.



Onsoz

Su an size kalbimi ortadan ikiye acsam da hangi duygular ile yazima basladigim bir
gosterebilsem...

O kadar ¢ok heyecanliyim ve bir o kadar da mutlu... Malumunuz psikoloji, yani insanlari anlama
sanati cok genis kapsamli oldugu kadar, ¢cok da derin bir konudur.

Mesele, evvela kendimizi anlamaktan geciyor. Bakin ben kendimi nasil anladim?

Erding Ustiindag, bir gurbetci ailenin cocuguydu. Yani giiniimiiziin modern sdylemiyle Eurotiirk, bir
zamanlarin klasik s6ylemiyle Alamanci... Simdiki tammlamayla Avrupah Tiirk vatandasi...

Kim ne isim verirse versin beni ilgilendirmiyor...

Beni ilgilendiren ne biliyor musunuz?

Biz yliregi memleketi i¢in carpan, vatan topraklarini, ezan sesini 6zleyen, yolda TR plakali bir
kamyon goriince ¢evirip bir cay icen bir cocukluk déneminden gelen bir nesiliz.

Sonugta ben ailemin ilk ¢ocugu olarak Almanya’da diinyaya gelmisim. Adim da “er” ve “ding”
olsun diye “Erdin¢” vermisler.

Dogumevinde hayata gozerimi actigimda basucumda annem ve babam bir de Maria isimli Alman
bir ebe hamm varmus sadece...

Ah o yillar... Buralarda Tiirk marketlerinin olmadig yillar... Dil bilmezlik sebebiyle seker yerine
tuz alinan yillar Bir teyze pasta yapmus zavallim, tuzlu olmus, ne bilsin seker yerine tuz koymus
icine... Evlerde banyo bulunmuyordu iyi mi? Yikanmayr bilmiyordu burada insanlar... Gurbetci
aileler evde legende yikamrdi o yillarda

Tirkiye’den izin doniisiinde bulgurunu da alip getirdikleri donemlerdi. Hatta bag ve bahcelerimizde
yetistirilen kiraz veya kayisilar var ya... Iste espri ile derlerdi ki o yillarda:

“Bunlarin iri ve iyileri Avrupa’ya gider... Allah Allah bizde mi iyiydik ki Avrupa’ya gittik?”

Malum o yillarda iletisim de simdiki gibi degil... Mektup yazarsimz iki ayda gider, komsudan
telefon agcmak ise cok liiks bir duygudur.

Ornegin benim ilk resmim Tirkiye’ye gonderilip de Tirkiye’de hasretle bekleyenlerin ellerine
ulastiginda ben iki aylik olmusum.



Allaha siikiir, imkanlar dahilinde hasbelkader biiytidiik.

Iki yasimda iken pastam béliinmiis ve bir kardes gelmis evimize... Daha da pastayr kimselere
boldirmedim.

Simdiki gibi yeni mobilyalar dizili evler yoktu o yillar. Eskiciden alinan ve simdi adina ikinci el
denilen miistamel dedikleri esyalar ve hatta sokaga atilan kimi kullamlabilir egyalar ile hayatim
idame ettirenler vardi.

Gercekten anlatmasi bile zor giinlermis o yillar... Bazen kendime, “simdikiler her seye sahip de ne
kadar mutlu?” diye sormadan gecemiyorum.

Ciinkii o zamanlar, hafta bir giin radyoda 15 dakika Tiirkiye’nin sesini duyacagiz diye kimseden ¢it
cikmazmis. O yillarda misafirlige gitmek randevusuz ve rezervasyonsuzmus. Bazen sohbetin tadina
doyamaz, sabahlara kadar oturup sabah da ise uykusuz ama o mutluluk icersinde giderlermis. Boyle
anlatirdr eskiler...

Neyse... Benim hayat ¢izgim okul caginda Tiirkiye’den gececektir...

(unkii ailem beni okumam icin Ttrkiye’de birakir.

“Aman cocuk Tirkiye’de okusun eline bir ekmek alsin. Nasil olsa biz de cok siirmez temelli
doneriz bu gurbetten”

Bu duygu vardir goniillerinde. Ben ne olacagim peki? Tiirkiye’de, akrabalarin yamnda kalarak
ilkokula baslayacagim.

Annem babam Almanya’da gurbette, ben ise {ilkemde ikinci gurbeti yasiyorum... Bu eziklik ve
hasret duygular1 icinde bitirdim besinci simfi ve hi¢ unutamadigim o cocukluk yillarim.

Lakin evdeki hesap carsiya uymadi ve bizimkiler Tiirkiye’ye temelli donemediler.

Ne olacakti simdi?

Ne olacak, Erdin¢ Almanya’ya dénecekti. Kabak yine benim basima patlamisti anlayacagimz... Bu
arada icimde kalan ukde gibi cikmak bilmiyordu agzimdan kelimeler... Kekeliyorsun sen diyorlardi
bana... Ezkaza biri gelip de adres sorarsa, sorduguna soracagina pisman oluyordu kekemeligim
sebebiyle. Ama ben ne yapayim suc¢ benim miydi?

Beni o halde alip gétiirdiiler tekrar Almanya’ya... Iyi de bende Almanca yok ki... Ben Tiirkce
biliyorum. Tiirkce ile de bu gurbette olmuyor. Burada biiyliseydim biilbiil gibi sakirdim Almancaya...
Ama hayat devam ediyordu elbette. Besinci simftan “devam” dedik Almanya’da 6gretime...

“Sen misin beni dondiiritip duran diinya?” dedim i¢cimden...
Almanca kurslarina yazildim... Kesmedi, ardindan Ingilizce kurslari... Sanki sonradan gérme gibi



nerede bir kurs var, orada ben vardim...

Her tiirlii enstriiman kursu bana uyardi... Ailemizin maddi durumu da eskisi gibi degildi. E yillardir
cahisiyorlardi, olsun o kadar...

Fliit kursu mu dersiniz, piyano kursu mu? Bir siirii aktivite ilgi alammdi...

Ama su kahrolasi kekemelik bir tiirlii yakamm birakmmyordu. Lakin kendime 6yle 6zgiivenim var ki
“ben bunu da yenecegim” diyorum icimden. Inat ettim icimden. .. “Simdi konusamiyorum fakat bir giin
gelecek konusma iizerine seminerler verecegim. Basinizi sisirene kadar konusacagim”

Sinifta kekeme bile olsam s6z istiyor ve “dinlemek istemeyen c¢ikar gider” pervasiyla
konusuyordum...

Bu arada Almanca ve ingilizce yavas yavas agiyordu beni.. Egitimim de aksamadan devam ediyor,
tabii ki Almanya’da...

Hayir, baba parasiyla sadece kurslara gidip egitim ile yetinmiyorum. Ne tiir bir is bulursam
saldiriyorum 6grenciligimi etkilemeyecek sekilde... Tabii ki hepsi almmin teriyle ve namusumla...

Firinlarda ekmek mi satmadim, ekmek mi dagitmadim marketlere? Terzilik yaptim 6grenci iken...
Miizikle ugrastim dilim kekemeyken... Temizlige gittim, gazete dagittim... Neler yaptim neler...
Bunlarla para kazandim ben... Kazanmay1 6grendim. ..

Sonra bu 6zgliven benim, ¢ok konusmak zorunda oldugum psikolojiye goniil vermemi sagladi.
Psikoloji egitimi almaya yonlendirdi. Mademki psikolojik arenada olacakiim, bu alanda da
bilmedigim olmamaliyrydi...

Kisisel Mental Gelisim egitimlerimi Almanya’da tamamladim. Bunun yaminda daha yararli ve daha
etkili hizmet verebilmek i¢in Yoga, NLP ve Hipnoz Egitimleri aldim.

Enerjiktim... Heyecanliydim... Iddialiydim... Olacaksam halkima ben yardimci olmaliydim bu
konularda... Fakat bu sadece benim ¢evremle simirli kalmamaliydi... Ulagsabilecegim her yer benden
hizmet alabilmeli, ben her yere hizmet ulagtirabilmeliydim.

Cok siikiir isimize verdigimiz 6nem, inan¢ ve insanimiza saygimiz ve sevgimiz sebebiyle su an
Avrupa’mn 15 iilkesiyle calisan bir psikoloji merkezi oldu Avrupa Psikoloji Merkezimiz...

Inanin icimdeki istek bitmedi daha... Calismaliydim. Daha cok insana, daha cok benim gibilere
ulagmali ve onlarin Ozgiiveni olmaliydim. Ve inamyorum ki, insallah ¢ok insana daha yardimci
olacagim gercekten...

Bizim, Fransa subemiz ve Tiirkiye temsilcimiz var. Psikolojik konular1 ulusal ve yerel gazetelerde
bir¢cok makale olarak yazdik ve yazmaya devam ediyoruz.

Bircok seminer, egitim konferansi, kisisel gelisim toplantilarinda uzman olarak bulunduk.

Ozel ve kamu kuruluslarinda mentor olarak personel ve yonetici motivasyon kurslar diizenledik.

Bunlarin yaninda c¢ok sayida sanat¢i, manken ve is adamuna kariyer koclugu, profesyonel
futbolcularinin bir kismina damsmanlik hizmeti sunduk ve sunmaktayiz.

Resmi panellerde psikoloji kocgu olarak gorev aldik ve almaktay1z. Baz1 sosyal derneklerin ve buna
ek olarak Fransa Tiirk Tabipler Birligi’nin tiyesi olduk.

STV, TRT INT, FOX Tirk, SHOW Tirk, TGRT EU, KANAL 7 Int, ATV Avrupa, EURO D ve
Kanal Avrupa kanallarinda program konugu olarak defalarca bulunduk.



Avrupa Psikoloji Merkezi olarak simdi diyoruz ki, “cocukken adres soranlarin psikolojisi bozulan
o Erding, bugiin ¢ok siikiir isteyen herkese kekemeligi on giinde noktalamanin piif noktasim veriyor.”

Bunu canh televizyon kanalinda da bizzat kanitlayip ispat etmistir.

Ciinkii biz hamd olsun, kekemeligi kendimiz yendik ve bugiin kendim gibi olan kardeslerimize
psikoloji seanslar1 vermeye basladik. Kekemelik sorunu yasayan insanlara, “sizi en iyi ben anlarim”
diyerek yardimci oluyor ve bundan mutluluk duyuyorum.

Bu bir gururlanma meselesi degil, kendimize duydugumuz ozgiiven ve tedirginlik yasayan
insanlarimiza moral ve motivasyondur.

Biz bu duygularla Avrupa Psikoloji Merkezi Egitim Akademisi kurarak égrencilere derslerinde
psikoloji ve motivasyon konusunda da destek vermeyi amacladik.

Bu anlamda bize giivenini esirgemeyen, 15 {ilkeden seanslarimiza gelen degerli vatandaslarima,
Tiirkiye’deki ve Avrupa’daki degerli yazili1 ve gorsel medya calisanlar1 ve kurumlarina, profesyonel
kuliiplere ve yoneticilerine, degerli meslektaslarima, cok degerli biiyiiklerime, ©zellikle kitap
calismasi siiresince medya damsmanligimu yapan Alternatif Yayinevi sahibi Gazeteci Yazar Zekeriya
Sahin Beyefendiye, kitabima gonderdikleri degerli yorumlariyla bizlere giivenini ve destegini
esirgemeyen degerli devlet biiyiiklerime, akademisyen, 6gretim {iyesi, spor, sanat ve is diinyasinin cok
degerli mensuplarina tesekkiir ediyorum.

Yine bu duygularla sizleri, rahatca, sakince duygunuzu frenlemeden okuyabileceginiz ve 6nemli
buldugunuz noktalarin altim gizeceginiz evsafta bir kitap okumaya davet ediyorum.
Umit ediyorum ki sizler bu kitabi bastan sona bitirdiginizde “iste aradigim kitap bu!” diyeceksiniz.
Her seyin gonliiniizce olmasi dilegiyle...
Erdin¢ Ustiindag
Psikolojik Danisman ve Kisisel Gelisim Uzmani
Merhaba...
Bu kitap, seni anlatiyor...
Bu kitapla kendini tamyacak, kim oldugunu anlayacaksin.
“Gergekten bu ben miyim?” diyeceksin.
Gelecegini giivenle kurgulama sansini yakalayacaksin.
Psikolojinin ne oldugunu ne olmadigim fark edeceksin. Zaten psikoloji de insan bilimdir... Ornegin
bilgisayarin psikolojisi olmaz. Cep telefonunun dilinden anlamazsan ona s6z geciremezsin.

Ama bir kiz arkadasin, bazen yaptigin bir sakaya bile alimr. Gonliinii almak icin ne diller
dokersin...

Annene naz yaparsin da baban bakmaz hi¢ goziiniin yasina... Kesik atar bazen harcligina... “Calis
da kazan!” deyiverir...

Derdin vardir, daglar kadar... Ne kimseye anlatabilir, ne paylasabilirsin... Bazen “niye yasiyorum



ki bu diinyada?” dersin...

Tuttugun takim yenilir o sabah ise gidemezsin. Sanki o beles golii sen yemissin gibi...

Evde ailen anlamaz seni... Okulda 6gretmen...

Sokakta gordiigiine de sen acilamazsin...

Ya da cicegi burnunda yeni evli bir c¢ift olmusken ofsayda diismiissiindiir... Aradigin mutluluk
cikmaz cilve kutundan...

“Aaah ah... Benimkisi de kader mi?” dersin... Koca baskisi bir yandan, kaynana diriltis1 ote
yandan sisirirler kafam... Bir de kendi ailen “artik bizden ¢iktin” demez mi? Sorunlardan sorun
begen...

Futbolcusundur, teknik direktér gicik cikar. Patronsundur, elemamndan vefa gbremezsin.
Annesindir, biiylitmek i¢in sacim siipiirge ettigin evladin, sana, sokakta gezdirdigi kopegi kadar deger
vermez. Geng kizsindir, bir arkadasin bile yoktur. Face’lerde sabahlarsin gonliiniin beyaz ath prensini
yakalamak icin... Ama hep karsina kazma tipler cikar... Menfaatci, sapik ya da aptal ve bencil
seyler...

“Uff icim karardi dostum... Kes tiras1 da sadede gel... Ne diyeceksen onu séyle” mi diyorsun?

Bak sana bir “insan” dosyas1 a¢iyorum... Harbi harbi “insan” dosyasi...

Soyle yavas cevir sayfalari... Satirlar1 sindire sindire oku.

Allah askina anlamadan ge¢cme... Hatirim kalir... Diisiin bak... Acelemiz yok... Sonucta bizi bir
hazine bekliyor dostum...

“Mutluluk hazinesi...”

Ama 6nce “insan”1 anlamak durumundayiz...

Insani... Ve insan psikolojisini...

Sen hele bir kendini anla... Gerisi ¢ok kolay coook...

“Insan” biyoloji kitaplarinda “iki ayakli, iki elli... ” diye baslar...

Haklisin...

Geciyorum...

Anlatanlarin bile anlamadig@ bu tiir zavalli tammlamalarla isimiz yok.

Hatta insam “bilimsel” diye hayvana dayandirmak isteyenleri de kendi dogasina birakmaktan
yanayiz...

Biz seninle “insan”1 tammak ve tammlamaktan 6te “hangi insan?” sorusunun pesine diiselim, gel.

Hazine orada ¢iinkii... Ama telaglanma sakin...

Daha simdiye kadar insami, her yoniiyle anlatabilen bir “insan” dogmamus anasindan. Biz niye
liziiliiyoruz ki?

Yani yalmz degiliz dostum... Ama sunu da bilelim... Insan, yaratandan baska kimsenin ¢6zemedigi
her biri ayr bir diinya olan mucize bir varlik.

Tipki senin gibi...

Seni de kimse ¢ozemedi... Oyle degil mi? Kimse ¢cézemiyor...



Insan...

Kendinden 6ncekini, kendinden sonrakine baglayip...

Dogarken kendi aglarken 6ldiigiinde arkasindan aglanan muhtesem bir hayaldir.

Insan cahildir... Insan alimdir... insan evlattr... Babadir... Annedir... Sevgilidir... Sevendir...
Sevilendir... Terk eden ve terk edilendir ah...

Niye boyledir?

Cilinkii insan ¢ig siit emmistir. Peki dyleyse dostum, biz bu kitapta nasil bir insan ariyoruz?

Hangi insam ariyoruz? Ya da aradigimiz insan nasil olmalidir?

Kimine gore akilli, kimine gore zengin, kimine gore giizel, kimine gbre soylu, kimine gore yakisikli,
kimine gore dindar, kimine gore gaddar, kimine gbre acar, kimine gore acikgdz, kimine gore
hosgoriilii... Say sayabildigin kadar, bitiremezsin...

Bizim sorumuz su:

Sana gore insan nasil olmali? Ya da sen kendini nasil gérmek istiyorsun?

Hayatta mutlu ve basarili olabilmen i¢in ne yapmalisin?

Iste geldik psikolojinin o bas déndiiren helezonlarina. ..

Sevgili dostum...

Meraklanma... Heyecanh bir yolculuk olacak...

Kulaklar1 sagir eden binlerce yankimn birbirine baskin c¢iktig1 gibi beynimizi uguldatan sorunlar
yumagindan, biz ikimiz, ipimizi kurtarip mutluluk hirkamzi 6rebilmek icin kendimizin farkina
varmaya calisacagiz.

Iste bu cabamn adidir psikoloji... Bu cabada sana veya bana yardimci olana da psikolog
diyorlar...

Psikoloji bir bakima nedir biliyor musun?

Insamn kendisini... Kendi konumunu... Kendi giiciinii... Kendi imkdmim... Olmasi ve durmasi
gerektigi gercek durumu... Icinde bulundugu reel konumu bilmesidir... Bu gercege gére hareket
etmesidir...

Boylece evdeki hesabini carsiya uyar hale getirebilmesidir...

Boylece mutluluga perde olan “pismanlik”, “liziintii”, “aldanmishik”, “endise”, “kayg1”, “6fke” gibi
duygulara kapilmamasidir...

Sonucta ya oldugu gibi goriiniip ya da goriindiigii gibi olmay1 basarmasidir.

Sahi Hazreti Mevlana da insana 6ziinde bunu 6giitlemiyor muydu?

“Ya oldugun gibi goriin ya goriindiigiin gibi ol”

Yasasin...

Demek ki dogru yoldayiz dostum. ..

Iste kitap burada...

Ogrendiklerin senin icin birer altn anahtar olacak... Bu anahtarla hem kendi i¢ diinyana



ulasacaksin. Hem istegine istedigin kadar i¢ diinyani acip gosterebilecek ve sevincini paylasacaksin.

Hem ¢6zemeyecegini sandigin nice diigiimleri ¢tzecek ve 6zgiiven kazanacaksin.

Nice karanlikta kalmis duygu dehlizleri aydinlanacak o siiper beyninde...

O kendin bile ¢6zemedigin merak edip de bogulma korkusuyla simdiye dek icine dalamadigin nice
fizik otesi duygu ve diisiince okyanusuna, bundan sonra rahatca dalip o deryadan inci mercan
toplayacaksin.

Yani...

Kendini kesfetmenin inamlmaz zevkini tadacaksin...

Evet dostum...

Bu anahtarla sevdiklerin basta olmak {izere karsindaki nice insamn gonliinii ve ruhunu
fethedeceksin.

Bu anahtarla hem sevecek hem sevileceksin...

Sana daha giizel bir miijde vereyim mi?

En giizeli de bu anahtara bir kez sahip oldugun zaman bir daha asla kaybetmeyeceksin...

Haydi, kolay gelsin...



Psikoloji nedir?

Ben bilmedigimi bildigim icin,
diger insanlardan akilliyim.

Yunancadir. Iki kelimeden olusur... “Psyche” ve “logos”

Psyche: Nefes, ruh veya beyindeki diisiince demektir.

Logos: Belirli bir diizen i¢indeki bilgi demektir.

ikisi bir araya geldiginde “ruh bilgisi” anlamin gelen bir terim olusur.

Psikolojinin amaci canlidaki duygu diisiince ve davramslari inceleyip onu diisiinsel acidan da
tanimak ve bilmektir.

-Bu nasil olur?

-Cok kolay...

Insan konusur... Insan diisiiniir... Insan aglar... Insan 6fkelenir... Insan unutur... Insan baginr...
Insan susar... Insan korkar... Insan sever... Insan asik olur... insan tiksinir... Insan utanr... Insan
unutur... Insan unutmaz... Insan begenir... Insan ezberler... Insan biitiin bu hareketleriyle aslinda
yazili, s6zlii ve beden dili olarak kendini anlatmaktadir.

Evet, aslinda anlayana insanin gozii, kulagi, agizdaki dili nice mesajlar verir...

Gozden akan iki damla yas romanlara konu olacak kadar duygu cagristirir bazen aglayan kimse
konugamasa da...

Yine insamn gorsel hareketleri, hangi ruh halinde oldugunu gosterir...

Kosan biriyle parkta aheste gezinen aym mudir? Yiiriirken ikide bir ardina déniip bakan... Basi 6ne
egik yiirtiyen... Hasretle dudagin dudaga, yanagin yanaga degmesi... Veya “1-1h” diyerek iki yana
sallanan bastan yansiyan umutsuzluk. ..

Lokmalarin agizda biiyiimesi... Eglencede iken bile diisiinsel anlamda ¢oook uzaklarda olmak...
Sevilmeden sevmenin dayamlmaz acisi... Ya da onu goriince cinlerin tepeye ¢ikmasi...

Elinde olta, balik avlamak... Otomobildeki oturus... Okudugu gazete... Begendigi kitap...
Dinledigi miizik... Yasadigi mahalle, tuttugu takim... Gezdigi tip...

Aslinda hepsi birer kimligidir insamn.

Ve her biri senin hangi ruh halinde oldugunu tammlayan birer veridir.

Insan genelde ilk bakista anlasilmaz. Biraz odaklanmak gerekir anlasilmasi icin... Ornegin hayal
kuran birisi ancak dikkatle bakildiginda hissedilir. Riilya goren birisinin gordiigii riiyay1 size anlattigi
kadar anlarsiniz. O ise o riiyay1 nasil gercek yasamustir bir bilseniz... Kimi vardir roman yazar gibi
anlatir rilyasini... Kimi var bir kelime edemez riiyasiyla ilgili...

Karm a¢ olan kimsenin agligim hemen fark edemezsiniz.



Yalan sOyleyenin yalamm da...
Kimi seven vardir... O kadar cok sever ki... Dillendiremedigi bu sevgisini “ondan nefret

ediyorum” diyerek anar bazen...
[Eski zamanlarda bir kiigiik cocugun annelik davasi vardir. Anne oldugunu sdyleyen iki kadin da hakimin huzurundadrr. Her ikisi
de ¢ocugun kendisine ait oldugunu sdylemektedir.
Simdiki gibi DNA testi falan yoktur elbet...
Hakim her iki kadim da dinler. Her ikisi de gozyaslar icinde “cocuk benim” diye yalvarmaktadir hdkime.
Isin icinden ¢ikmak giigtiir... Sonunda hakim bir yolunu bulur ve der ki:

—Anlasild. Madem ikiniz de bu ¢ocuga bu kadar sahip cikiyorsunuz. O halde ¢ocugu ikiye bdlecegiz. Yarisi birinizde yarisi
birinizde kalacak.

Bu karar iizerine ¢ocugun gercek annesi ileri atilir. Der ki:

—Tamam Hakim Bey. Ben yalan soyledim. Cocuk benim degil... Yeter ki kesmeyin onu...
Hakim béylece ¢ocugun gercek annesinin kim oldugunu anlamustr.

Nasil mi?

Ciinkii gercek anne, “aman c¢ocugum kesilmesin de benim yamnda olmasa da olur” diyecek kadar cocugunun camm
diistinmektedir. ]

Yukarida anlatilanlar insanlarin dogrudan veya dolayli davramslarim icerir. Insanin ruh halini ele
verir.

Insan, dogas1 geregi tek bagina yasayamaz... Onun igin “yalmzlik Allaha mahsustur” derler. ..

Insan dogumundan itibaren énce ailesiyle, sonra arkadas cevresiyle sonra okul ve is cevresiyle vb.
halka halka genisleyen bir tamdik bildik ortamlar olusturur...

Bu stirecte tamdik tammadik kendisiyle ilgili ilgisiz nice insanla da iletisim halindedir...

Berberini taniyabilir insan veya kuaforiinii... Ama marketteki kasiyer onun icin sadece alis veris
anminda belki de hi¢ konusmadan iletisim kurdugu bir insandir.

Okulda 6gretmeniyle dersi kadar konusurken simif arkadasiyla duygusal iliskiye kadar uzanabilir
iletigim.

Sinemaya gittiginde biletci hig ilgilendirmez onu “bir bilet verir misin” der gecer. Veya kadife
sesini dinlerken duygulandig1 sarkicimn su an nerede oldugu hic¢ aklina bile gelmez. Ya da sarkisim
degil de kendisini hayal eder nice fantezilerle...

Insan bu sekilde giin icinde yiizlerce kimseyle goriismiis olabilir. Ama iclerinden kimisi en
yakinidir. Kimi sevdigidir. Kimi hayatinda bir daha hi¢ gormeyecegi bir kimsedir. Kimi goriismek
zorunda kaldigidir... Kimi bir dahaki sefere goriismek iizere not aldigidir. Kimi hayat boyu

unutamayacagl derecede olumlu veya olumsuz etkilendigidir.
[Derler ki insanlar tice ayrilr.
Kimi ekmek gibidir her daim ararsimn.
Kimi ilag gibidir lazim oldugunda ararsm.
Kimi viriis gibidir aramasan da o gelir seni bulur.
Sen ilag gibi olmaya dikkat et...]

Bu ornekleri sonsuza kadar uzatabilirsiniz.

Insamn diger insanlarla iletisim trafigini beynimizdeki normal trafik 6rnegiyle canlandirmaya
calisalim.



Insanlar da trafikteki araclar gibidir. Hem kendisi hareket halindedir. Hem diger araclar... Peki,
trafikte istenen nedir?

Kaza yapmadan yoluna devam etmek. Bunun da en akill1 yolu trafik kurallarina uymak.

Ornegin “isim ¢ok acele” diye kirmiz1 1sikta gecemezsiniz. Ya da cammzn istedigi yere park
edemezsiniz. Klakson calinmamasi gereken yerde calamazsimz...

[Kirmizi is1kta durmayip gecerken polis durdurmus stirticiiyii ve sormus:
—Kirmizi 151k yaniyordu gérmedin mi?

Siiriicti boynunu biikiip cevap vermis:

—Gordiim de memur bey, sizi gormedim. ]

Kisaca, kurallara uymak zorundasimz... Uymadiginiz takdirde sonuglari bellidir.

Insanlar da toplumda yasamak zorunda olan birer bireydir. Her bireyin kendi yagayis tarzi vardir
elbet. Ama aym zamanda binlerce kendine 0zgii birey bir diger kendine 6zgili bireyle goriismek
konusmak, tanismak, alis veris yapmak vb. durumundadir.

Dolayisiyla bu hayat yolunda herkes birbirine asgari oranda saygi ve sevgi gostermek zorundadir.
Derler ki:

“Herkesi sevmek zorunda degilsiniz ama herkese saygili olmak zorundasiniz.”

En basta aile icinde baglar birbirine saygi sevgi konusu... Aile ici iletisim o bakimdan ¢ok
onemlidir.

Sonra gittiginiz her ortamda, karsilastigimiz her yeni kimseyle iletisiminiz belirli kurallar iginde
olacakutr... Olmalidir.

Trafikte nasil ki araclarin kaza yapma riski varsa insanlarin da hayat yolunda hayal kirikligina
ugrama riski vardir.

Dikkat ederseniz bunlar1 hemen fark edersiniz.

Kendini karsisindakine anlatamayan ya da anlasilmayan, sevgisini veya ofkesini ifade edemeyen,
hayati kendine stres yapan, icinden c¢ikamadi@l sorunlarin altinda kalan, tek basina {istesinden
gelemedigi sorunlar sebebiyle yasamaktan zevk almayacak kadar karamsarliga gémiiliip icine kapanan
ve hatta hayatindan bile vazgecmek isteyen kimseler vardir. Bunlar trafikte kaza yapmus kimse
gibidirler.

Kendilerine gore c¢oziimsiizlikk yasarlar ama aslinda onlarin imdadina yetisen bir pozitif bilimdir
iste psikoloji. Diger bir tammlamayla psikologlar bu kimselerin tekrar hayata kazandirilmasi
konusunda uzmandir.

Halk arasinda sehir efsaneleri dolasir:

“Ben deli miyim de psikologa gidecegim!” der kimileri...

“Insan bilmediginin diismamdir” dedikleri sey tam da budur iste... Oysa kendisi hayat yolunda bir
ttkanma yasamustir... Kaza yapmustir veya yapmak iizeredir. Ona yol gosterecek bir trafik polisi



gibidir psikolog... Alacagl psikolojik bir destek ile tekrar hayatta o eski mutlu giinlerine
kavusacaktir.

Biitiin bu muhabbetten sonra psikoloji bilimine kusbakisi da olsa soyle bir gbz atalim m?

Haydi atalim...

Nedir psikoloji?

Insan ve diger canlilarin i¢ ve dis cevrelerindeki gézlenebilen veya élciilebilen davramslarim
bilimsel olarak inceleyen bilim dalidir.

“Davranis” derken hem disaridan gortilebilen hareketler hem de -diisiinsellik yani idrak, diisiinme,
fikir yliriitme, hayal kurma gibi- beyinde gecen eylemler birer davranis bigimidir.

Beyindeki bu tiir aksiyonlar ve zihinsel faaliyetler, canlinin agik davranmislarimn belirli bir sekilde
sistemli olarak takip edilmesiyle ve beden diliyle anlasilir.

Psikoloji insandaki tiim degiskenlikleri inceleyen bir bilimdir. Bu bakimdan fizyoloji ile de,
antropoloji ile de, sosyoloji ile de yakindan baglantilidir.



Psikolojinin mini tarihi stireci

Degersiz sebepler gostererek dnemsiz hiikiim vermeye kalkisan, kendi ylizkarasini ortaya koyar.

Bu konuda detayli arastirmayl uzmanlarina birakarak kugbakisi bir seyir izlemeyi sizleri yormamak
icin daha uygun bulduk.

Soyle soyleyelim.

11k psikolojik eserler olarak Aristo’nun ruh konusunda baz1 calismalar1 degerlendirilebilir.

Yine diger Yunanli felsefeciler, ruhu bedenden iistiin bir varlik olarak degerlendirmisler.

Bircogu da ruh deyince akli séylemek istemistir. Bu felsefeciler ne zaman ki dini eserleri de okuma
ve incelemeye baslamislardir, iste o vakit akil ile ruhun farkli seyler oldugunu da fark etmisler.

Ruh ile bedenin birbirini etkileyecegini sdyleyen kimse ise Descartes’tir. ilk defa 17. asirda
sOylemistir.

Yine 19. asirda Alman Psikolog Johannes Miiller ve Gustav Theodor Fechner, tecriibe
yontemleriyle bireyin sinir sisteminin uyari ve reaksiyonlar1 olabildigini giindeme getirdiler.
Psikolojide atilan en biiyiik adim ise 1879 senesinde oldu.

Wilhelm Wundt bir yontem uygulamaya basladi. ice bakis laboratuar metotlar ile veri tespiti
uygulamasiydi bu. Ne var ki bu da yine akil seviyesinde kaldi. Ama Wundt ayni zamanda psikolojik
konulari, sosyoloji ve antropolojiyle genisletmeyi de basarmustir.

20. yiizyilda Amerikali Psikolog John B. Watson psikoloji bilimine “davramsglar” kavramim
eklemeyi basarmustir.

Rus psikologlarimn da benzer yonde calismalar1 olmustur.

Aymn yiizy1lda Gestalt Psikolojisi olarak da bilinen “Alman bi¢imci psikolojisi” kabul gérmiistiir.

Nedir bu psikolojik ekol?

Yalmzca duyu organlar ile tek tek idrak degil, aym zamanda birkac idrakin birlesmesi dikkate
alinarak davramslara bir anlam verilebilecegi savunulmustur.

Bu psikolojik ekoliin en 6nemli temsilcileri Max Wertheimer, Wolfgang Kohler ve Kurt Koffke
olarak kabul edilebilir.

Sigmund Freud ise 20. asirda meshur psikanalizini ortaya c¢ikartmistir. Psikanalizde en ¢nemli
ozellik klinik incelemenin esas alinmasidir.

Enteresan bir sekilde Freud insan davramsglarimin kékeninde sehvet, 6fke gibi temel biyolojik
diirtiilerin etkisine yer vermistir.

Bu teoriye gore kisilik nasil bir seydir?

“id” ad1 verilen ve hayvanlarda da bulunan ve sartlar ne olursa olsun bir an 6nce tatmin olmayi
isteyen icgiidiilerin toplamu ile siiper ego denilen moral ve inan¢ kismu ve bunlarin catismalarim



azaltan ego kisimlarindan olugan bir sistemdir.

Onemli bir konuya dikkat cekecek olursak, psikoloji konusunda yapilan calismalar incelendiginde
gortilecektir ki bir tek Aristo ruhun varligini kabul etmistir.

Diger batili psikologlar ise... Insan viicudunu tipki hayvan viicudu gibi kabul etmislerdir.

Sinir sistemleri, idrak diistince sistemleri, i¢giidii hareketlerinden yola ¢ikarak insan davramslarina
anlam vermeye calismiglardir.

Descartes, ruhun bedenle ilgisi oldugunu kabullenerek gercege biraz yaklasir gibi olduysa da
skolastik diisiinceleri, akil yiiriitmesini saptirmstir.

Bati insam bu calisma siirecinde esasinda insamin ruhunu da anlayip onun iizerinde tam bir
egemenlik kurmamn hayalindeydi...

Oysa insamn en az bildigi alanlardan birisi ruh idi. Ve bu bilinmezlik denizinde nice alim yani
bilgin bogulmustu.

1940’11 y1llardan ve II. Diinya savagindan sonra psikoloji bilimine Amerika agirlik verir oldu. Ne
var ki coziildikkce dolasan bir yumaga benzeyen insanin ruhsal boyutunu incelemede E. Fromm, K.
Horney, A. Maslow, C. Rogers gibi iinlii isimler yorulmus, adeta bu kérebe oyunundan sikilmislardi.
Bu konuyu elle tutulur gibi “géren” bir usta aramaya bagsladilar.

Bat1 diinyas1 aslinda bilerek bilmeyerek maneviyat denilen ve tasavvufi atmosferde tam anlamiyla
karsiligini bulan bir arayisin pesinde idi.

Bu baglamda maneviyat psikolojisi ile ugrasan bilim adamlar1 ne yazik ki kendileri tasavvufi bir
egitimden gecmedikleri icin... Bu konuda kendi nefisleri bizzat egitimsiz oldugu icin halleri tipki
suna benziyordu.

Kavanozun icindeki bal1 goriip de kapagim acamadig icin disaridan yalamaya devam eden caresiz
bal sevdalisina...

Tabii her seye ragmen iki asr1 asan bir arayisin sonunda gelinen nokta, modern psikolojinin

temellerinin kurulmasina da 6nciiliik etmistir.

[Prof A. Forel, diinyaca tinli Burgholzli Hastanesinin Bashekimidir. Hastalarmm alkol bagimhhgindan kurtulmasi i¢in ¢cok caba
harcar. Ama bu konuda herhangi bir basari elde edemez. Sonra bir de duyar ki, ayni meshur hastanenin hemen yasi basinda bir
ayakkabi tamircisi kendisiyle goriisen birkag alkolik kimseye alkolii biraktrmmsti. Bu haberi alan Prof. Forel hi¢ gurur meselesi
yapmadan dogruca kundura tamircisinin kapisini calar:

—Dostum, ben bu kadar ilmim ve unvammla higcbir hastama alkolii biraktiramamigken sen nasil olur da alkolii biraktirabilirsin.
Bunun sur1 nedir? Bunu senden 6grenmeye geldim.

Kunduraci gayet basit bir cevap verir:

—Saygideger Forel, ben kendim alkol kullanmiyorum.

Bunun {izerine Prof. Forel énce kendi nefsinde alkolii birakmaya karar verir.

Burada enteresan bir durum vardrr ki, Islamiyet’te Sevgili Peygamberimiz syle buyurmustur:

—Kendin i¢in istemedigini baskasi icin de isteme.

Prof. Forel’in yakin tarihimizde bir ayakkabi tamircisinden égrendigi diisturu ashnda islam cografyasmda bir menkibe ile yiizlerce
seneden beri herkes bakin nasil biliyordu.

Bir giin imam-1 Azam hazretlerine gelerek ricada bulunurlar:

—Ya imam bi¢im ¢ocugumuz ¢ok bal yiyor. Kendine bir zarar verecek. Ne dediysek soziimiizii dinletemedik. Siz sevilen sayilan
yiice bir din adamismniz. Cocugumuza biraz 6giit verir misiniz?



Imam-1 Azam hazretleri biraz murakabe yapar, yani diisiiniir ve der ki:

—Bugiin gidin ve 40 giin sonra gelin.

Bu iste biiyiik bir hikmet olmasm diisiinerek giderler. Aradan 40 giin gectiginde de tekrar huzura gelirler. imam-1 Azam
hazretleri bu kez cocuga doniip sadece sdyle sdyler:

—Evladim bundan sonra ¢ok bal yeme olur mu?

Cocuk, “peki efendim” diyerek huzurdan ayrilirken etraftakiler sasirr:

—Efendim madem sadece bunu séyleyecektiniz, o halde nicin kirk giin gecmesini beklediniz?

Yiice imam s6yle buyurur:

—Aslinda ben de bal yemeyi severim. O giinden sonra 40 giin bal yemeyi kestim. Demek ki bal yemeyebiliniyormus. Bunu kendi
nefsimde basardiktan sonra ¢ocuga da rahatlikla séyledim. O zaman ona 6giit verme cesaretini kendimde buldum.”]



Islam diinyasinda psikoloji

“Miisliiman, kimseye hile, hiyanet yapmaz.
Herkese karsu, giiler yiizlii, tatl dilli olur.”

M. Siddik Giimiis

fslam bilginleri —alimleri- ad1 psikoloji olmamakla birlikte biitiin varliklari, cansizlar, bitkiler ve
hayvanlar olmak iizere {i¢ cinse ayirarak incelemeyi uygun gormiigtii.

Cansiz kimi cisimlerin uygun bir sekilde birlesmesinden canli mahltklarin yapitasi olan hiicre
meydana gelmisti. Hiicre canlidir.

Bitki hiicresi hayvan hiicresine benzemez. insan hiicresi ise hayvan hiicresine benzer. Hiicrelerin
birlesmesinden dokular, onlarin birlesmesinden organlar ve onlarin bir araya gelmesinden sistemler
meydana gelmistir.

Bitkiler ve hayvanlar, hayatlarimi devam ettirmek icin belirli beslenme ve savunma organlarina
sahiptir.

Ornegin arilar petegini alugen yapar. Silindir yapsa arada bosluk kalirdi. Ariya verilen bu icgiidii
aslinda ilhamdir. ilhama batl1 psikologlar icgiidii der.

Her canlida bitkisel ruh vardir.

Dogma, biilyiime, beslenme ve tireme gibi canlilik islevleri bu bitkisel ruh sayesinde gerceklesir.

Hayvan ve insanda ise ayrica yiirekte bulunan hayvani bir ruh daha vardir. Istemli hareketler bu ruh
sayesinde olur.

Insanda ayrica bir ruh daha vardir. Ve giiniimiizde ruh deyince anlasilacak olan da bu ruhtur.

Diisiinmek, konusmalk, fikir yiiriitmek, aglamak, giilmek vb. gibi eylemler bu ruh sayesinde olur.

Batili psikologlar akl kabul etmis, aklin ruhun bir kuvveti oldugunu ise anlayamamustir.

Islam bilginlerince akil kuvveti de ikiye ayrilmaktadir. Birisi insanda davramslar1 yonlendiren
akildir. Bu akil hayvani ruhta da var olan sehvet ve gazap kuvvetlerini de idare eder.

Digeri ise insani ruhtur. Ve psikoloji biliminin asil incelemesi gereken ruh budur.

Bu ruh davrams sekillerini icermektedir. islm alimleri ruhun bu 6zelliklerini inceledikten sonra,
ruhun saglikli olmasi igin bir dizi yontemler gelistirmislerdir.

Ruh saglig bilgisine de “ahlak ilmi” ismini vermislerdir.

Dolayisiyla ruhun kotiiliikleri veya diger bir sdylemle hastaliklar1 ahlak ilmi ile temizlenebilir



demislerdir. Boylece ruhu kotiliklerden arinan ve temizlenen kisiler iyi ahlakh, ruhu
temizlenemeyenler ise kotili ahlakli sayilmistir.

Ruh nasil bir seydir?

Ruh; sekli olmayan, bes duyu orgamyla anlagilamayan, atom gibi parcalanamayan, maddi veya
nesnel olmayan, anlayici ve idare edici bir varliktir.

Ruh insanin bedenindedir. Ruhun herhangi bir sebeple bedenden ayrildigi olaya 6liim denir.

Islami literatiire gore 6liimle birlikte ruh da maddi olmayan aleme karisir.

Ruh bedenden ciktiginda goge yiikselme gibi bir yiikselme icinde degildir. Meleklere olan inangtaki
gibi yaratildigr sekilde kalir.

Aksine ruh bedenle birlesince yiikselmek veya alcalma 6zellikleri ortaya ¢ikar.

Diger bir tammlama ile ruh bir sanat sahibine benzer. Beden ise, bir sanat sahibinin elindeki sanat
aletleri gibidir. Veya bir bagka tammlama ile ruh bir siivari, ruhu tasiyan viicut da siivarinin bindigi
bir binek gibidir.

Insan ruhu, kendisini yaratana yoneltirse yiikselir, meleklerden de iistin olur. Aksini yaparsa
alcalir.

Ruhun aliskanhiklarina huy adi verilmistir. Iyi huylu koéti huylu tammlamalar1 da bu tirden
tammlamadir.

Huy da aslinda ruhun kuvvetlerinden olusur.

Ruhun kuvvetlerinin ne az ne cok, normal olusmasi ideal olarak 6nerilir. Hangi y6ne olursa olsun
asirisi istenmez. Fazlas1 da eksigi de sikinti olusturur.

Ornegin ¢ok korkak huylu birisi ile ¢ok gaddar birisinin huylar1 ideal degildir. Bu konuda ideal huy
cesur yani cesaretli olmakur.

Batil1 psikologlar giiniimiizde bile psikanalizde huylar ve altinda yatan sebepleri inceleyerek
huylar1 diizeltme yontemleri iizerinde ¢alismalara devam ediyorlar.

Oysa Islam alimleri, psikolojinin temeli olan ahlak (ruh saghig) ilmini asirlar 6nce ku1rmug.1a1rd1r.l
Ne var ki giiniimiizde bu yontem Islam iilkelerinde de unutulmus veya unutturulmustur. Dolayisiyla

diinya, unutulan miikkemmel bir yontemden habersiz kendine yontem aramanin telagindadir.
1 Bu konuda 6nerilen muhtesem bir eserdir islam Ahlaki — Muhammed Hadimi, Hakikat Kitapevi Yaymlar: No: 4

[Egitimini Avrupa’da goren Psikiyatrist Dr. Mustafa Merter’in bir eserinde bu konudaki samimi agiklamasi hayli enteresandrr.2
2 Bkz. “Dokuz yiiz kath insan” — Dr. Mustafa Merter
“Aslnda meslege ik basladiginda bu konulara ilgisi yoktur. Bir giin bir kadin hastasinmn, terapi sonrasinda kendisine “Simdi ne
olacak?” diye sormasmnm ardndan insanlarm gelisme potansiyelleri iizerinde arastrmaya basladigm anlatir. Béylece Islam’mn insana
bakismmn derinligiyle ve tasavvufla tamstgmi, sonrasmda da Psikanaliz, “Varoluscu” ve “Insancil” psikoloji ekollerinden sonra
psikolojinin dérdiincii ekolii olan “Benétesi Psikoloji” (Transpersonal Psychology) ile ilgilenmeye baslamis oldugunu anlatir. ]

Aslinda Sigmund Freud’un id, hayvani istekler, siiper ego, ahlaki kontrol mekanizmasi, ego aklin



yardimu ile id ve siiper ego arasindaki celiskileri ortadan kaldirma diisiinceleri Islam alimlerinin
kitaplarindan yararlamlarak varilan bir ¢abadir.

Yine giiniimiiz psikologlar1 bunun var oldugunu kabul ederek ise baslamus olsalar, isleri daha
kolaylasacaktir. Dahasi hastalarina ¢ok daha faydali olacaklardir.

Psikoloji ilminin gelismesi, psikiyatri tip dalim dogurmustur. Psikologlar, hissetme, algilama,
ogrenme ve hafiza {izerinde 6zel testler yapar.

Testler laboratuvarlarda yapilir ve uyarilara verilen davrams sekilleri kaydedilir.

Uyarilarin tatbikatta yani uygulamada benzerlerinin olmasi esastir. Laboratuvarlarda hormon ve
sinir sistemlerinin fonksiyonlarina etkileri de incelenir.

Deneysel psikolojinin inceleme yaptigi alan duyu organlari ve bunlardan gelen uyarilar kaliteli,
kuvvetli ve devamh olarak ileten sinir sistemiyle ilgilidir.

Fizyolojik psikoloji sinirler ve hormonlar gibi biyolojik sistemlerin davramsglarla olan ilgisini
yansimasim inceler. Incelemeler genellikle hayvanlar iizerinde yapilir. Yapilan deneylere gore
testosteron hormonu miktar1 arttirilinca davramslar sertlesmektedir.

Beyinde bazi merkezlerin tahrip edilmesiyle de davramslarda degisiklikler oldugu gozlemlenmistir.
Kimi davrams sekillerinin kalitimla gectigi sdylense de bu konuda kesin bir sonu¢ yoktur.

Karsilastirmah psikoloji: Cesitli hayvan ve insanlarin biyolojik hastaliklarimn davramslarina
etkisi incelenir. Insanlarda bulunan kimi davramslarin hayvanlarda olana benzeyenleri ile sadece
insanda bulunan cinsleri ayristirilir.

Genel psikoloji icerisinde ayrica kisilik psikolojisi; sosyal psikoloji; gelisim psikolojisi, bilimsel
psikoloji, niceleyici psikoloji de bulunmaktadir.

Klinik psikolojisi: Psikolojinin uzmanlik alam haline gelen en biiyiikk dalidir. Istemli hareketlerle
ilgili davrams bozukluklarim tespit ve tedavi etmeyle ugrasir. Hastaligin cesitlerine gore psikoterapi
teknikleri uygulanir.

Psikologlar ayrica, psikanaliz metotlar ile hastadaki davranis bozukluklarimn suur altinda yatan
sebeplerini ortaya ¢ikartmaya ugrasir.

Egitim psikolojisi: Okullarda ve kurumlarda 6grenme ve Ogretme tekniklerinin gelistirilmesi ve
verimli olmasi i¢in metotlar arastirir ve gelistirir. Boylece 6grencilerin psikolojik sorunlarina ¢oziim
sunmaya caligilir.

Sanayi (endiistri) psikolejisi: Teknolojinin gelismesi ve kalabalik calisan kitlelere yonelik olarak
ortaya cikmustir. Calisma alanlari, isveren ve isci se¢imi, ise yerlestirilme, tlicret dagihimi, toplam
kalite ve verimlilik gibi konulardir. Bu psikoloji ayrica adalet, askerlik, politika, soguk-sicak
savagslar vb. gibi alanlarda da kullamImaktadir.

Psikolojide uygulanan en oOnemli yontemlerden biri deneydir. Davramsglarin analiz edilip
degerlendirilmesinde bir bagka yontem de gbzlemdir. Gozlemde telekomiinikasyondan ve her tiirlii



iletisim aracindan yararlanilmaktadir.
Klinik yontemlerde ise kisinin bibliyografisi ¢ikartilir. Zeka, ilgi ve kisilik testleri yapilarak uzun
siirecek bir inceleme programi olusturulur. Ki bu bazen bir iki seneyi bile bulabilir.



Psikoloji ile maneviyat arasindaki ilgi

“Hayattaki en bliytik servet manevi servettir.”

Once maneviyat nedir?

Maneviyatin azalip ¢ogalmasi ne demektir? Gercgekten maneviyat azalir veya ¢cogalir mu?

Maneviyat denildiginde nicin hemen akla din gelir? Maneviyatin dinle bir ilgisi var mdir? Ya da
ne ilgisi vardir? Inanci olmayamn maneviyat olmaz mi?

Simdi biitiin bu sorulara cevap arayalim.

Aslinda “maneviyat” psikolojiyle birlikte hemen akla gelmesi gereken bir kelime, bir kavramdir.

Ciinkii maneviyat ruh ile goniil ile ilgili ilmin diger adidir. Duygu diisiince ve inan¢ hepsi onun
sinirlari icindedir.

Veya ters tarafindan baktigimizda maneviyat nesnel olmayan, maddesel olmayan demektir.

O halde para maneviyatla tammlanamaz ama ask maneviyatin ta kendisidir. Gezmek gérmek biraz
maddeseldir ama inanmak, kabul etmek maneviyattir.

Insanlar giiniimiizde birbirine parasal ya da belirli maddi cikar sebebiyle baglamyor. Buna biz
beklenti de diyoruz. Ama insanlar birbirine boylesi beklentilerin disinda da baglanabilmelidir.

Annenin evladina baglilig, karsiliksiz ask, bir dilenciye verilen sadaka, bir yardim kurulusuna
yapilan bagis, bir insamn hayran olmak, bir kimseyi affetmek gibi duygular boyle baglanmalardir.

Ve bu duygulara dikkat edilirse hepsi manevi bagla ilgilidir.

Bir cocugun 6gretmenine olan sevgisi not almak icin olursa manevi bir bag olmaz. Ama ondan bilgi
ogrendigi icin ona karsi sevgi saygl beslerse bu manevi bir bag demektir.

Hazreti Ali’nin “bana bir harf 6gretenin kirk yil kélesi olurum” s6zii tamamen manevi bagla anlam
kazanmaktadir.

Anneye babaya, cevresindeki yash insanlara, ilim adamlarina olan saygi gosterme duygusu da
manevi duyguyla ilgilidir.

Ayni duygularla diinyayr ve tiim evreni var eden Allaha olan inan¢ ve sevgi de tamamen
maneviyatla ilgili bir duygudur.

Bunun i¢in denilmistir ki:

“Bir insan, icinde yasadigi evrene baktiginda hicbir sey sOylenmese bile ‘bunlarin bir yaraticisi
olmalidir ve vardir’ seklinde manevi bir bag kurar. Boylece her seyin yaraticisimn Allahii teala
oldugunu da kolayca anlar.”

Bu manevi baglilik ve duygular millet olarak bizim geleneklerimizde kok salmustir. Anadolu
insanimn Orf ve adetleri gelenekleri tamamen manevi baglarla oriiliidiir. Asirlardan beri dviindiigiimiiz



atalarimiz, halkimiz, milletimiz hem kendisi boyle bir maneviyata gore bir hayat yasamis hem bu
yasayisa Onem vermistir. Bu siirecte de sevgi, kardeslik, yardimlagsma, dayamsma, samimiyet, aile,
dostluk ve akrabalik baglar cok giiclii ve kuvvetli olagelmistir. Vakiflar kurmustur. Bugiin bile
ylizlercesi devam eden bu vakiflar tamamen manevi duygu amaclidir.

Manevi hastalik nedir birka¢ ciimleyle ondan da s6z edelim.

“Manevi hastalik” demek, maneviyatla ilgili konularda 6zene ve yeterli inanca sahip olmayan; bu
degerleri kendinde yasamayan kimselerin iginde bulundugu sorunlu hal demektir.

Nasil mu?

Yanhis inancglar, bozuk diistinceler, haramlara diigkiin olma halleri, kibirlenip kendini begenmeler,
gururlanmalar, arkadasim, kardesini, egini, annesini, babasim vb. kiiciik gérmeler, komsusuyla
konusmaya arkadaslik etmeye gerek duymayacak kadar bencillesmeler hep birer manevi rahatsizliktir.

Dolayisiyla manevi hastaligin da bedensel hastalik gibi ©nemsenmesi ve tedavi edilmesi
gerekmektedir.

Bu tiir rahatsizliklar tedavi edildiginde insanlar rahatlar ve manevi huzura kavusmus olur.

Midesinden tedavi olan insan nasil mide agris1 cekmekten kurtulursa manevi yénden tedavi olan da
o huzursuzlugundan kurtulur.

Bu anlamda bizim toplum olarak bir biiyiik sansimiz vardir. Batuli psikologlarin emek verip
arastirarak dogruyu bulma ve 6grenme gibi caba harcadigl bu duygular bizde asirlardan beri var.

Bizim 6grenmeye ihtiyacimiz yok. Hatirlamaya ihtiyacimiz var. Ciinkii bizim kiiltiiriimiizde manevi
rahatsizliklar en ince ayrintisina kadar tek tek tespit edilmis ve sifasi da yani ¢oziimii de
gosterilmistir. Biz sadece hangi tiir rahatsizligimiz varsa o konuyu bulup tedavisini de ona gore olmak
durumundayiz.

Ulkemizin psikologlar1 bu bakimdan da Batili psikologlara gore sansh. Ciinkii onlar da maneviyat
diinyasina acildiginda bizim maneviyat acgisindan bir ummana sahip bin yilhik kiiltliriimiizii gézleri
kamagarak gormekteler. Daha enteresan olamim sdylemek gerekirse Batili sosyologlar, psikologlar,
miistesrikler bizim unutup veya bize unutturulan bu degerleri bugiin incelemekte ve hayranlikla
ogrenip kendilerine uygulamaktalar.

Bizde manevi egitim, manevi bilgiler, inanclar ve maneviyatin en giizel 6rnekleri yiizlerce asirdan
beri tozlu kitaplarin sayfalarinda duruyor...

Oyleyse ne yapmamiz lazim maneviyat yeniden kazanmak icin?

Batililar nasil gelip yararlamyorsa bizim de bu manevi mirasimiza sahip ¢ikmamiz lazim.

Hepsi bu...

Peki bugiin toplumda psikolojik sikintilarin her gecen giin artmasi ve manevi degerlerin her gecen
giin azalmasi1 neden acaba?

Ciinkii giiniimiizde sadece Tiirkiye’de degil hemen tiim diinyada insanlar farkinda olarak ya da



olmadan rol degisimi yagamaktalar.

Bu degisim Oylesine acik ve net ki, yilamn kabuk degistirdigi kadar...

Nedir bu degisim?

Maneviyat penceresinden bakildigindan insanlar hizla degisiyorlar...

Medeni insan olmaktan uzaklasip cagdas yaratik olmaya doniisiiyorlar.

Oyle ki... Icinde yasadigimuz diinya ve insanlik, sekillerin dahi sekilsizlestigi, dogrularin egrildigi,
sanalligin yayildig, ruhsuz, duygusuz, acimasiz bir diinyanin merkezine dogru hizla siiriikleniyor.

Bin yillik birikimimize ragmen kiiltir musluklarimizin birer birer kurumasiyla susuz kalmus
dimaglar, ister istemez, yilamn kabuk degistirdigi gibi kendi kiiltiiriinden hizla soyutlamp adina global
kiiltir dedikleri, tad1 tuzu bir hos, lezzeti mayhos ithal kiiltiirii yudum yudum iciyor. Boylece
sanallasmakta olan bir diinyamn ve teknolojinin, kisa yoldan s6hret olma arzusunun, késeyi dénme
sevdasimn, moda ¢ilginliginin bas déndiiren hortumunda saman ¢6pii gibi savruluyor.

Kokiinden kopartilmis ve ithal kiiltiir cereyaninda kalmus, dért bir yandan ¢epegevre sarmalanmis
giinimiiz insam, iste bu hengamede yasayabilme ve ayakta kalabilmenin olmazsa olmaz yeni
kurallarim ariyor.

Bu sebepledir ki, bizim kiiltiiriimiizde manevi ac¢idan biiyiik bir yer olusturan “edep”, “saygi”,
“vefa”, “hiirmet”, “haysiyet”, “seref” gibi erdem sayilan manevi duygular, simdi ancak bir bagkasim
kendisine ram etmek icin sadece karsisindakine lazimmus gibi kullamliyor.

Gortismelerde, konugsmalarda bu anlamda i¢i bos, kulaga hos gelen “hak hukuk, baris kardeslik”
muhabbetleri dillendiriliyor. Hakikatte ise doymak bilmeyen insan egosuna, ormanda kirmuzi baglikl
kizlar aranmyor.

Glgliiniin hukuku gecerli olan bir anlayista, herkes giiclii olmasa da giiclii gériinmek icin, yagmasa
da giirlemek zorunda oldugunu hissediyor.

Ortaya ¢cok enteresan bir yozlasma manzarasi ¢ikiyor.

Yunus Emre dénemindeki, “bir goniile gilrmek”3 yerine, artik beyinlere hiikkmetmek amaclamyor.

3 Yunus Emre’nin ilim siirinde son dortliik s6yledir:
“Yunus Emre der hoca

Gerekse var bin hacca

Hepisinden iyice

Bir goniile girmektir.”

“Bir harf 6gretenin kolesi olmak”, “bir fincan kahvenin kirk yili hatir1 sayilmak” masallarda
sOylenen ninni gibi algilamyor.

“Yetimin hakki”, “mazlumun ahi”, “ayip”, “ giinah” gibi duygular, tamamen demodelesmis ve artik
hicbir yaptirimi olmayan nostaljik birer sozciik olarak adina sovmen denilen kimi kiiltiir fukarasi
genclerin alayli konusmalarina garnitiir oluyor.

“Bliylige sayg1”, “kiiciige sevgi” Ogretileri sadece bayramlik demeclerin icinde birer klise stz
olarak kullaniliyor.

Iletisim cagimn bas déndiiren hizinda, goriismeler konusmalar, robotlar gibi birkac timyla avuc ici
kadar cep telefonlariyla gerceklesebildiginden, ne yazmaya ne okumaya ihtiyac¢ kaliyor. Boyle oldugu



icin de “dil” denilen ve insamn diger canlilardan en biiyiik farki olan kelimeler, sozliik sayfalarinda
clriimeye terk ediliyor.
Geriye ne mi kaliyor?

Hakkin hukukun, edep ve saygimn, aylp ve giinahin anlamsizlastigl maneviyatim yitirmis bir
toplumda kim daha fazla kavgaci olursa ekmegi o kapiyor.

Kimin sesi giir ¢ikarsa ortama o hakim oluyor.

Kim karsisindakini tahkir eder kiictiltiirse kendisi o kadar biiytik goziikiiyor.

Kimin agzinda argo kiifiir gibi giin gormedik laf varsa, agz1 o kadar iyi laf yapan oluyor.

Kim daha cok calar ¢irparsa o kadar mali miilkii oluyor.

Kim daha cok gorsellesirse, dikkatin o kadar odak noktas1 oluyor.

Kim ne kadar yalan séyleyebilirse o kadar cok kandiriyor ve inandiriyor.

Kim ne kadar zuliim yaparsa, kendisinden o kadar cekiniliyor.

Kimden ne kadar cekinilirse, kendisine o kadar saygi duyuluyor.

Dolayisiyla artik kimse “ilme” yani bilimsellige ihtiya¢ duymuyor. Ciinkii bilgi “ilim” etmiyor.

“Itibar” yerine “sayginlik” parayla yani maddiyatla 6zdeslesiyor.

Bu ylizden olsa gerek, son model ithal otosuna binip ¢ikartma kagidindan yapistirdigr “Kiroyum
ama para bende” yazisiyla bir maganda, sehir i¢i trafiginde “dim tis - dim tis” sesli miizikle keyif
yaparak ilerliyor. Bu haliyle yam basinda seyreden toplu tasima aracinda, tniversitesinden ¢ikip
evine ayakta gitmekte olan profesorden ve genel anlamda da rotasi ¢ikmis medeniyetten adeta intikam
aliyor.

O toplu tasima araclari ki, genclerin kaykila kaykila sakiz ¢ignedigi halde, liitfedip de beli agriyan,
dizleri tutmayan yaslhya yer vermeyi akil etmedigi icin yashilar hep ayakta kaliyor.

[istanbul trafi§ine ¢6ziim olarak uygulanan ve bircok iilkenin rol model aldigiyla 6viiniilen metrobiislerde ana duraklarda yolcu
bindirme anlarma hi¢ dikkat ettiniz mi?

Metrobiisler duraga yaklasirken yolcular acilacak kapilarin denk geldigi yere {isiisliyor. Kapilar acilinca iceride yer kapma yarisi
bashyor. Bu yarismada kim 6ne geciyor? Elbette genc cevik ve giiclii olanlar. Kim arkada kaliyor? Yagh, kadin ve kucaginda
cocuklu olanlar. Béylece metrobiislerde koltuklara oturmasi gerekenler oturamadan, saygih olup yer vermesi gerekenler ise oturarak
yolculuk bashyor. Giiniimiizde halka hizmet bdyle verilebiliyor. Bu konuda yetkililer bir ¢éziim diisiiniiyor mu? Orasmi bilemem.
Ama bildigim bir sey varsa kendileri de 6zel araglarinda gittigi i¢in sorunun farkinda olmuyor. Kendilerine de bu konuda rapor
sunulmuyor. Ciinkii demokratik acidan, hak ve 6zgiirliik agisindan, esitlik ilkesi agisindan yapilacak bir sey yok.

Yer vermesini arzu ettiginiz geng size ¢ok rahat itiraz edebilir:

—Kardesim ben de ayni paray1 vermiyor muyum? Saygi gdstermek zorunda miyim? Bu benim en dogal hakkim. Bana giivenip
de mi bindi?

Bu cevap karsisinda tabii ki gérevliler de susup kaliyor. Burada kimsenin icinden ¢ikamadigi sorunun ¢6ziimii ne? Tek kelimeyle:

“maneviyat”
O olmadan olmaz ve kimse bu sorunu ¢ézemez. ]

Artik kimse saygl gostermeyi tercih etmiyor.

Ciinkii sayg1 gostermek, saygisizligin, tek tek biitiin topluma niifuz ettigi ve boylece saygisizlarin,
saygisizliklar1 sayesinde menfaatlerin 6ziine kavustugu bir ortamda, bireyi bu menfaatlerden mahrum
ve yoksun eden manevi bir engel sayiliyor.

Artik kimse soziinde durmuyor.



Gunkii kendisine sz verenlerin séziinde durmadigi bir diyalog silsilesinde, s6z veren birinin
soziinde durmaya gayret gostermesi, insam kor ebe oyununda, siirekli ebe olan zavalli konumunda
birakiyor.

Ozetle sdylemek gerekirse artik giiniimiiz insam, kitaplarda anlatlan “6rnek insan” olmak yerine,
ayakta kalabilmenin yeni kurallarim 6grenip uygulayan “yaratiklar” olmamn peginde rol degistiriyor.

Vahsi kapitalizm artik insana bu iki tercihi sunuyor.

Ya “ideal insan” olarak toplumun alt katmanlarinda ucube yaratiklarin miistehzi yani alayc
bakislarinin maskarasi olur, siiriiniirsiiniiz. ..

Ya da yenidiinya diizeninin vahsi ormaninda yasamanin kurallarim Ogrenip uygular ayakta
kalirsimz.

“Siz bilirsiniz” diyor.

Bu rol degisiminin en etkiledigi alan insan ruhunu besleyen maneviyattir. Ve insan bu manevi
alandan stiratle uzaklastirilmakta, maddesellestirilmektedir.

Insam manevi gida almaktan mahrum ederseniz, insan yaratilisi geregi ister istemez bagka
arayislara girer.

Cilinkii fiziksel olarak yasamasi icin nasil yiyip icmesi ve beseri yani kisisel ihtiyaclarim gidermesi
gerekirse, ruhsal olarak da beslenmesi bir sekilde ruhunun gidasim almasi gerekir.

Ruhun gidas1 manevi oldugu icin gorecelidir. Iste insamin acizligi ve istismar edilisi de iste bu
noktada baglamaktadir.

Manevi boslugu bir sekilde doldurmak icin sanal gida arayanlar ve onlara teselli sunanlar zamana
ve zemine gore degisiklik gosterse de, manevi bakimdan etkilenenler her daim etkileyenlerin
kontroliinde olagelmistir.

Manevi gidalarin en lezzetlisi, en biiyiigii, en disiplinlisi dini inanctir. Ahlaki kurallardir.

Manevi gidada yemek secmek gibi kiyafet begenmemek gibi ayakkabi numarasi gibi kisiye 6zellik
yoktur.

Sevap kavramui herkes igindir. Allah rizasina herkes erismek ister. Giinah herkesi kapsar, ayip
herkesi cevreler.

Konumuza ve sorumuza gelelim.

Psikolojik rahatsizliklar maneviyat azaldiginda nicin artar?

Ciinkii maddesel amaclar insani tatmin etmeye yetmez. Sevmeyen insan sadece maddeyle mutlu
olamaz. Inanmayan insan huzurlu olamaz. Kaderci yonii olmayan insan huzurlu yasayamaz. Bunlar iki
kere ikinin dort ettiginden daha kesin gerceklerdir.

Insamn &l¢iisii maddiyat olunca, insan kendini maddesel bir yarismamin icinde bulur. Sonra da
baslar kendini yiyip bitirmeye. Nasil mu? Anlamsizca “onun sunu var da benim niye yok” gibi bir
duyguyu kendine dert edinir. Ya da kendisine bu duyguya sahip olanlarca mahalle baskisi yapilir.



Bu kategorideki insanlar birbirine huzur telkin edecegi yerde hirs telkin etmis olurlar. Birbirleriyle
kucaklagacaklar1 yerde birbirlerinin gizli rakibi olurlar. Birbirlerine yardim edecegi yerde
birbirlerinden kacarlar. Herkes kendi basina herkesten uzak bir hayatin kendini mutlu edecegini
zanneder.

Hayir hayir...

Insan tek basina yasayamaz... Mutlaka paylasmak zorundadir. Aksi takdirde farkinda olsa da
olmasa da viicudunu ve benligini yavastan yavastan bir 6fke, stres, huzursuzluk, bunalim kaplar...



Avrupa’daki Turklerin psikolojik durumu

“Ilim ilim bilmektir / Ilim kendin bilmektir
Sen kendini bilmezsen / Bu nice okumaktir”

Yunus Emre

Avrupa’da yasayan Tirkler arasinda gercekten psikolojik anlamda depresyon ve psikomatik
vakalarda artis gozlendigini sdyleyebiliriz.

Avrupa’da yasayan, hayatlarim idame ettiren Tirklerin bircogu gercekten onemli psikolojik
miicadele ile ugrasiyorlar. Ama mevzuu sudur ki bircogu psikolojik bir sikinti yasadiginin farkinda
degil.

Aslinda bir sekilde depresyon yasadigim kisi algilamayabiliyor ve bu sebeple de destek almuyor.
Tabii ki buraya gelen adina gurbetci dedigimiz ilk kusak cok daha saglikli. Niye saglikli? Ciinkii
bunlar kendileri buraya gelmeden énce gayet ayrintili, gayet ciddi hatta tam anlamyla viicut agisindan

da saglik kontroliinden bile gecirildikten sonra buraya geldiler.
[“Diinyada Cin ve Hindistan’dan sonra kendi sinirlari disinda en fazla gégmene sahip olan tilke Tiirkiye’dir.”
Prof. Dr. Faruk SEN
TAVAK
Tiirk-Alman Egitim ve Bilimsel Arastrmalar Vakfi]

(Calisamayacak durumda olan kigiler zaten alinmadi. Simdiki kusaklar icgin ise bdyle bir detay ve
titizlik s6z konusu olamadi. Fazla énem ve de destek gormedikleri icin ikinci kusak biraz daha
problemli idi. Bugiin bu konularin tizerine bir de baz 1rk¢1 yaklasimlarin yasanmasi bu sorunlari
artirir oldu.

Simdi bir de ana dilde destek s6z konusu... Yani Tiirkce destek olmamasi psikoloji destegini alma
konusunu da engellemis oluyor. Ciinkii kendini ve duygularini, ailesindeki orf adet ve geleneklerin
kendisine ansimasim anlatabilmesi ifade edebilmesi i¢in Tiirkce konusabilmesi cok énemli. Kendi 6rf
ve adetlerini anlamas1 bakimindan da Tiirkce bilebilmesi énemlidir.

Bu acidan gerek egitimcilerimizin gerek yoneticilerimizin bu konuda da ciddi ¢alismalar yapmasi
gerekiyor.

Temel olarak sorgulayan bir toplum degiliz. Bir Avrupal ise boyle degil. Bir Avrupali politikaci
yanlis bir sey soylediginde devlete ait bir seyi kisisel amach kullandiginda se¢men catir catir
hesabim soruyor.

Bizim toplumumuz genelde duygusuyla hareket eden bir toplum. Inancim cok &éne cikaran bir
toplum. Elhamdiilillah Miisliiman’1z ama Miisliiman demek arastirmayan sorgulamayan, her seye
“evet” diyen degildir.

Psikolojik sorunlarla kendini psikologlarin odasina atanlarin ortak sikayeti iste bu ve benzeri
rahatsizliklardir. Gurbetcilerin bireysel halleri 6fke, stres, huzursuzluk, bunalim... Hepsinin temeline
baktigimzda ice kapaniklik ve bencillik yatar... Almak vardir ama vermek yoktur. Paylasmak duygusu



hele hi¢ yoktur.

Bu gizli rekabetin bir degisik yansimasini Avrupa’daki gbozlemlerimizden yola c¢ikarak sdylemek
istiyorum.

Gurbetci insanlarimiz bu gurbet ortamina gore kendini gelistirmek ve bu dogrultuda egitmek yerine
genellikle rakip gordiigii gurbetci komsusu, koyliisii veya hemserisiyle boy o6lclismek icin ugras
veriyor.

Bu haliyle igneyi kendine batirmadan bir diger gurbetci vatandasa ¢uvaldiz batirmaya kalkisiyor.

[Anadolu’dan vaktinde Avrupa’ya gelmis yerlesmis ev bark sahibi olmus ve kendine gore Avrupah olmus bir gurbetcimiz
kendisinden sonra gelmis bir bagka gurbetci vatandagimizla giiya sohbet ediyor. Sordugu sorulardan bir tanesi su:

—Sen ithal misin?

Sorudaki asagilayic1 ve kiiciimser edaya bakmn. Kendisini begenmeye kibirlenmeye bakin. Oysa bunu sdylerken bu soziin ne
anlamlar cagristirdidindan kendisinin bile haberi yok.

Ne demek “ithal”?

Kendi iilkesinde olmayan ve disaridan temin edilen {iriin demektir. Yani memleket haricinden esya veya mal getirme durumu. O
zaman kendisi de bu tilkede hangi konumda oluyor? Kendisi de memleket haricinden oraya gelmis veya getirilmis olmuyor mu?

Peki bu gurbetci vatandasimiz bu diistincesiz ifadesiyle ashnda ne sdylemek istiyor?

“Sen buraya istek olarak mi ¢cagrildin, yoksa birisinin aracihifiyla m geldin?”

Sanki kendisinde oldugu gibi yillar 6nce istek ile ¢agrilanlar birinci simf gurbetci, daha sonra birisini araci kilmarak gelip burada is
arayip bulmak ikinci smif bir gurbetci.

Diger yandan konunun bir baska boyutu daha var ki daha tirkiitiici. . .

Bu soruyu aym vatandasa bir gurbetci degil de orada yasayan bir Fransiz veya Alman veya Isvicreli insan sorsa ne denirdi?

‘Vay rrkeilik yapiyor!”’

Oysa kendi gurbetcimiz, kendi kendini begenmisligi yliziinden digerine istiinliik taslamak icin hem wk¢iik yapmis oluyor hem
manevi anlamda gurur ve kibir yoniinden tedavi edilmesi gereken bir hasta oldugunu gosteriyor. ]

Bilgiden, teknolojiden, genel kiiltirden ve hele de manevi kiiltiir pinarlarindan beslenemeyen insan
siirekli maddeyle ugrasmak durumunda kaliyor.

Bir ucagin iki kanadi gibi ikisi de insana lazim olan madde ve mana durumunda sadece madde
tarafina agirlik verildigi icin de hem kendisi hem ¢evresi maddi arenada déniip duruyor.

Hayatim tamamen maddiyata adamus, birikim yapmayr para kazanma, ev alma arsa alma olarak
gormiis bu insanlar ne yapiyor? Bunlara kavugsmayr hayatimn amaci yapiyor. Bu onu bir siire
rahatlatiyor. Rahatladigini zannediyor. Ama aslinda ¢ok huzursuzdur.

Acaba kendisi yeteri kadar bu amacina ulasabildi mi? Kendisinden daha ©nce bu amaclara
ulasanlar var mi? Var ise onlar nasil ulagmis olabilirler?

Beyni siirekli olarak boyle bir maddi endise icinde oldugu icin iki ti¢ kisi bir araya geldiginde
bilerek bilmeyerek, farkinda olarak ya da olmadan birbirlerine bu konuyu soruyorlar:

Once “nasilsin iyi misin? Kimlerdensin?” deniliyor. Ardindan ikinci soru su:

—Memlekette durumun nasil? Mal miilk var mu? Paray1 ne ettin? Yatirim yapabildin mi? Evin var
mu? Cocuklara ev alabildin mi?

Eger bunlara verilen cevap “evet” ise o kimse karsisindakinden basarili not almstir:

—Bravo. Helal olsun. Adam isi biliyor. ...

Eger bunlara verilen cevap “hayir” ise o kimse ne yaparsa yapsin, agziyla kus tutsun, basarisizdir.

Bir baltaya sap olamamustir. Ciinkii daha bir evi bile yoktur.. E.

4 Sabah Gazetesinde Engin Ardic’m “basim sokacak” adh makalesi bu carpik zihniyeti ortaya koymasi bakimindan enteresandir. “Bir
arastrma yapmuglar, Tiirk halkinin degismeyen tek isteginin “ev almak” oldugu ortaya ¢ikmus.
Evet, “kendi isimizin sahibi olmaya” da merakly1z, “basm sokacak bir yer” bulmaya da.



Bir zamanlar Siileyman Demirel “Tiirkiye’de yirmi alti milyon 6zel tesebbiis erbabi vardir” dedigi zaman kendisiyle dalga gecilmisti.
Sosyalistlerin biitiin yakm tarih boyunca nigin yiizde {icten fazla oy alamadiklarmm sirr1 bu sézde sakhydi aslinda...

Tamam da, su ev alma tutkusu...

“Bir kat bir araba” seklinde 6zetlenen smif degistirme egilimi mi?

Fakat ¢nce arabayi aliyorlarmis aym aragtirmaya goére, insanimiz otuz yagma kadar 6zel otoyu tercih ediyor, yaglanmaya baglaymca ilgi
odagim “apartman dairesine” ¢eviriyormus.

Yalnmizca “kiradan kurtulma” 6zlemi mi?

Nicin, ¢ok daha iyi bir evde oliinceye kadar kiraci olmak yerine ¢ok daha kotii bir evde yasamak, sirf kendi evi oldugu igin?”



Psikoloji kendimizi ve karsimnzdakini anlama sanati

“Iki dinle, bir soyle”

Halk arasinda cok meshur bir tekerleme vardir: “Ben diyorum bayram haftasi... O diyor ambar
tahtas1.”

Bu tekerleme kisilerin birbirini anlamadiklarim veya yanlis anladiklarim 6zetlemek icin sOylenmis
bir halk deyimidir.

Insanlarin yasadiklari sorunlarin biiyilk cogunlugu bu tiir bir iletisimsizlikten ve birbirini yanligs
anlamadan kaynaklanmaktadir.

Hatta haberlere yansiyan nice cinayetlere baktiginizda ¢ogunda pismanlik vardir. Yanlis anlama
vardir. On yarg vardir.

Ornegin, karisimn kendisini aldatigim zannederek hemen tfkelenen koca anlayip dinlemeye gerek
duymadan siddete sarilmaktadir. Oysa sakin bir sekilde esini dinleyebilse ve anlayabilse idi
pismanlik feryatlar1 yapmayacakti.

Nice son bulan arkadaslik ve dostluklarin gerisinde de bu ve benzeri yanlis anlama ve anlasilma
vardir.

Bu sakar mantiktan kurtulmamin tek yolu insanlarin bu konuda kendilerini egitmeleridir.

Nasil?

Konusmasini ve dinlemesini bilerek...

Birbirini anlayamama veya yanlis anlamaya sebep nedir biliyor musunuz?

Ya dinleme ve anlatma konusunda iletisim bilgisine ihtiyacimz oldugunun farkinda degilsinizdir.
Ya bu etkenin insan hayatindaki 6nemini yeterince bilmiyorsunuzdur. Ya da bu konuda ne gibi bir
yontem takip edeceginizin farkinda degilsinizdir.

Burada da bizim amacimiz kimseyi suclamak degil, birbirimizi dogru anlamaya yardimci olmak.
Birbirimize ilettigimiz mesajin yerine dogru ulagsmasim saglamak. Karsidakinden de istedigimiz
tepkiyi almayr amaclamak.

Bu 6zellikler bireyler icin gecerli oldugu gibi, kurumsal anlamda yo6neticiler icin de cok 6nemlidir.
Ornegin bir kurumda yonetici durumunda iseniz. ..

Neyi ne zaman nasil soyleyeceginizi bilmiyorsamz, karsimzdakinin séylediklerinden de onu
anlayamiyor veya yanlis anliyorsanz sizi bekleyen bir dizi sorun kacimlmaz olacaktir.

Ornegin ¢alisanlarimzda biiyiik bir isteksizlik ile kars karsiya kalirsimz.

Sizi goriince gozleri 1s1ldayan eleman degil, sizi gormek istemeyen yiizlerle karsilasirsimz.

(Calisanlarimz sanki aptallasir. Ciinkii s0ylemlerinizden ne yapacaklarini bilemezler, kestiremezler.
Cinkii sizi anlamamuslardir. En pozitif haliyle ne istediginizi tam olarak anlamaya kestirmeye
calisiyorlardir. Bu durum ister istemez is randimanin diismesine sebep olacaktir.

Boylesi durumlarda stres yapmaya gerek yok.

Panik yapmaya gerek yok.



Karsinizdakine bagirip ¢agirmaya gerek yok...
Telas yok...
Peki ne yapacaksimz?

Once kendinizi iyi test edeceksiniz. Su anda nasil bir durumdasimz? Ofkenizi kontrol edebilecek
durumda musimiz? Saghkl distinebiliyor musunuz? Bedensel olarak dingin misiniz? Sizi psikolojik
baski altinda tutan etkenlerden uzak misimz? Kendi 6zgiir iradenizle mi karar veriyorsunuz? Taraf
musimz? Adaletli olabileceginize inamyor musunuz? Elestirilmeye hazir musimz? Biitlin bunlara
ragmen kendinize olan 6zgiiveninizde bir azalma yok mu?

Bunlara “evet” diyorsaniz karsimzdakini gozlemleyebilirsiniz. Ciinkii gozleminizde bir yanlis
gorme olmayacaktir. Karsimzdakini dinleyebilirsiniz. Ciinkii yanlis anlamayacaksimz.

Bu adimdan sonra karsimzdakini veya yonetici durumunda iseniz calisanlarimzi dogru
degerlendirebilmek icin su konulara da dikkat etmelisiniz.

o Karsimzdaki ile aramzdaki fiziksel uzaklig1 hesap etmelisiniz.

Ornegin bir insanla yiiz yiize konusma ile telefonda konusma arasinda ne kadar fark oldugunu
bilirsiniz.

o Karsimzdakiyle statii farkim hesap emelisiniz? Bir insamn kendi dengiyle konusmasiyla
kendinden iist veya ast olanla konusmasi arasinda ¢ok fark vardir.

e Cinsiyet farkini hesap etmelisiniz. Bayan bayanla veya erkek erkekle konusma farklidir. Karsit
cinsin birbiriyle konugsmasi farklidir. Karsit cinsin bulundugu ortamda konusmak farklidir.

o Kiiltiirel farklar1 hesap etmelisiniz. Sizin hi¢ 6nemsemediginiz bir duyguyu, karsimzdaki cok
onemsiyor olabilir. Bir Avrupalimn kabul ettigiyle bir Japon’un kabul ettigi arasinda fark
olabilir.

e Uslubun ve bazen dil farklilifimn anlama ve anlasmada ortaya cikarabilecegi sorunlara dikkat
etmelisiniz.

Biitiin bunlar1 nasil gbzlemler ve nasil test edersiniz? Soyle, tipki bir radyonun frekansim arar veya
ayarlar gibi... Hani dinlemek istediginiz frekans1 radyodan gelen ses veya cizirtilar1 kontrol ederek
bulursunuz ya... Iste aynen dyle... Karsimzdakinin sizi, sizin de karsimzdakini anlayabilmesi icin bu



frekans ayar1 sart...

Buna ister kendinizi tamma deyin, ister anlama ve anlatma sanati deyin... Eger siz karsimzdakini
tam olarak anladimz ve o da sizi tam olarak anlayabildi ise sorunu ¢tzemeseniz bile aranizda
herhangi bir sikinti s6z konusu olmayacakir.

Eger herhangi bir konuda karsimzdakiyle iletisime girecekseniz, psikolojik olarak 6nce kendinizi
motive etmelisiniz.

e Konusacagimz konu hakkinda cevrenizden veya farkli insanlardan ¢cekinmeyeceksiniz.

e “Beni alaya alirlar m?” diye endise etmeyeceksiniz.

e “Acaba bunu sdylersem aptal mi zannedilirim?” gibi bir korku yasamayacaksiniz.

e “Acaba duygularnmu tam olarak aciklayabilir miyim” gibi bir tedirginlik icinde
olmayacaksiniz.

Cinkii boylesi korku ve endiseleriniz oldugunda bastan bu endiselere kilitlenirsiniz. Bu defa
kendinizi gercek anlamda anlatabileceginiz ve aciklayabileceginiz sekilde karsimzdakine

anlatamazsiniz.
[Bir televizyon programinda sormuglardi iinlii isadamina:
—Hayatinizda hi¢ hata yaptimz mi?
Cok net bir cevap:
—Hic hata yapmadim.
Bayan spiker sok olmustu. “Nasil yani?” der gibi dudak biiktii. Dogrusu inamlir bir cevap degildi. Herkes hata yapardi. “Hatasiz
kul olmaz” diye bosuna m séylenmisti? Derken holding patronu devam etti konusmasimna:
—Ama ¢ok yanls yaptim... Ciinkii is yaparken elbette yamlma riskiniz de vardir.
—Peki hata nedir?
—Hata, bir yanhs iki defa yapmaktrr. Iste ben bunu yapmadim. ]

e Flestirilmekten korkarsaniz, diisiindiigiiniizii sOyleyemezsiniz. Bunun bir ileri noktasi,
bulundugunuz ortamdaki kimselerin sOylemlerini kabul etmek anlamina gelir. “Evet, aslinda
ben de dyle diisiiniiyorum” gibi bir onaylama ile kendi diisiincenizi yutarsiniz. Bu ise kendinize
olan sayginizin azalmasina sebep olur.

Oysa o nasil kendi fikrini rahatlikla sdyliiyorsa ve siz onun hakkinda herhangi bir tammlama
yapmiyorsaniz, siz de kendi fikrinizi rahatlikla s6yleyebilirsiniz. S6yleyebilmelisiniz.

e Onyargiy1 kesinlikle geriye iteceksiniz. Ne konusurken ne dinlerken, ¢ok eski bir tamdik da
olsa, fikrini, ideolojisini, inanclarim ve degerlerini bilseniz de konusacagimz ve
dinleyeceginiz her konuda farkli bir mesaj olabilecegini akildan ¢ikartmamalisiniz.

Eger bastan “ne sdyleyecegi belli” gibi bir duygu hakim olursa biiyiik yamlgilara sebep olabilir.

e Ogzellikle, dinliyorken baskalarinin duygu ve diisiincelerini énemsemeyip hep kendi duygu ve
diistincelerinizi 6n plana almamz da karsidakini dogru anlamaya ve tammaya engel bir



durumdur.

e Bir muhabbet aninda veya bir gorismede kimi saka konusma veya semboller ortaya
konusuldugu halde kendi tizerinize alirsamz kendi kendinizi toplumun digina itmis olursunuz.
Bu durum daha cok iizerinize gelinmesine sebep olur.

e Bir de her konuda kendinizi 6ne ¢ikartmaktan da en kisa zamanda vazgecmelisiniz.



Nicin diinya vatandasi olmaliy1z?

“Goge direk, denize kapak olmaz”

Diinya vatandaslig1 ne demektir? insan psikolojisiyle ne ilgisi vardir?

Rahmetli Baris Manc¢o’nun tinlii sarkisim hatirlarsiniz.

“Hemserim memleket nere?” diye soruyor ve kendisi cevap veriyordu:

“Diinya benim memleket”

Televizyonlardaki gezginlerin yaptigi programlar diinyamn doért bir yamm ayaginiza getiriyor.
Diinyada turizm gelirleri tilkelerin en 6nemli gelirleri arasinda bulunuyor.

Kendi vatandaslarimn hizmetini diger iilkelerde de yiiritmek icin diinya iilkeleri birbirlerine
konsolosluklar aciyor.

Internet ve uydu yayinciligi sayesinde diinyanin bir késesinde bir olay oldugunda diger kosesinde
anminda duyuluyor. Bu bilgi teknolojileri sayesinde artik diinya kiiciik bir koy oldu.

Tammlama soyle: “Diinya vatandasligl, hicbir mekana bagh kalmadan yeryiiziindeki tiim insanlar
irk, dil, inang vb. gozetmeden bu diinyanin bir bireyi olarak gérmek ve onunla iletisim kurabilmek
icin kendini hazirlamak.”

Bunun icin kendi kiiltiiriinii, tarihini, milletini, inancim reddetmene gerek yok Kki.

Diinya vatandasligl, her bireyin kendi bireysel kimligini ve kisiligini yasamakla birlikte diinyadaki
tiim insanlarla iletisim i¢inde olmanin ¢ok daha anlamh ve yararli olduguna, olacagina inanmaktir. ..

Niye?

Cnkii giinliik hayatimizda bize etki eden nice konular var ki diinya ¢apindaki gelismeyle birebir
ilgili.

Kullandigimz petrolden tutun da internetten cep telefonuna kadar hemen her sey kiiresel baglamda
sekillenmiyor mu?

Yine diinyanin bir yerinde olan bir olay aminda diinyamn her yerinde duyulup bilinmiyor mu?

Gizli sakli bir sey kalmasi arok miimkiin degil. Insanlar ellerindeki minicik cihazlarla biitiin
diinyayr avucunun icine alabiliyor artik.

Dolayisiyla gelecegini bicimlendirmek isteyen bir kimse diinyadaki gelismelere paralel adim atmak
zorundadir. Aksi takdirde diinyadan kopuk ve dolayisiyla dislanmis bir sekilde yasamak zorunda
kalir.

Bilgi caginin disinda kalan hicbir kimse de gelecekte varligin siirdiiremez.

Bilgi cagina ulasabilmek icin de bilgi teknolojileriyle ilgilenmek gerekmektedir.

Bu 6n bilgilerden yola cikarak kendimizi degerlendirdigimizde fark ederiz ki insan, kendi bilgi
birikimi, kiiltiirli, imkanlar1 ne kadar ¢ok olursa olsun, bir baska diinyanin kiiltiirtinden, enerjisinden
bilgi birikiminden faydalanma ve sinerji almay1 beceremezse kaybetmeye mahkum oluyor.

Bu konuda asir1 milliyetci ve etnik duygularin 6ne c¢ikartilmasi kendimizi ice kapatmaktan ve
karsimizdakinden maksimum fayda saglamamiza engel olmaktan bagka bir ise yaramiyor.



Ozellikle Avrupa’ya gelmis gurbetcilerimiz bu gercegi artuk kabullenmek ve kendilerini bu acidan
yeniden sorgulamak durumundadir.

Bulunduklar1 iilke, yasadiklar1 sehir ve mahallelerde sosyal hayatta karsilastiklar1 bireysel
iletisimlerde 6n yargiy1 artik atmak zorundalar.

Yasadigi bir iletisim hatasinda hemen karsi tarafin etnik ve kiiltiirel farkliligimi 6ne
cikartmamalilar.

Kendi {ilkesinde iken aym soruna nasil yaklasiyor ise burada da oyle yaklasabilme seviyesini
yakalamalilar.

Ornegin komsuluk yapugimiz bir Fransiz veya Alman veya herhangi bir iilke insamimn komsuluk
iliskilerinden kaynaklanan olumlu veya olumsuz etkilerine tepki verirken “yabanci diismanligl
yapiyor” gibi bir duyguya kapilmakta acele etmemeliyiz. Bu konuda birazcik empati kurdugunuzda

goreceksiniz ki bircok hayretler sizi beklemektedir.

[Yash komsularimizi evde bulamayinca, garesizce etrafina bakindk...

“Nerdeyse gelirler, kapida kaldmiz buyurun bize gelin, burada bekleyin” dedik...

“Bep ve Henk ile 55 yidr arkadasiz. 78 yasmdaym. Oniimiizdeki hafta 50. evlilik yil déniimleri var. Ahsverise gideceklerdi.”
dedi. “Yaghlik, hele de yalmzlk ¢ok kotii” diye stirdiirdii konugsmasin...

“Yalmzhk Allah’a mahsustur” dedim.

“Hayur, kullara mahsustur!” dedi kendinden emin. “Allah’m, yarattig1 kainat1 var, kullar1 var.”

“Sizin de ¢ocuklarmiz, torunlariniz var, o halde yalnizhiktan bu kadar sikayet etmekte hakh sayilmazsiz” diye cevap verdim.

Sustuy, titreyen elleri ile mendilini ¢ikartip dolan gézlerini sildi.

“Oglum, kizim ve torunlarimla yas giinlerimizde, yilbaslarinda, Noel yortularinda ancak goriisebiliyoruz...” derken sesindeki hiiziin,
yiiziiniin cizgilerini daha da derinlestiriyordu. Yorgun ve yash bedeninde saatlerce susmadan konusacak bir enerji oldugunu fark
ettim:

“Bep, sizin gibi komsular oldugu icin ¢ok sansh. Her ziyaretimde dakikalarca sizden s6z eder. Apartmanda oturuyorum. Bahgeli
evde oturmaktan korkuyorum... Esimi 20 y1l 6nce kaybettim. Bir siire huzurevinde kaldim. Daha sonra dayanamadim ve ayrildim.
Ciinkii haftada bir- iki cenaze ¢ikar. Ev iglerinin bir kismmm hala kendim yapabiliyorum. Her Carsamba ev islerime yardim igin gelen
bir kadmn var. Isi bitince bes dakika bile kalmiyor ama olsun... Hem yardim ediyor hem de beni dinliyor. Cumartesi giinleri de bir- iki
saatligine buraya geliyorum. Oniimiizdeki ay torunumun yas giinii var, 23 giin sonra... Sizden énceki kirac1 tagmip buras1 bosalinca
Bep, ‘acaba nasil insanlar gelecek, Hollandal mi, yabanci mi?’ derdi. Bir giin, ‘yanmmizdaki eve Tiirkler tasmacakmis!” dedi. Cok
tedirgindi... “Konustuklarimiz aramizda kalsmn olur mu?”

Oysa Bep, ka¢ kez biz tagmmadan sonra, énce yasadigi tedirginligi anlatmis ve konusmasm “sizler bana Allah’in bir litfiistiniiz”
diye bitirmisti...

“Her pisirdiginiz yemekten verdiginizi, bahcede cay-kahve icerken, “siz de icer misiniz?” dediginizi, alisverise giderken onlara da
ugrayip bir ihtiyaglar olup olmadigim sordugunuzu séylityor Bep... Tiim bunlari ticret karsihiginda mi yapiyorsunuz?”

Cevap vermeme firsat vermeden;

“Bep, sizin kiiltiiriiniiziin, komguluk iliskilerinizin bdyle oldugunu sdyler ama... Akrabalarmiz, dostlariniz randevu almadan
geliyormus. ‘Hi¢ misafirleri eksik olmuyor’ diyor... ‘Bir giin bahceye ¢ikmasak, merak edip kapimiza gelirler’ diyor.”

Bir ara, “Bep, Anneler Giiniinde aldiginiz hediyeyi gosterdi” derken ya biraz kiskandi ya da bize dyle geldi...

“Ben bu gece 6lsem Carsamba giiniine kadar kimsenin haberi olmaz!.. Cok gevezeyim degil mi? Ashnda gencligimde bu kadar
fazla konuskan degildim... Her giiniim televizyon seyretmek ve radyo-kaset dinlemekle geciyor... Buraya gelince de Bep kizlarinmn,
ogullarinin ve torunlarinin sik sik ziyarete gelislerini, komguluk iligkilerinizi ve sizleri anlatiyor, ben de dinliyorum... Coktandir bu kadar
fazla konugmamistim, oziir dilerim.”

Sahi, “biz Miisliimanlar reenkarnasyona inanmayiz siz inantyor musunuz?”

Sessiz kaldi Belli ki o inamyordu. Zaman zaman ac1 bir tebessiimle dinledigim konusmasmndan sonra, “istediginiz zaman bize de
gelebilirsiniz” dedim.

“Elbette!” dedi heyecanla...

Yiiziinde sevince de hiizne de benzemeyen bir ifade ile bir siire sustu. Beklemedigi bu teklif kargisinda sagrmust.

“Acaba onceki hayatinda Bep bir Tiirk miiydii?” dedi gizemli bir fisiltiyla... Sonra yine kendince arzusunu tamamladi: “Daha



once neydim bilmiyorum ama bundan sonraki hayatima Tiirk dogarak baglamak istiyorum.”
Temmuz ayindan beri bekliyoruz, komsularimiza geldigini de gérmedik. Ya huzurevine -ya da gonliindeki gibi “yeniden dogmak

tizere” gitti saniyorum... Yavuz Nufel —Rotterdam /Hollandaé]

5 Bu hatira, Unal Bolat’m Tiirkiye Gazetesi’'nde Hayatim Roman kosesinde yaymlanmustir.
http//www.turkiyegazetesi.com/makaledetay.aspx?1D=390034

Aslinda biz Tirkler, bu baglamda gercek anlamda ¢aliskanligirmzi, misafirperverligimizi, gelenek
ve goreneklerimizi, kiiltiirel zenginligimizi Avrupa tilkelerinde yeterince ortaya ¢ikartamadik.

Aradan elli sene de gecse lizerimizde hala bir tedirginlik yasiyoruz. Birinci nesil neyse ama ikinci
nesil bile bu kompleksten kurtulabilmis degil. Kendini burali hissetmiyor. Kendini, burada calisip
kazanip bir giin olup gociinii toplayip ililkesine dénecekmis gibi hissediyor.

Hayir... Aruk boyle bir sey yok... Kaldi ki bir insan 6mrii ortalama 70 sene ise bu iilkeye 35
yasinda gelip de hayatimn en az 35— 40 yi1lim burada yasamis ve hala da yasamakta olan bir insan
nasil olur da kendini gurbette hissedebilir ki?

Bu tamamen duygusal yaklasimdir. Kendi reel durumunun farkina varamamanin bir sonucudur. Oysa
bu duygudaki nice insan Avrupa’da iizerine tapulu ev almusar. Sirket kurmustur. Ulkede diger iilke
vatandaglar1 gibi devlete vergi vermektedir. Dahas1 o iilkenin vatandasi olmus ve vatandaglik
haklarina sahiptir. Ama beyin olarak ruh olarak kendini bu iilkeye ait hissetmez.

Iste bu sebeple kendimizi olanca dogal halimizle Avrupaliya sunmuyoruz. Kendimizi buraya ait
hissetmedigimiz icin buradaki herhangi bir etkinligin iginde olmuyoruz. Kiiltiiriimiizii tagimiyoruz.
Sivil toplum orgiitlerinde yer almiyoruz. Avrupa’nin siyasetine ilgi duymuyoruz. Kisaca bu iilkede
yasanan hayata kendimizi kapatiyoruz.

“Bir elin nesi var, iki elin sesi var” atasozii bize ait ama kendimize uygulamiyoruz. Kendi
insammuzla gii¢ birligi yapmaya calisiyoruz. Ama tilkesinde yasadigimiz ve her yoniiyle tamdigimiz o
tilkenin bircok insamyla gii¢ birligi yapmaktan ényargilarimiz yiiziinden kagimyoruz. O zaman da “iki
elin sesi” ¢ikmuyor.

Bu sebeple o insanlarin bizi tammalar1 yeteri kadar gercekci olmuyor. Komsuluklarimiz,
arkadasghklarimiz, dostluklarimiz hep yiizeysel kaldig: icin bizim hakkimizda yapilan herhangi bir
bilgi kirliligine hemen inamyorlar.

Komsuluklar yukaridaki Ornekte oldugu gibi bir yasanabilse... O zaman sizin boyle komsuluk
yaptiginiz herhangi bir Alman veya Fransiz komsunuza bir baskasi gelerek Tiirklerin dini veya etnik
anlamda kotii biri oldugunu séylese inandirici olabilir mi? Béyle bir diisiinceyi onlara kim kabul
ettirebilir?

Ama tanimadigl bir insan hakkinda bir yazili brosiir ile dahi “demek 6yle ha!” gibi herkesin
beyninde siiphe olusturulmas1 miimkiindiir. Bugiin de zaten bu siiphe duygusu olusturulmaktadir. Bu
bakimdan Avrupali komsularla mutlaka Tiirkiye’deki o geleneksel komsuluk iligkilerine benzer
iligkileri kurmamuz gerekir.

e Is kurmayz, birlikte is yapabilmeyi hedeflemek gerekir.

e Dillerini 6grenip onlarin dilinde kendimizi ifade etmeyi hedeflemek gerekir.

e (Cocuklarimzi oradaki egitim sisteminden de istifade ettirerek hem oramn kiiltiiriinii hem kendi
kiiltiirimiizii iceren melez bir kiiltiir olusturup bulundugu {lkenin ekonomisine, siyasetine
toplumuna bir katma deger olusturmay1 hedeflemek gerekir.
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e Arttk insanlar1 birbirinden uzaklastiran, birbirine mesafeli durmaya zorlayan yaftalari
beynimizden atmaliy1z.

e Bir sinerji olusturabilmek icin karsimizdaki insamin cebindeki paraya nasil karismiyorsak
onun inancina ve etnik kokenine de aidiyetine de karismamaliyiz.

e Goriistiigiimiiz insanlarla miinasebetimizde birbirimizden nasil giic aliriz, nasil bir sinerji
olustururuz, nasil basariya erisiriz bunu diigsiinmeliyiz.

e Kimsenin kendi kisisel inanclarina, aliskanliklarina, hobilerine angaje olmak zorunda degiliz.
Kendimizin de kendimize Ozel kisisel hayatimiz vardir. Bu elbette kimseyi ilgilendirmez.
Dolayisiyla boyle bir 6zgiiven icerisinde, 6zellerimizi koruyup kendimize saklamak kaydiyla
insanlarla beraber calisabilme, beraber is tiretebilme potansiyelini yakalamaliyiz.

[Bir Ziraat Yiiksek Miihendisi ile tamsmgtim. Otuzlu yaslarda geng bir miitegebbisti. Dayisinin kurup islettigi tarim aletleri iireten
fabrikasinda Genel Miidiir olarak ¢ahsiyordu. Tiirkiye’de 2001 krizi olup da islerin durma noktasma geldigi siireci s6yle anlatiyordu:

“Artik buraya kadar, dedigimiz giindii. Ne iiretim yapabiliyorduk, ne trettigimizi satabiliyorduk. Tiirkiye’de hayat durmustu.
Insanlar sadece aksam eve ekmek gotiirebilmenin telasmdayd. Ciftci, esnaf, vatandas kim varsa herkes “anayasa kitapgig:
firlatma” mizanseniyle sembollesen devaliiasyon yani kur ayarlamasi sonrasi cebindeki paranm yarisim bir giinde kaybetmisti. Elli
kisiye ekmek veren fabrikanin kapisma kilit mi vuracaktik?

Son ¢are olarak aklma yurt disina agilmak diisiincesi geldi. Dayim ikna etmek ise hayli zor oldu. Dedim ki:

—Uluslararasi birkag fuara katilayim. Belki Diinyadaki baska tilkelerden miisteri bulabilirim.

Bu cok radikal bir karardi. Ama mecbur kalmistik. Ya gidecek, ya batacaktik.

Gittim. .. Iyi ki de gitmisim. Aradan gegen ii¢ senede katildigim fuarlarda hayli yeni miisterilerle tamstm. Bugiin geldigimiz nokta
inanimaz...

Su an diinyada yirmi {ilkeye iiriin ihra¢ eden bir firmayiz. Cahsanimizin sayisi da iki yiiz... Tiirkiye’de kriz olup olmamasin artik
diistinmiiyoruz.”]

Avrupa Psikoloji Merkezi olarak Avrupa’nin yaklasik 14 tilkesinden ta Azerbaycan’a kadar degisik
lilkelerde binlerce yurttasimiza verdigimiz hizmette hep bu 6nemli noksanligl gérmenin ve fark
etmenin Uizlintlisti icersindeyiz.



Bugiinkii aile yapimuzin psikolojik durumu

“Evi ev eden avrat, yurdu sen eden devlet”

Bu boéliimde tammlamaya calistgimz aile yapisi, yalmzca Avrupa’daki degil Tiirkiye’deki
ailelerin de genel ruh halini yansitmaktadir.

Bu elestirel satirlar1 durumumuzu sorgulamak icin “dost aci sOyler” samimiyetiyle yaziyorum.
Elbette ¢oziimleri de paylasacagiz.

Amacimiz moral bozmak degil. Bizi strese ve bunalima siiriikleyen sebepleri goriip sonucu
yakalamaya yardimci olmakuir.

Hi¢ kendimizi kandirmayalim.

Edebiyat yapip mangalda kil birakmamanin alemi de yok. Kendimizi gercekten elestirmek
gerekirse genel olarak hayati spontane yasayan bir toplumuz.

Plan yapan gelecek icin hedefleri ve amaclar1 olan ayrica icinde yasadigi am da degerlendiren
boylece yasadigi olumsuzluklari veya olumlu goziiken olaylar1 olmasi gerektigi reel anlamda
sorgulamiyoruz. Ya ne yapiyoruz? Hayati gelisine cakiyoruz.

(ekirdek aile yapimuz kiiltiiriimiizde anlatilan otantik aile yapisiyla alakasi kalmamig bir durumda.
Artik geriye doniis de miimkiin degil.

Toplumsal sorunlar artik cekirdek aileyi tehdit etmekte...

e Ne demek cekirdek aile? Anne baba ve cocuklardan olusan aile. Ayrica biiyiikk anne,
biiyiikkbaba, teyze, dayi, hala, yegen, amcaoglu, kuzen vb. de ailedir ama “cekirdek” aile
denildiginde bunlar anlasilmaz. Bu kimseler “aile” tammlamasinda “akraba” olarak yerini
alir.

Toplumu sarmus psikolojik sikintilardan kurtulabilmek veya en aza indirebilmek icin cekirdek aile
yapisinin roliinii yeniden hatirlatmamiz gerekiyor. Bu hatirlatmayr yasadigimiz psikolojik
sikintilardan kurtulmada en 6nemli adim goriiyoruz.

e (Cekirdek ailede anne evde her seyden haberdardir. Baba ise ailenin ekonomik ve sosyal
sorumlulugunu tstlenir. Anne evde cocuklarimn ve egsinin, yemesinden i¢cmesinden uyku
diizeninden, giyim kusamlarindan her seyinden sorumludur.

Annenin kendine gore bir mutfak kiiltiirii vardir. Hem kendi ailesinden hem esinin ailesinden
ogrendigi bir aile kiiltiirii vardir.

Anneler biiyiik cogunlukla “ev hammli@” yapar. Ev hammligi bir meslektir. Ev hammlar1 ev
disinda herhangi bir iste calismak yerine yalmzca eviyle, cocuklariyla ilgilenir.



e Cekirdek ailede baba ailenin ekonomik ihtiyaclarim karsilar. Bunun icin calisir. Coluk
cocugunu kimseye muhta¢ etmemek esas gorevidir.

e (ekirdek ailede cocuklar anneye ve babaya baghdir. Onlardan habersiz karar almaz, birlikte
alinan kararlara da saygiyla uyum gosterirler.

Ozetle ¢ekirdek aile aksam eve gelindigi ve kapilar kapatldiginda hicbir sorun yasamadan kendi
huzur ve mutlulugunu sicak yuvasinda tadabilen ailedir. Sicak aile ortam dedikleri sey tam da budur.

Cekirdek ailede sevgi ve saygi vardir.

Huzur ve mutluluk vardir.

Birbirine baglilik vardir.

Birbirine yardim etme vardir.

Komsuya saygl vardir, yardimlagma vardir.

Toplumun 6rf ve adetlerine uyum vardir.

Siddet cekirdek aile icinde asla yasanmaz. Siddet yasanan ailede cekirdek aile yapisinda énemli
bir sorun veya sorunlar zinciri var demektir.

Cekirdek ailenin fertleri sug islemez.

Kanunlara uygun hareket eder.

Sug ve yasak olan hi¢cbir eylemin icinde olmaz ve bulunmaz.

e (ekirdek aile toplumun en kiiciik yapisidir. Toplum cekirdek ailelerden olusur. Eger toplumsal
bir sorun yasaniyorsa ¢ekirdek ailelerin yapilanmasina dikkat etmek gerekir.

Ciinkii her bir aile toplum binamin bir tuglasi ise sagliksiz her bir tugla da binamn sagliksiz
olmasina sebep olacaktir.

Giinlimiizde dikkat edilmesi gereken 6n ©6nemli konu iste bu cekirdek ailelerdeki inamlmaz
degisimdir. Bunun sayi1lamayacak kadar sebep ve sonuglar: vardir.



“Calisan anne” iseniz ne yapmalisiniz?

“Aglarsa anam aglar, gerisi play back yapar”

Giinlimiizde ev hamimlig1 ve annelik kavramu artik kadin igin bir kazanim degil bir kaybedis olarak
algilanmaktadir.

Giinlimiizde kadin artik ¢alisan simfindadir. Ve ne enteresandir ki kadinlar bu yeni rollerini pek
sevmiglerdir. Birakmak gibi bir niyetleri de yoktur.

Gergi diinyada yer yer bu alginin yanlisligl goriilmeye, huzur ve mutlulugun en énemli kaynagimn,
kadinin tekrar ev hammligi ve annelik gérevine donmesine bagli oldugu gercegi fark edilmeye
baslanmustir.

Ne var ki bu sosyal gercek bir giinden bir giine olusmadigi gibi kadinin annelige doniisii de bir
giinden bir giine olacak bir siire¢ degildir.

O halde giiniimiizin bu sosyal gercegini gormezden gelmemelidir. Kadim annelik ve ev
hammligindan baska “calisan” olarak da goriip bu haliyle de huzur ve mutlulugu icin yardimci olmak
gerekir.

Calisan kadin, ister istemez calistigl isini ana meslek olarak 6n planda tutmak zorunda kalmustir.
Istese de istemese de annelik ve ev hammlig calisan kadin icin ikinci planda kalmustr.

Bu sosyal degisimde kadin topluma kazandirilmis ama toplum ¢ekirdek ailesini kaybetmistir.

Ailede toplumun gelecegi olan ¢ocuk ve ¢ocuk yetistirme faktorii goz ardi edilmistir. Bir kadinin
hem annelik hem ev hammlig1 hem de cocuk yetistiriciligini tistlenebilmesi hem ona yapilan en biiyiik
haksizliktir. Hem tistesinden gelmesi ¢ok zor bir sorumluluklar zinciridir.

Ciinkii bebek hayata gbzlerini actigindan itibaren annenin siitiine, annenin kokusuna, annenin yaptig1
mamasina, yemegine muhtagtir.

Burada bir 6nemli noktaya da isaret etmek gerekir. Ev hanimu ve anne olan kadimn egitimli olmasi,
bu iki meslegini birakip calismasim gerektirmez. Su da bilinmelidir ki giiniimiiz toplumunda bilerek
bilmeyerek “ev hanimu demek okumamus egitimsiz demek” gibi bir san olusturulmustur. Bu ¢ok biiyiik
bir yanlig ve hatta ¢irkin bir varsayimdir. Son derece yamltcidir.

Toplumda nice anneler vardir ki avukattir ama avukathigl yapmayip anneligi tercih etmektedir.
Ogretmendir ama cocugu oldugunda kendi ¢ocuguna annelik yapmak iizere 6gretmenligi birakmustir,
Bunlar radikal karardir ama ev hamm ve anne olmamn aym zamanda egitimli olmaya engel hicbir
yam yoktur. Aksine egitimli bir kadinin ev hanimn ve anne olmasi cekirdek aile icin en ideal olan
sekildir.

Calisan anne cocugunu bazen dogdugu andan itibaren baska ellere teslim etmekte ve cocugunun
biiyiitiilmesini adeta siparis etmektedir. Buna mecburdur. Ciinkii isi ve mesaisi vardir.

Annenin kendi elleriyle yetistirmedigi c¢ocuk “baska anne” tarafindan baska ellerce
yetistirilmektedir. Bu yetistirme siirecinde annenin sefkati, annenin kokusu, annenin duygusu s6z
konusu ¢ocukta olusmamaktadir. Hicbir cocuga hicbir kimse annesinden daha fazla sefkat gosteremez.



Bu oOyle bir hassas niianstir ki ayr1 bir kitap konusu olabilir. Hani bazi hastaliklarin tedavisinde
¢Oziim ilik naklidir. Aileden yakin akrabalara sonra dostlara ve sonra herkese miiracaat edilir de
uygun bir ilik bulunamaz ya... Aynen 6yledir anne sefkati ve kokusunun ¢ocuktaki etkisi... Dogan
cocugun genetiginde bdyle bir kokuya ve sefkate arzu vardir. Ciinkii cocuk anne karninda o bedenin
bir orgamdir. Bu orgamn baska bir viicut tarafindan beslenmesi nasil miimkiin olamazsa dogdugu anda
da onun kokusundan bagka hicbir koku o minicik bedeni korku ve endiseden uzaklastiramaz.

Anne sefkati ve sevgisinden uzak kalarak biiyiiyen bir cocuk ise ne enteresandir ki biiyiidiigiinde
kendi 6z annesine karsi icinde, o istenen duyguyu artik yeterince hissedememektedir. Ciinkii onu o
anne dogurmus olsa bile onun sefkatli kollarinda yetismemistir.

Sabahleyin giderken yanagina bir opiiciik kondurmak, aksam isten gelirken kresten alip 6piip
koklamak bu basar1y1 saglamaya yetmemektedir.

Dahas1 cocuk ister istemez kendini yetistirmekte olan baska anne veya kadinin veya bakicinin
huylarini, karakterini de bilingsizce kopyalamaktadir.

[Bir anne anlatmaktadr:

“Komsumuzun yeni dogan bebegine, rahatsizlig1 sebebiyle kendi annesi bakamaz haldeydi. Bazen, “annesi dinlensin” diye bebegi
bize alirdik. Cok ¢ocuk sevdigim icin ben bu bakim géniillii {istleniyordum. Cocuk, yar1 annesinin evinde ise yari da benim yammda
idi. Ben ¢ocuga tam bir annelik yapiyordum. Ciinkii ev hanimiydim ve daha &nce iki cocuk yetistirmis bir anneydim. Yemesinden
icmesine kadar her seyiyle kendi 6z annesinden daha ¢ok ilgilendim. Cocuk bana da “anne” diyordu. Onu kendi ¢cocuklarim gibi
kendine 6z giiven duyacak tarzda yetistirdim. Komsum da ¢ocuguna boyle ilgi gosterdigim i¢cin ¢ok memnundu. Dort yasinda iken
komgularm tagndi. Cocugum gidecekmis gibi cok iiziildiim. Agladim. Artik telefonlarla goriisiiyorduk annesiyle. Bir iki sene sonra
okula baglamigti oglu... Ogretmeni diyormus ki annesine:

—Bu ¢ocuk daha 6nce 6zel egitim mi gordii? Diger 6grencilerimden ¢ok farkh da...

Annesi de durumu anlatms, “komsum ¢ok ilgilendi” demis. Bunlar sevindirici haberdi. Uziicii olani ise aradan ¢ok ge¢miyor. Bir
iki sene sonra o ¢ocuktan eser kalmiyor. I¢ine kapanik, derslerinde basarisiz, mutsuz bir cocuk geliyor.

Durumu psikologa iletiyorlar... Sonug su:

“Cocuk komsunuzun yetistirildigi 6zgiivenli ortamu artyor™]

Ornegin bir anne yumurtayr rafadan seviyorsa cocugunu rafadan yumurtaya alistiracak, obiirii tam
pisiriyorsa tam pismis yumurta yemeye alistiracaktir.

Bir anne ¢ocuguna, o konusurken bir biiyiigii dinler gibi zaman ayirirken bir anne ¢cocuguna stirekli
“sen sus bakayim” baskis1 uygulamaktadir.

Bunlar cok siradan bir érneklerdir.

Bu ve benzeri tutum ve davramslar cocugun sekillenmesinde akla gelmeyecek nice degisik
aliskanliklar kazanmasina sebep olacaktur. Bu aliskanliklar ve huylar cocuk yetisirken benligine
mermere kazinircasina yerlesecektir.

Bu bakimdan cocuk gelisiminde ve egitiminde en ideal olam annenin kendi ¢ocuguna bizzat
kendisinin annelik yapabilmesidir.

Bir yemegin lezzetini ve ona verilen énemi anlatirken bile “kendi ellerimle hazirladim” deme
ihtiyac1 hisseden bir anne, nasil olur da diinyaya getirdigi cocugunu kendi elleriyle biiyiitmeyip
baskasina emanet edebilir?

Bu ac1 gercek aslinda insan neslinin yasadig1 en biiyikk skandaldir. Insana nesline yapilan en biiyiik
suikasttir.

Anne olmak hayatin hem en zor hem en zevkli ve de en kutsal olan bir meslegidir.

(Calisan kadinin her iki sorumlulugu da yerine getirmesinin 6rnegi simdiye kadar ¢ok nadirdir. Ama
calistifi icin cocuklariyla ilgilenemeyen veya onlari istedigi sekilde topluma kazandiramayan anne



ornegi sayllamayacak kadar fazladir.

Cekirdek ailede bu en temel unsur ne yazik ki giiniimiizde artik hayalde kalmus gibidir. Kendi
cocugunu kendisi bizzat yetistiren anne sayis1 neredeyse yok denecek kadar azalmstir.

Her seye ragmen calisan bir anne en azindan sunlari yapabilmelidir?

Cocuguna eger imkan varsa ilk ©nce kendi annesi (anneanne) veya kayinvalidesinin
(babaanne) bakmasim diisiinmelidir. Ciinkii cocugu en azindan kendi yetistirildigi kiiltiiriine
yabanci kalarak yetismeyecektir.

Cocuguyla gecirecegi mesai disi vakitlerinde onunla kaliteli ve dolu dolu bir siirec
yasamalidir. Bu siire¢ cocuguyla Oylesine ilgilenme degil gercekten onunla birlikte
olabilmektir.

Cocugu belirli bir merak yasina geldiginde onu bir biiyiik gibi karsisina alip calismak zorunda
oldugu icin giin icinde yamnda olamadigim ama onu ¢ok sevdigini bir biiyiige anlatir gibi
anlatmahidir.

Cocugunun evdeki bakicisina veya anneannesine ya da babaannesine “anne” demesine {iziilse
de bu durumda ¢ocuguna “annen benim” gibi baskilarda bulunmamalidir. Ama asil annesinin
kendisi oldugunu onu kucagina alip 6pecekken “annen geldi bebegim” gibi sozlerle, ona mama
hazirlarken “bak simdi annecigin sana neler hazirlayacak?” gibi ifadelerle belirtmeye
calismalidir.

Krese veya anaokuluna vermek zorunda kalimyorsa cocugun bakicisiyla veya 6gretmeniyle
kesinlikle ¢ok siki bir iletisim i¢inde olunmalidir.

Bu kurumlardaki diger cocuklarin anne babalariyla goriisiip kresten ve egitmenlerden memnun
olunup olunmadigini da arastirmalidir.

Cocugundaki giinliik gelismeleri yakindan takip etmeli duruma goére kresteki yetkililerle sicag
sicagina degerlendirmelerde bulunmay1 ihmal etmemelidir.

Ozetle kreste de olsa anaokulunda da olsa kendi ¢ocugu icin cok 6nem veren ve gerektiginde
herhangi bir ihmal sebebiyle sorumlulardan hesap sorabilecek kararlilikta olan bir anne
oldugu imajim olusturmalidir.

Ayrica bebegiyle ilgili babasindan da yardim istemelidir. Baba da elinden geldigince anneye
bu konuda da yardim etmelidir.



Ailede “baba” olmak cok mu zor?

“Hayatta ya baban olacak, ya da baba olacaksin”

Baba evde cocuklar icin belli bir yasa kadar rol modeldir. Baba diinyamn en giiclii insamdir. En
bilgilisidir. En yigididir. En sevgi dolu olamdir... Biitiin “en”ler baba ile birlikte anne igin de
gecerlidir.

Bu konuda cocuklar1 bekleyen ilk hayal kiriklig1 evde anne veya baba arasinda iletisimsizlik
sebebiyle cikan bir tartisma ve daha fenasi birbirini asagilama durumlaridir. Hele aile ici siddet
cocugun hayal diinyasim allak bullak eder.

Bu asagilamalar cocugun beyninde rol model oldugu insanlari sorgulamaya baslamasi ve hayal
kirikligl yasamasi demektir.

Konuya baba acisindan baktigimizda baba, daha esinin ¢ocuguna hamile oldugu giinden babaliga
hazirlanmalidir. Bu nasil olur?

Kendi ¢ocugunu tagiyan hammina o ¢cocugun hamileligi doneminde yardimci olarak.

Bu sadece giic yardimi demek degildir. Anne nasil ¢cocuguna anne olmanin duygusuyla kendini
dolduruyorsa baba da aym duyguyu beyninde yasamaya baslamalidir.

Ornegin hamile esine “Bugiin bebecigimiz ne durumda?” diye bir sevecen ilgi sorusu anne icin
diinyalar1 bagislamak olacakutir.

Yani babalar da ¢ocuk beklemektedir. Ve bu beklentiyi esiyle paylasmali ona hissetmelidir.

Genelde babalar bu hatamn icinde olurlar. Anneler bebecigi dokuz ay karmnda tasirken anne
olmaya adapte olmaktadir ama baba ¢ocugunu kucagina alana kadar olayin farkina varmamaktadir.

Cocuk kucagina verildiginde ise apisip kalmakta, gizli acik bir mahcubiyet duymakta ve ne
yapacagim bilememektedir.

Elbette ki bir erkek cocuk annesinden baba olarak dogmamstir. Babalik da sonradan égrenilecek
bir kavramdir.

Peki nasil bir seydir babalik?

e Baba Once sevmesini bilecektir. Esini sevecektir. Eginin annesini akrabalarim cevresini
sevecektir. Kisi sevdigine saygili olur. Yardim eder. Onu benimser...

e Baba ayrica sabir denen bir stirecle tamgmalidir.

e (Cocuklarimn ve esinin kendisini anlamadigindan dert yanmak yerine sorunun nerede olduguna
kafa yorup anlasmazlig1 gidermeye calismalidir.

e Ogzellikle ergenlik doneminde ¢ocugundaki isyankarlifi asla kendine kars1 bir tavir olarak
algilamayacaktir.

e FEvladina yine bebekliginde oldugu gibi yakinlig1 ve hatta arkadasligim stirdiirecektir.

e Biitiin gayretlerine ragmen iletisimde bir sorun yasaniyorsa profesyonel yardim alacak. Bu
konuda kendini yetersiz bulmanin utamlacak bir durum olmadigin bilecek.



Bu konuda anneler daha kolay yardim ister. Baba ise kendini en iyi bilen zanneder. Yardim
istemeyi kendine ziil sayar. Oysa deneyimlerini ortaya koymamn yetmediginde yardim almak hem
kendini hem aileyi rahatlatacaktir.

e Baba cocuguna rol model oldugu icin verdigi s6zde durmasim bilecek, duramayacagi sozii
vermeyecek. Asla ¢cocuguna yalan sdylemeyecek. Onu kandirmayacak.

e (Cok caligsan bir baba olmak bagaril1 ve ideal bir baba olmak i¢in yetmez. Aym zamanda ¢ok
iyi bir baba olabilmek de gerekir. Cok iyi bir koca olmak da gerekir.

Bu bakimdan istedigi kadar is yogunlugu olsa da cocuklarina ve esine ayiracak zamam mutlaka
olacak.

Bu ayirdigi zaman iginde bizzat onlarla olacak. Cocugunu alip gezmeye gittiginde orada bir
arkadasina takilip yamnda da cocugunun olmasi ¢ocuguyla ilgilenmek degildir. O an cocugundan
baska kimseyle ilgisi olmayacak.

Bu durum baba icin ¢cok ama ¢ok 6nemli bir gériismesi kadar énemli olmalidir.

Bu 6nemli goriisme gerektiginde randevu defterinde “cocuguma ayrilacak zaman” diye not edilecek.

Ustelik birden fazla gocugu varsa, hepsini bir arada ¢ikartmak degil, hepsine ayr1 ayr1 boyle zaman
ayirmak gerekecek.

“Ben bunlar1 nasil yapabilirim ki?” diyebilirsiniz. Zaten onun icin diyoruz ki baba olmak oyle
kolay bir is degildir. Ama bdyle bir baba c¢ocugunu biiyiidiigiinde de yamnda bulur. Ya da
biiyiidiigiinde de cocugunun yaninda olmasim isteyen baba boéyle olmali, boyle davranmalidir.

e Ailede herkes etkili ve otoriter bir baba gormek ve hissetmek ister.

Her ne kadar giiniimiiz cagdas sosyolog ve psikologlar1 “aile i¢i demokrasi” gibi piriluli sézlerden
bahsetseler de insamin yapisi geregi cocuklar ve hatta esler evde sozii dinlenen, her seyi cekip
ceviren, kendisine giiven duyulan bir baba aramaktadir.

Sozii edilen baba aksam eve surati bir karis gelen, astigim astik kestigim kestik bir baba tipi
degildir. Gerektiginde kararliligimi gosteren, gerektiginde cocuklarina kol kanat geren, gerektiginde
cocugunun ve esinin hakkini korumasini bilen etkili ve giivenilir bir babadir.

e Boyle bir baba ¢cocugunu kotii arkadaslardan korur.

e (Cocugunun ev disindaki hayatiyla da ilgilenir. Arkadaglarimn kim olduklarim bilir. Cocuguna
kotli arkadas olabilecek kimseleri kollar ve bunlar1 ¢ocugundan uzaklastirir veya cocugunu
bunlardan uzaklastirir.

e Cocugunun isteklerini geregi kadar yerine getirir. Asiri isteklerine de otoriter bir sekilde hayir
diyerek onu frenler.

Yapilan istatistikler gostermistir ki ailede baba olmadiginda veya ideal bir baba olmadiginda
cocuklar cocuklugunu yasayamadan biiyiimektedir. Fakir ve yoksul biiyiimektedir. Cocuklar1 istismar
eden kotii niyetli insanlarin hedefinde olarak biylimektedir. Ciinkii tek kelimeyle sahipsiz



bliyiimektedir. Anne cocuguna temiz olmayi, tutumlu olmayr vb. Ogretebilir ama Ornegin erkek
cocuguna toplum icinde erkege 6zel davramslara sahip olmay1 ancak ideal bir baba 6gretebilir.

Gelecek nesillerin daha iyiye gitmesi icin, anne ve babalar birinci 6nceliklerini cocuklarinin
geleceklerini hazirlamaya gore planlamalidir. Kendisinin biiylimesine yetistirilmesine kendi anne
babasi 6n ayak olmustur. Bu ¢ocukluk dénemi istenilen seviyededir veya degildir ama o artik geride
kalan bir hayattir. Bundan sonra artik kendisi anne veya baba olmustur. Dolayisiyla ¢ocuklugunda
arzu edip de kavusamadig1 duygu ve diisiincelere kendi imkanlariyla kavusmaya caligsmasi eger kendi
cocugunu ikinci dereceye itecek bir sebep ise kendi icin besledigi duygu ve diisiincelerinden yine
cocugu icin vazgecmek zorundadir.

Aksi takdirde kendisi tam ve ideal bir ¢ocuk olarak yetisemedigi gibi kendi cocugunu da tam ve
ideal olarak yetistiremeyecektir. Bu hayatin acimasiz bir kuralidir.



“Aile ici iletisim” nasil olmahdir?

“Insanlar konusa konusa anlasirlar”

Ideal bir ailede saglikl1 bir iletisim kurulabilmesi ve kisiliklerin olusmas igin aile i¢inde bulunan
bireylerin birbiri ile konusmaya vakit bulmasi ve sorunlarim, isteklerini, arzularim dile
getirebilmeleri gerekmektedir.

Ozellikle cocuklarimuz ileride, hayatta alacag rollere bu dénemde ve aile icinde hazirlamrlar.

Ideal ailede kadimn, cinsiyet temeline dayali olarak “anne” ve “es” olmak iizere iki temel rolii
vardir.

Ideal ailede babamn en ¢nemli iki rolii ise “ailenin gecimini saglamak” ve “aileyi korumakur.”
Yani dis cevredeki sosyal ve fiziksel sorunlar1 ¢ozmektir.

Bu nedenle aile icinde, ekonomik giicii temsil eden erkek belirleyici oldugu gibi kadin da
diizenleyici bir rolde olmalidir.

Aile icinde bu temel esaslar cercevesinde iyi bir iletisim s6z konusu olabilir. Boyle oldugunda aile
bireylerinin ruh saglig da ¢ok iyi durumda gelismektedir.

Aile icinde herkesin aym diigsiinmesi gerekir diye bir sart yoktur. Bu miimkiin de degildir. Ama ideal
olam aile icinde herkesin fikrini s6yleyebilmesi ve karsisindakinin de bunu anlayabilmesidir.

Ailede kar1 koca birbirini dinleyebilme sabrim gostermelidir. Aym sabri hem anne hem baba
cocuklar icin de gostermelidir.

Bunun i¢in aile i¢i empati ¢ok 6nemlidir. Aile icinde bu ideal iletisim gerceklestiginde neler mi
olur?

Birincisi ailedeki her bir bireyin ruh saglig yerinde olur. Ikincisi aile icinde herkes birbirine
kendini yakin hisseder. Aile icinde karsilikl1 giiven ortamm olusur. Birlik ve beraberlik bag olusur.
Karsilasilacak herhangi bir soruna ortak ¢6ziim arama kolayligi olusur ve sorun cok daha rahat
hallolur.

Ailede gizli sakli durumlar olmadig@ icin cocuklarin disaridan etkilenebilecegi herhangi bir tehlike
biiylimeden, amnda 6nlenir. Ailede herkes saglikli bir birey olarak topluma hazirlamr.

Televizyon... Evlerimizin bas konugudur. Ger¢i giiniimiiz cocuklari igin internet sayesinde bu bas
konugun da pabucu dama atilmis durumdadir.

Televizyon kusag olanlar i¢in nasil bir zaman sonra aile bireyleri cekilmez hal almis idiyse, simdi
internet ¢cocuklari icin de televizyonun renkli ekram sihrini ¢oktan kaybetmistir.

Televizyon bilgi elde etmenin ve diinyadan haberdar olmanin en 6nemli aracidir. Ama televizyon
kontrollii kullanilmadig zaman insanin hayatim ipotek altina alabilecek kadar zararli bir teknoloji
olabilmektedir.

Televizyon ise internet yamnda oldukca etkisiz kalmusur. Interneti psikolojik acidan ele
aldigimizda insamn sadece vaktini degil bireysel 6zgiivenini ve kisilik gelisimini dahi ipotek altina
alma tehlikesine de dikkat cekmek durumundayiz.

Nasil ki kontrolsiiz giic, giic olmaktan c¢ikiyor bir dogal afete doniisiiyorsa kontrolsiiz internet



diinyas1 da beynimize ve kisisel gelisimimize ipotek koyan bir sanal afete doniisebiliyor.

Bu anlamda aile icinde 6zellikle gencler, beyinleri bilgi seline bogan bu sanal diinyamn kapsama
alamndadir.

Bu Oyle akil almaz bir durumdur ki...

Yedi milyar insamn yasadigl mavi gezegende her bir insamn gerektiginde bir birey olarak anlam
vardir. Ama bu sanal diinyada yedi milyar insandan hi¢ kimsenin zerre degeri yoktur. Herkesin degeri
bir “tik” kadardir.

Daha enteresan olani, genclik, kendisini hi¢ sayan bu sanal diinya ile olduk¢a hosnuttur.

O kadar ki bir “error” sebebiyle bu sanal diinyadan biraz ayr1 kalsa sinir krizi gecirecek kadar
rahatsi1z ve huzursuz olanlar vardir.

Cinkii 3. nesil icin yasadigimiz bu hayatin bildik bir anlamm kalmamustir. Onlar artik aile

bireylerinden ¢ok daha farkl bir diinyanin cocugudur.

[Bir baba anlatiyordu:

Ben bu gengcleri bir tiirlii anlayamadim anlayamiyorum. Onlar mi kendini anlatamiyor biz mi anlamiyoruz onu da bilemiyorum. Biz
onlar1 okusun, bizim gibi sikinti cekmesin diye gonderiyoruz. Onlar ya yuh cekip yumurta atan ya da bilgisayar basinda yan gelip
yatan geng olup ¢ikiyorlar.

Acaba fakir fukara ailelerin ¢ocuklarini mi kandiriyorlar? Paral {iniversitelerde bu olaylar nicin olmuyor, onu da dogrusu merak
ediyorum.

Oyle de olsa, boyle de olsa bizi anlamayan bu iiniversite gengliginden ve bu gencligi yetistiren egitim sisteminden sikdyetimi dile
getirmeye calisacagim.

Benim oglum Bogazi¢i Universitesinden mezun oldu. Ama issiz. Soranlar oluyor esten dosttan:

—Oglun ne yapiyor?

—Bogazici’'ni bitirdi. Makine Miihendisi oldu.

—Aaa ne giizel... Simdi nerede?

—Bos geziyor.

Kargimdakinin surati bir tuhaf oluyor. E ama ben dogruyu sdyliiyorum. Oglum issiz... Is mi bulamiyor kendisine? Evet
bulamuyor... Ciinkii onun aradig sekilde bir is sekli heniiz iilkemizde yok. Ulkemizde var olan iglere de o déniip bakmuyor.

Evde bir odasi var... Bir de bilgisayardan olusan bir diinyasi.. Allah’tan simdilk aksam yemeklerinde sofrada goriiyoruz
kendisini... Yemegini yer yemez odasmna ¢ekiliyor. Tamam artik... Diinya yansa umurunda degil...

Annesi de zavall, ogluna hala ¢ocuk gibi bakiyor. Cay demliyor, istemiyor. Gazh icecekler iciyor. Cerezlerini tabak tabak yanma
tasiyor... Oglan bilgisayar basinda, sirt1 diinyaya doniik internette dolasiyor da dolasiyor...

—Oglum bu ne bi¢im hayat? Hi¢ mi insan sorumluluk almaz? Hi¢ mi hayata karismaz. Bak ben calisip didinip getiriyorum. Yiyor
iciyoruz. Ben olmazsam ne olacak sonumuz.

—Onu sen olmadigin zaman diigiiniiriiz?

Cevap aynen bu... Bu kadar ruhsuz... Bu kadar duygusuz... Bazen dayanamayip bagiriyorum:

—Hig olmazsa git de bir elektrik faturasi yatr. Al bak parasii da ben veriyorum. Bir fatura yatirmayr 6gren. Bir manava git
limon se¢mesini 6gren. Ne bileyim bir firmdan ekmek al da gel... Hayat sadece bilgisayar basindan mu ibaret?

—Ya baba, o senin dediklerin eskidendi...

—Eee simdi nasilmis?

—Internet iizerinden hepsi otomatik 6deniyor. Siparisini veriyorsun hepsi kapmna geliyor...

Bir de beni aptal yerine koyup giilmez mi? Cildirtyorum... Hepsi iyi de parasim nasil kazanacagim hesap etmiyor. Ama evlat
iste... Ne yaparsan yap...

Yine bir giin salon kapisinmn kapi kilidi bozulmus. O giin de erkenden isim var. Dedim ki hanima:

—Aksama bakarim. Nasil olsa nalbur gec¢ saate kadar acik. Bir kilit gobegi alir takarim...

O esnada bizim mithendis dedi ki:

—Tamam ben hallederim.

—Hah soyle... Hay Allah raz1 olsun oglum senden. Azicik sorumluluk al be...

Nasil sevindim bilemezsiniz. O sevingle gittim ise... Aksam eve geldim. Hamim dedi ki:



—Hani nalbura ugrayacaktin?

—Ne nalburu? Ya bizim oglan halledecekti ya...

Doéndiim oglana... “Ne oldu oglum, kapmn kilidi” diye sordum. Ne dese begenirsiniz:

—Tamamdrr... Siparig verdim. 48 saat icerisinde gelecekler.

—Ne siparisi oglum, kim gelecek?

—Ya kapmmn kilidinin degismesini istemediniz mi? Bu konuda ¢ahsan bir firmaya siparis verdim.

Oldugum yerde kalakaldim. Benim nalburdan biitiin odalarmn kilitlerini alacagim fiyata bir kapi kilidi siparisi vermis. Peki parasi
nasil dédendi? Kredi karti numaralarin verdin mi tamamms. ..

Be giizel oglum, 100 metre ileride kosedeki nalburda bu satihiyor ya evladim. Oradan gidip alip geleceksin, dért vidasi var,
takacaksmn. Bunu da mu internetten siparis veriyorsun?

Ben bdyle egitim sistemi de boyle genclik de gérmedim. Biz mi eskiyoruz, cocuklarimiz mi degisiyor anlamiyorum.

Onlarin fiziksel anlamda bedenleri bu diinyada olsa da beyinleri “on” diigmesiyle acilan “of”
diigmesiyle kapanan ve icini simdiye kadar hicbir seyyahin dolasip bitiremedigi ucsuz bucaksiz bir
alem olan internet adl1 sanal diinyaya ait durumundadir.

Urkiitiicii olan, 3. kusagin bu sanal diinyada kaybolmaya yiiz tutmasidir. Boyle bir diinyamn
cocuklarina ne anne babalar etki edebilmektedir. Ne 6gretmen ve egitimciler etkili olabilmektedir.
Ne de bir adim 6te gidildiginde adina din adamu denilen bireysel ahlak ve maneviyat temsilcileri etki
edebilmektedir. Diiniin biiyiikleri bugiiniin internet cocuklar1 karsisinda simfta kalmstir.

Daha vahim olam 6nlenemez bir ¢ekim ile bu sanal diinyaya bulasan genclik, altin vurus seviyesine
gelmis eroinmandan daha beter halde bu sanal diinyamn miiptelas1 yani bagimlis1 olmustur.

Internetten kopuk bir gen¢ kendisini dag basindaymus gibi toplum disinda hissetmektedir. Aslinda
bir bakima 6yle kalinmaktadir.

Konuyu hayalinizde bir tablo olarak canlandirmaya calistgimzda durum sdyledir. Internet bagimlisi
birinin ruhu, bedeninden bir sicak nefes gibi c¢ikip internet diinyasina siiziilmektedir. internet diinyas:
da bu ruhu bir vantuz gibi emmektedir.

Internet diinyasimin giris kapisi sayilan, her cesit bilgisayar éniinde, ruhu alinmus zavalli gencecik
insan bedenleri, iki biikklim veya bas1 one egik halde, gozleri ekrana kilitlenmis vaziyette donmus
kalmustir.

O etten bedenler, internette sérf yapan ruhlarimin geri doniip gelecegi am hareketsiz bekleyen bir
heykel gibidir. O ruh, bilgisayarin ekramndan bedenine geri gelene kadar o bedeni hicbir gii¢c kendine
muhatap edemez.

O beden konusulanlar1 duymaz. Sorulara cevap vermez. Cagrilsa gelmez. Yemek yeme, tuvaletini
yapma gibi kisisel ihtiyaclarina dahi bilgisayar basindan kalkip da gidermeye, iradesi yoktur.

Bilgisayarin basinda oturur halde gordiigiiniiz bu bagimli insan bedeni, aslinda ruhunu internete
“download” etmis bir kaliptir.

O ruh internet’in “of ” diigmesiyle bedene geri donse de, dogal olarak o beden uzun siire “ruh gibi”
dolasacakutr. Ciinkii hala o diinyamn etkisi altindadir. Zaten eroinmanlar gibi dayanamayip en kisa
zamanda tekrar o diinyaya dalacaktir.

Boylesi bagimlilar icin bu reel diinyadaki cisimler renkler, olaylar, insanlar, dgretiler, toplum
kurallari, ahlak kurallari, saygi, sevgi vb. anlamsizdir.

Bunun en giincel 6rnegi toplu tasima araclarinda veya ortak alanlarda 6niinde bilgisayardan veya
yeni cep telefonlarindan, kulagina kulakligi takip kendi koltuguna ve kendi diinyasina dalan ve
diinyadan habersizlesen gencligin goriintiisiidiir.

Siz onlardan kimilerine baz kriterlerinize uymadigl icin “ahlaksiz” diyebilirsiniz. Hayir, o ahlaksiz



degildir. Ahlaki bilmeyen bir gengtir. Siz kimine, yasliya yer vermedigi i¢in “saygisiz” dersiniz belki.
Oysa o saygimn ne oldugunu bilmemektedir. Siz ona asosyal dersiniz belki. Oysa o kendi diinyasinda
bir diinya sanal arkadasla i¢ icedir.

Ama o sizi, siz de onu anlamaz durumda oldugunuz i¢in milyonlarca olsaniz da aramzda o, kendi
basina dolasan bir ruh gibidir.

Internet, inamlmaz ve yadsinamaz bir diinya kadar yararimn yamnda genclik adina boylesi bir
gelismeye de imza atmustir.

Dini, dili, irki, tilkesi ne olursa olsun biitiin diinya gencligi, internet diinyasimn icinde gelecegini
bilmeyen, “kafa nereye biz oraya” diyen umarsiz bir insan profili olusturmustur. Bu insan tipi
internetin diinyaya aramagimdir.

Boyle bir genclik, aile icinde de herhangi bir digeriyle oturup konusmak veya iletisim kurmak veya
empati yapmak gibi bir 6zveriye sahip olamamaktadir.

O, aile icinde de toplum icinde de tek basina yasayan, internet diinyasinin yeryiiziindeki “UFQ”
sudur.

[Bilim Sanayi ve Teknoloji Bakam Nihat Ergiin, teknoloji gelistiren {ilkelerin 6zgiir ve yenilik¢i kiiltiirtinii Tiirkiye’de olusturursak
Tiirkiye’de Bill Gates ve Steve Jobs’larm ¢ikabilecegini belirterek, “Onlar bizim ¢ocuklarimizdan daha fazla zeki diye olmuyor biitiin
bunlar. Aileler ¢ocuklarini ya popcu olsun ya da topgu olsun diye ugrasiyor. Niye? Para orada. Bu iilkeye topcu da lazim popgu da.
Teknoloji lazim degil mi? Ne olacak kim bu bilim iglerini yapacak. Teknolojiyi kim gelistirecek?” dedi.]

Internete siz yon verebilir misiniz?

e Internete eger siz yon verebilirseniz, internet sizin gercekten bircok bilgiyi elde etmenizi
saglar.

e Ekonomik olarak bir¢ok konuda bedava bilgi sahibi olursunuz.

e Istediginiz filmi, videoyu, haberi, konuyu istediginiz zaman tekrar tekrar izleme ve seyretme
sansimz olur.

e Bircok yeni arkadasliklar edinebilir, bircok kimseyle amnda bilgi alisverisinde
bulunabilirsiniz.

e Sanal ticaret yapar, alir satar, ciddi anlamda kazanclar elde edebilirsiniz.

e En 6nemlisi de kendinizi diinyaya acar, diinyadan haberdar olursunuz.

e Ama bu cok marifetli sihirli diinyayr siz yonetemez ve internet bagimlisi olur cikarsamz
kendinize bile vakit bulamazsimz. Rasgele siteler hem dimagimzi hem diisiincenizi hem
kisiliginizi olumsuz etkileyebilir. Internet diinyasimn oyunlariyla bas edememenin verdigi
ruhsal sikintiyr yasarsimz. Ailenize esinize dostunuza zaman ayiramadiginiz igin bireysel
yalmzliklar yasarsimz. Bu da sizi ileride huzursuzluga iter. El, kol, bel boyun ve gbz gibi
saglikla ilgili sorunlarimz olusur. Sanal diinyadan reel diinyaya adapte olmakta zorlamrsinz.
Sonucta mutsuz olursunuz.



Aile ici sorunlarda suclu kim?

“Parasiz adam gereksiz adam”

parasozii

Ozellikle Avrupa’da tamdigimuz bircok ailede oldugu gibi Tiirkiye’de de kimi aileler ekonomi ve
paradan baska pek bir sey diisiinemez hale gelmislerdir.

Aslinda bu hale gelmek bu ailelerin sucu degildir. Hayat sartlari onlar1 ¢cok para kazanmaya adeta
mahk{im etmektedir. Ciinkii giiniimiiz diinyasinda para, hayatin 6znesi olmustur. Insanlar hayatta hemen
her seyi para ile satin alabilmektedir. Parasi olmayan insan gereksiz sayilacak kadar hayattan
dislanmaktadir.

Bir de tiiketime endekslenen toplum icin “denk biitce” kurmak hayal olmustur.

Kazanclar istekleri yerine getirmeye yetmez hale gelmistir. Almamak bir irade konusudur ama bu
bireysel irade diinya capinda reklam ve tiiketime tesvik yani yonlendirme baskisimn karsisinda giines
karsisindaki buz gibi erimektedir.

Dolayisiyla biitiin giiciiyle almaya ve tiiketmeye yoOnlendirilmis bir toplumda, insanlar biitiin
enerjilerini, kazanmak, kazanmak, daha ¢cok kazanmak tizerine kurgulamak zorunda kalmuslardir.

Bu sebeple aile bireyleri aile icindeki diger sorumluluklarim isteseler de higbir sekilde
sorgulayamaz duruma gelmistir.

Hayatin riizgarina ne kadar direnmek istese de karsi duramayip savrulup giden bir anne baba,
kolektif bir kiiltiirel baraj olmayinca aile icinde ve disindaki biitiin manevi ve ahlaki degerleri de
birer birer terk etmek veya gormezden gelmek veya unutmak zorunda kalmiglardir.

Global tiiketim ve tiiketici toplumu, aileyi 6yle acinacak bir hale getirmistir ki tahmin edilemez...

Evde sadece baba degil anneler de calismaya baslamistir. Yetmemis tiim aile bireyleri calismaya
baslamistir. Ama ailede herkes caligssa da yine kazanclar yetmeyecek kadar alinmasi gereken (!) bir
diinya sey vardir...

Cok uluslu firmalar tirtinlerini satabilmek icin “kirlenmek giizeldir” diye reklam ederek kirlenmeyi
bile giizel gosterecek derecede isi asiriya kacirmislardir. Béylesi bir diinyada hicbir insan tek basina
bu giice kars1 koyamaz durumdadir.

Herkesin calisip hi¢ kimsenin birikim yapamadigi ve bir 6mriin calisip kazamp harcamaya
harcandig1 boylesi bir diinyada yukarida 6zelliklerini ve olmasi gereken durumlarim anlattigimiz aile
ve aile bireylerinin genel durumu maalesef soyledir:

e Babalarin giinlik hayati bellidir. Eger is bulabilmis ise ona da ayrica sevinerek sabah
erkenden aksama kadar is, is, is... Aksama da yemek sonrasi ya kahvede arkadasla iki
muhabbet... Ya evde televizyon karsisinda mac¢ keyfi falan... Ya da séyle uzamp giindiiziin
yorgunlugunu ¢ikartmaktir. ..



e Babanin evde konusacagi, muhabbet edecegi bir kimse neredeyse artik kalmamistir. Ne hamm
ne kizi ne oglu... Herkes kendi diinyasindadir. Birakin yemek 6ncesi veya sonrasi aile icinde
bir araya gelip giinii degerlendirmek, hele birbiriyle oturup sohbet etmek, konusmalar tek
kelimeye kadar diisen kisacik ciimleler haline doniismiistiir.

—Yemek hazir m?

—A¢ misin?

—Tuzu versene.

—Su kumandayr uzatir misin?
—Yarin su kadar para lazim?
—Ben yatiyorum.

—1lyi geceler...

e Peki ya annelerin durumu? Onlar da genel olarak c¢alismak durumunda oldugu icin yukarida
szl edilen “annelik” roliinii tistlenmekten coktan vazgecmis birer emektardir. Hatta ikinci
kusak anneler, cekirdek aile i¢indeki “anne” roliinii bilmez bile...

e (Calisan anneler zaten evden ¢ok isyeri ortamindadir. Herkes gibi o da sabahleyin cikip aksam
gelir evine. Dolayisiyla annelik yapma gibi bir durum istese de pek miimkiin olamaz.

e (alisan anneler boyledir de calismayan anneler boyle degil midir? Tiiketim toplumunda onlar
da yalmz birakilmamistir merak etmeyin... Kimileri yemek tarifi, kimileri saglik program
gibi de olsa genel adiyla “kadin kusag1” olarak bilinen televizyon programlarina, 6riimcek
agina diiser gibi diismiistir ev hammlari... Komsu komguya gidip kahve yapmak, iki lafin
belini kirmak, muhabbet etmek unutulmustur. Herkes kendi evinde televizyondaki programiyla
bas basadir.

e Aksam oldugunda ise yine her kanalda ikiser ticer dizi kendilerini hazir bekler.

e Aile icinde eskiden Opiisme sahnelerinde eller kumanda ararken simdi o sahneleri izlemek
soyle dursun her gecen giin daha da sapiklastirilan senaryolar sebebiyle yillar 6nce Yesilcam
filmlerinde bile yapilamayan sadist, ensest, sapkin kurgular bugiin diziler sayesinde
odalarimizin bagkdsesinde goziimiize goziimiize sokulmaktadir.

[Tiirkiye’deki Radyo Televizyon Ust Kurumu adi altnda denetleme gérevi bulunan resmi bir kurum olan RTUK’iin yaptig1
aciklama hayli diisiindiiriictidiir. RTUK’e gore, aile ici carpik iliskiler, aldatma, tecaviiz, gayrimesru ¢ocuk yapma gibi temalar
isleyerek aile yapisi zedeleyen dizilerle ilgili artik tepki verilmemektedir.

RTUK, “Ahlak dis1 sahneleri ilk izlediginde tepki gosteren izleyici, ikinci, ii¢iincii kez seyrettiginde o tepkiyi vermez hale geldi.
Onceki sezonda alman bir¢ok izleyici tepkisi bugiin azaldr” demektedir.]

e Insanlar evlerinde dahi bir dakika olsun kendini dinlemeye vakit bulamaz halde beyinsel ve
diistinsel olarak esir alinmustir.

Hatta o kadar ki, reklama girerken bile seyirci ikaz edilmektedir.



“Sakin bizden ayrilmayin.”
“Sakin kimseye randevu vermeyin”

Biitiin bu zihinsel, diisiinsel ve ekonomik kusatmaya ragmen bu aile prototipi giiniimiizde “iyi”
sayilabilecek 6rnek bir aile tipidir.

Niye mi?
Ciinkii bu rol model ailede, aile bireyleri farkli diinyalarda olsa bile aksamlar1 bir araya
gelebilmektedir.

Bir de annenin nerede, babamn nerede, ¢ocuklarin nerede oldugunu bir digerinin bilmedigi
aileler vardir. Bilse bile kimsenin kimseye karisamadig aileler vardir.

Ayrica heniiz toplumun genelinde kabul gormese de “diizeyli birliktelik” diyerek diizeyleri
yukar1 ¢cekilmeye calisilan birliktelikler vardir.

Bu kitabimizda bizim inancimizla, gelenegimizle gérenegimizle orf ve adetlerimizle hicbir sekilde
bagdasmadig1 gibi herhangi bir milletin kiiltiirel cizgisiyle de alakas1 olmayan bu nikahsiz, bu evlilik
dis1 birliktelikleri diizeyi sebebiyle degerlendirmeye gerek duymuyoruz.

Yine aile ici siddet ve sonuclar1 aci, kan, gbzyasi ve mahkiimiyetle biten aile facialarim
liziilerek ve kahrolarak da olsa agmak istemiyoruz.

Yukarida resimlemeye calistigimiz sosyal akista cekirdek aile tipi ortadan kalkmaya ve
herkesin “kendi basina bir diinyas1” olan kiiciik evcikler olusmaya baglamistir.

Dahasi1 heniiz biitiin evler icin sOylenemese de giiniimiizde evini otel gibi kullanan aile tipi
olusmus durumdadir.

Ciinkii evlerde artik ne birlikte kahvalti ne birlikte 6gle yemegi ne beraber aksam yemegi
yenilmektedir.

Insanlar kendi evinde dahi birbiriyle iletisim kuramayacak kadar sanal bir yalmzligin igine
cekilmistir.

Sokak aralarina kadar yayillmis bulunan lahmacun, pide ve kebap salonlar1 bu tiir ailelere
servis lizerine servis yapmaktadir.

Evde yemekte bile birbirini géremeyen, beraber sofraya oturamayan boylesi ailelerde, aile
bireyleri ister istemez birbirine saygi, sevgi, anne, baba, evlat kardes, kar1 koca gibi baglarla
baglanmaktan uzaklagsmaya basladiginin farkina bile varamaz haldedir.

Bu tiir birbirinden kopuk bireylerin olusturdugu sorunlu aile yapisi artik sosyal hayatimizin bir
gercegi olmustur.

Rahmetli Baris Manco tarafindan kiiltiiriimiize unutulmamak {izere armagan edilen “Bir yastikta
kirk yil, siiper babaanne” sarkisi s6yleneli aradan ceyrek asir gecmistir.

Gliniimiizde artik “babaanne” veya “anneanne” ¢ocuklar i¢in bayramdan bayrama goriilebilen



yasli insanlar olarak algilamr olmustur. Hatta daha ac1 bir sdylemle hayatta olduklar1 halde
babaannesini veya anneannesini hi¢ gormemis torunlar vardir toplumumuzda.

e Insanlar kendi haline birakilmaz halde mesgul edilmis durumdadir.

e Cep telefonlarina gelen SMS’ler artik taciz seviyesine ulasmistir. GSM firmalar1 para
kazanmak amaciyla miisterilerinin telefonlarim boylesi tacizkar SMS atan kurumlara agmakta,
etik olarak hicbir utan¢ yasamamaktadir.

¢ Anlatmakla bitirilemeyecek derecede cepecevre tiiketim bandina alinan insamin maalesef artik
kendinden bagka kimseyi gorecek hali kalmamug haldedir.

e Hemen her giin izlediginiz ekran sunucusuna oranla amcanizi, halamzi, teyzenizin kizim veya
amcamzin oglunu, 6zetle akrabamz veya arkadaslarimz belki yillardir gérmemigssinizdir.
Hatta karsi komsunun evine bile hi¢ gitmemigsinizdir.

e Kaldi ki akraba ziyaretleri, yash ziyaretleri es dost konu komsu ziyaretleri vardir yapilacak...
Oysa evdeki annesini, babasimi bazen giinlerce goremeyen bir cocugun veya haftalarca
evladindan habersiz eve girip ¢cikmak durumunda kalan bir emektar babamn ve hem calismak
hem annelik hem kadinlik yapmak zorunda kalan bir annenin diger sosyal sorumluluklarim
yerine getirebilmesi miimkiin miidir?

[Tiirkan Soray’m bir anneler giinii verdigi demecten bir paragraf soyledir:

“Annelik Allah’n bize verdigi bir hediye. Normalde ¢ocuklarimiz bize nazlaniyor ama bugiin de bizler ¢ocuklarimiza nazlaniyoruz.
Bazilarimiz yagarken bir hata yapiyor. Bazilarimiz gibi ben de o hatay1 yaptim. Annem hayattayken aradiginda, iste ’bugiin isim var’
der, aradan bir hafta gecer dyle giderdim. Nasil beni 6zler ama ben de iste ’canim ne olacak? iki giin sonra giderim’ derdim.
Hayatta olsa her giin ellerini dperdim. Ucaga binecegim zaman arkamdan dudaklari, burnu titrer. “Niye bdyle yapar?” diye
diisiiniirdiim. 9]

6 Tiirkan Soray haberi i¢in bkz. http://www.habervitrini.com/haber/turkan-sorayin-buyuk-pismanligi-604165/

e Opysa insanin insanla sohbet etmesi, tamsmasi, konusmasi, kendini anlatmasi ve karsisindakini
dinlemesi huzur ve mutluluk i¢in sarttir.

e Bu insamn fitratinda yani dogasinda var olan bir ihtiyactir. Ama giiniimiizde bu ihtiyag
karsilanamaz haldedir. Arkadaslik ve dostluklar artik ev ve aile ortaminda bile yok olmustur.

e Evler aksam gelinip yatilan sabahleyin de terk edilen otel gibi mekanlar haline gelmeye
baglamustir.

e Digsarida kurulan dostluklarin kalitesi ise kurulusundan bellidir. Sokakta baslayan dostluklar
sokaktan kalmaya mahkimdur.

e (Calisan olmalar1 sebebiyle kari-kocamn birbirini gérmesi, oturmasi, konusmasi; mesaideki
arkadaslarin birbirini gérme oturma konusma, arkadaslik yapmasindan daha az siire tutmaya
baglamustir.

e Simdi giiniimiizde buna bir de internet gibi bir gayya kuyusu, onlarca televizyon kanali,
yiizlerce radyo eklenince, toplum icinde bir sey anlayabilmek icin okuyup dinlemek, bilgi
sahibi olmak neredeyse kumsalda pirin¢ tanesi aramak gibi komik hale d6nmiistiir.



e Biitlin bu teknolojik devrimler, ¢agdas yasam sekli; aslinda insan denilen sevgi, hosgort,
hasret gibi duygulara sahip ve ortama 70 yillik émrii olan nazik bir varliga indirilen en biiyiik
manevi darbe olmustur.

e Insan, bu bas déndiiren tikketim sarmal1 igerisinde tilkenmektedir.



Aile ici cinsel egitim ve 0nemi

“Toplumun diismani cehalet, cehaletin diismani da 6grenmedir.”

Cinsellik, kadin olsun erkek olsun herkes icin olmazsa olmaz bir konudur.

Topluma bakildiginda cinsel bilgisi olmayan nice insan vardir. Evliliginde cinsel sorunlar
yasayanlar da bir hayli fazladir. Ge¢cmisinde edindigi yanlis bilgiden veya bilgisizlikten dolayr sorun
yasayan, sikinti ¢ceken drnegin cinsel sogukluk yasayan, erkeklerde erken bosalma, sertlesme sorunu,
bayanlarda cinsel isteksizlik gibi bir stirii problem yasayan kimseler vardir.

e Cinsel iligki kuarmada zorlanan ve bagarisiz olanlar da vardir.

e Cinsellikte yasanan bu sorunlar kisiyi sucluluga da itebilir. Bir komplekse de itebilir. Bu
durumlar aynmi zamanda 6zgiiveni etkileyen énemli bir faktordiir.

e Kisinin mutlu olabilmesi icin tabii ki cinsellik tek faktér degildir ama cinsellikteki mutsuzluk
da genel mutsuzluga ve 6z giiven kaybina olumsuz etki eder. Hatta asil etken bile olabilir.

e Cinsellik cabuk kazamlan ve 6grenilen bir konu degildir. Insamn diinyaya geldigi andan
baslayip ergenlik siirecinde olgunlasan bir hayattir.

e Bat llkelerinde yapilan arastirmalara gore cinsel egitimin ilk 6nce aile icinde verilmesi
onerilmektedir. Ama yine arastirmalar gosterir ki bu kural hemen hicbir aile tarafindan yerine
getirilememistir.

Niye?
Cilinki aileler bu egitimi ¢ocuguna nasil verecegini bilememektedir.

e Baz ailelerde bu konuda utangaclik yasanir.
e Bazi aileler boyle seyleri konusmay: ayip sayar.
e Baz aileler tabu olarak gortir.

Ama su da bir gercektir ki bu konular1 normal bir konu gibi konusabilmek gercekten herkesin harci
degildir.

En evvel bilgi gerekir. Neyi nasil anlatacagim bilmek gerekir. Hangi anlatimlarin zararli hangi
ogretilerin yararli oldugunun ayirdina varabilmek gerekir.

Aileler bu konuda, kendileri herhangi bir egitim almadiklar1 icin cocuklarina da béylesi bir egitim
vermekte zorlanmaktadir. Bu bir sosyal gercektir.

Su da bir gercektir ki cocuklugunda gerek aileden gerek herhangi bir 6rgiin egitim kurumundan bu
konuda bilgi alamayan ¢ocuklarin cinsel hayata baslama yasi ¢ok erken olmaktadir. Bir de ¢cogunlukla



sorunlu bir cinsel hayatin i¢ine diisiilmektedir.

Aksine herhangi bir sekilde cinsel konuda egitimli olanlarin cinsel hayata bagslama yas1 daha geg
olmaktadir. Ve ¢ogunlukla mutlu ve huzurlu bir cinsel hayat stirdiirtilmektedir.

Cinkii egitim ile bilingli olunmaktadir. Bilmeyen ise bilmedigi ama i¢giidiisel olarak merak ettigi
bu konuyu olur olmaz zamanda denemeye kalkismaktadir.

Bu ise genelde sonu iiziintiiyle biten deneyimleri de beraberinde getirmektedir.

Giliniimiizde artik cinselligin de en az 6gretilmesi gereken diger konular kadar énemli oldugu
kabul edilmistir.

Cocuklara ilk cinsel bilgilerin anne baba tarafindan verilmesi de énemsenmektedir. Onerilen
sudur ki ana babalar ¢ocuklarina cinsel bilgileri ¢cocuklarimn meraki basladigl andan itibaren
vermeye baslamalidir. Bu acidan ailede ebeveynin yani ana babanin cocuklarina cinsel
bilgileri nasil anlatacagim O6nce kendisinin 6grenmesi gerekecektir.

Cinsellikte temel bilgiler cok 6nemlidir. Bu konuda ¢cocugumuza asla yalan sdylememeliyiz.
(Cocugun sorularina cevap vermeyip onu gecistirmeye calismamaliyiz.

Cocugun cinsel kimligini kazanmasinin gelecege giivenle bakabilmesi icin cok 6nemli bir
etken oldugunu kabullenmeliyiz.

Cinsel kimlik bir insan icin ayni zamanda “6zgiiven” demektir.

Kisinin biyolojik olarak kendini “kadin” ya da “erkek” olarak algilamasi, gelecegini bu algiya
gore kurgulayacag icin cok ama ¢ok 6nemlidir. Bu algilama dogru oldugu zaman, yani cinsel
kimlik ile biyolojik cinsiyet 6zellikleri uyumlu oldugu zaman bireyler cinsel anlamda da dogru
davranis sergiler.

Cinsel egitim bireye hangi durumlarda yardimci olur?

Hem kendisi hem karsisindaki icin erkeklik disilik kavraminin dogru algilanmasina ve
toplumda deger yargilarinin dogru algilanmasina yardimci olur. Béylece toplum normlarina,
ahlaki kurallara, inanglara ve yasalara aykir1 olan cinsel sapmalar olmaz.

Cinsel uyumluluk s6z konusu oldugunda kisiler cinselliginden utanmaz.

Gayrimesru olmayan cinsel hayattan korkmaz veya tedirgin olmaz.

Kendini suclu hissetmez.

Bu ve benzeri psikolojik sorunlar yasamaz.

Toplum normlarina ters diismez.

En 6nemlisi de cinsel mutluluk denilen duyguyu yasar.

Bu duygu insanmin hayatta basarili, mutlu, ¢evresiyle ve kendisiyle barisik olmasi igin,
islerinde verimli ve basarili olmasi icin ve daha bircok olumlu gelisme icin en temel
ihtiyaclardan biridir.

Evlilik dis1 iligkilerin adi ne olursa olsun toplum normlarina uymadigim bilmek bu acidan da



cok 6nemlidir.

e Degisik tamtim ve sunumlarla hos gosterilse ve yasayanlar1 mutluymus gibi goziikse de evlilik
dis1 iliskiler hi¢cbir donemde mutluluk getirmemistir.

e Kisilerin huzursuz olmasimn, yuvalarin dagilmasimn, insanlarin islerini kaybetmesinin, hic
olmadik zamanda ortaya ¢ikan cinayetlerin vb. temelinde biyiik cogunlukla evlilik digs1
iliskiler yatmaktadir.

e (Cinkii evlilikte egleri birbirine baglayan en énemli unsur birbirine olan sadakattir. Sadakati
ortadan kaldiran en 6nemli durum ise cinsel aldatmadir.

e Evlilik dis1 iliskide sadakat s6z konusu degildir.

e Evlilik her iki es icin de son derece 6zel ve bir o kadar da énemlidir.

e FEslerden birinin digerini aldatmasi bu ¢ok 6zel birliktelige yapilan bir darbedir, bir ihanettir.

e Bu sebeple zinaZ etmek biitiin dinlerde, biitiin toplumlarda siddetle yasaklanmustir.
Huzursuzlugun temelinde bu sadakatsizlik vardir.

7 Zina etmek nedir? Arapcada “evlilik disi cinsel iligki” anlamma gelir. Zina etmek Yahudilikte de, Hiristiyanhkta da ve bizim dinimiz olan
Islam dininde de yasaklanmustir. En biiyiik giinahlardan biri sayilmistir.



Cocuklarda cinsellik ve ozgiiven kazandirmak

“Peki leylekleri kim getirdi anne?”

(Cocuklarimuz ergen olana kadar, cinsellikle ilgili kavramlar1 degisik asamalarda degisik sekillerde
merak ederler.

e Ornegin cocuk cinsellikle ilgili sorular sorar, dokunmak ister, kendine dokundurtmak ister,
gormek ister.

e Bazi cocuklarda birbirlerinin cinsel bolgelerine dikkat ederek aradaki farki merak edenler
olabilir.

e Genel anlamda cocuklar “ben nereden geldim?”, “nasil geldim?” gibi sorular1 annesine sorar
ve cevabim merak eder.

¢ Biitiin bu meraklar ergenlik donemine kadardir. Ergenlik doneminde 6grenme anlaminda merak
son bulur. Ama bu kez de cinsel deneyim meraki s6z konusu olur.

Onemli olan bu siireclerin tamarmnda ¢ocuga mantiksiz hicbir cevap vermemektir. Ciinkii ergenlik
donemine kadar 6grendigi bilgiler eger saglikli degilse ergenlik doneminde ortaya cikacak duygusal
ve davrams bozukluklar da kacimlmaz olacaktir.

e Ama sunu da geleneksel kiiltiiriimiiziin bir meras1 olarak rahatlikla sdylemeliyiz ki, bu gibi
konularda cocuklarimn merakim giderecegim diyerek rasgele sdylemlerde bulunmak yerine
sessiz kalmak bile bir dogru yontemdir.

Cocugun o konudaki sorularina eger cevap verecek bir yetkinlikte degilseniz o soruyu ¢ocugun
merak duydugu baska konulardan s6z acarak es gecebilirsiniz.

Ciinkii cocuklar bir¢cok konuda zaman icinde gerekli bilgi 6grenilebildigi gibi cinsellik hakkinda da
zaman icinde icgiidiisel olarak bircok konulari 6grenebilecektir. Ciinkii yaratilis itibariyla da herkes
bu konuda 6grenme yetenegine sahip olarak dogar.

Aileler yukarida saydigimiz herhangi bir sebepten dolayr cocuguna yeteri kadar cinsel egitim
veremez ise veya herhangi bir orgiin egitim kurumunda yeteri kadar egitim verilemezse ergenlik
cagina gelen cocukta bu duygular ice bastirilmis duygu olarak kalacak ve iginden ¢ikilamaz bir
sucluluk duygusu olusabilecektir.

e Cinselligin kotii, yasak, giinah oldugu duygusu cocugun dogasinda var olan en zevkli ve en
hosuna giden bu duygunun bastirilmasina sebep olacaktir.
e Opysa kotii olan cinsellik degil, cinselligin gayrimesru yasanmasidir.



e Yanlis algilama veya anlatma sebebiyle ice bastirilacak cinsel duygu beraberinde ice
kapanma ve depresyona giden yolu aralayacaktir.

e Busagliksiz ruh hali, her an bireyin yam basinda psikolojik buhran olarak akip gidecektir.

e Opyle ki baz1 kimselerde bu psikolojik sorun onu evlenmekten cekinir hale getirecektir.

e Bu ve benzeri psikolojik sorunlarin temelinde ¢ocugun icinden ¢ikamadigl ve kimseyle
paylasamadigl ve en acisi da yasak zannettigi duygular vardir.

e Oysa insam en mutlu eden duygularin belki de en basinda cinselligi mesru zeminde yasamak
gelmektedir.

Cinsel egitim verirken nelere dikkat etmeliyiz?

e Oncelikle konuyu herhangi bir seyden sz ediyormus gibi oldukca dogal halde konugsmalidur.

e Ayip bir seyden s6z ediyormus gibi utanmaya veya kotii bir seyden s6z ediyormus gibi 6ziir
dilemeye gerek yoktur.

e (Cocugun sordugu sorular karsisinda beden diliyle de olsa sasirmak gibi tavir alinmamalidir.
Aksine ¢ocugun goz hizasina inerek onu ciddiye alan bir tarzda sakin ve normal bir ses tonuyla
sorusuna cevap verilmelidir.

e Su da var ki aileler veya bu konuda egitim verecek olanlar, cinsel terminoloji konusunda
kendilerini donanimli kilmahdir.

¢ Biitiin bunlara ragmen eger cocukta genel anlamda cinsellikle baglantili olarak 6fke, kaygi,
gerginlik, endise gibi uc tutum ve davramslar goriilirse o zaman profesyonel bir destek
gerektigini de akildan ¢ikartmamalidir.

e Ornegin bir cocuk siirekli olarak erkek ve kadin arasindaki farklari merak edip duruyor
olabilir.

e Karsit cinslerden s6z ederken 6fke hirs vb. duygulara biiriinebilir.

e (Ciplak resim gordiigiinde kendini ondan alamayabilir.

e Kendi ailesinden olan yasitlariyla cinsel anlamda elle tutmak dokunmak veya kendisine
dokundurtmak gibi egilimler icinde olabilir.

Boylesi durumlarda ebeveynlere profesyonel yardim almalarim Oneririz.

(Cocuklara 6zgiiven kazandirmak:

Genelde aileler ¢ocuklarim hep kendi iginde bulunduklari toplamsal simfa uygun bireyler olarak
yetistirmek icin calismuslardir. Ornegin baba ne ise cocugunun da kendisi gibi olmasim istemistir.
Aile kendileri hangi inanca, hangi goriise aitse cocuklarinin da 6yle olmasini, hangi sanat veya spor
dalindan hoslanmiyorlarsa cocugun o dalda egitim almasin istemislerdir.

Cok biiyiik bir yanhistur bu. Ailenin ¢cocuguna yapmasi gereken en biiyiik iyilik ona 6zgiiven duygusu
kazandirmaktir.

Ciinkii 6zgliven daha ilk yaslarda kazanilan bir duygudur. Dikkat edilirse cocuklara korkuyu da



tedirginligi de anne babalar veya biiyiikler 6gretir. Yalan sOylemeyi de onlarin 6grettigi gibi.

Anneler babalar cocuklarimn yamnda birbirine “askim”, “tathm” “glizelim” demekten utamrlar.

Evden ise giderken, aksam isten eve gelince birbirlerinin yanagina cocuklarimn g6zii 6niinde
opticiik kondurmaktan nedense kaginirlar.

Ama aym anne baba, ¢ocuklarimn gozii 6niinde birbirine bagirip ¢cagirmaktan, birbirine bazen argo
sozler soylemekten ve hatta kavga etmekten hi¢ cekinmezler...

Oysa cocuk bunlar1 izlerken benliginde hep su soruya cevap aramaktadir. Annem ve babam
birbirini sevmiyor. Ciinkii hi¢ birbirine sevgi hareketi yapmiyor. Birbirine deger vermiyor.

Boylece cocugun annesine ve babasina giiveni ta o zamanlarda kaybolmaya baglar.

Biiyiiklerinin siirekli azarladigi, “sen sus bakayim” dedigi, “sen ne bilirsin” diye, “daha diinkii
cocuk” diye her agsagilama cocugun kendine 6zgiiven duymasimn Oniine birer set ¢cekilme olayidir.

Oysa aym anne baba, cocugunun hatalarim gorse bile “bu yaslarda ben de hata yapmistim ama artik
yapmiyorum. Bak goreceksin sen de biiyiiyiince hata yapmayacaksin” gibi sozlerle veya boyle olumlu
climle kuramasa bile hata karsisinda olumsuz tepki vermeyerek cocugunu ezmese, o cocuk zaten o
hatamn farkinda olacak ve gecici oldugu bilinciyle {izerinde durmayacaktir. Aksi durumda o hata ve
hata sebebiyle karsilastig1 asagilanma beynine yer edecektir.

e Cocugun evde “ben de yardim edebilir miyim?” diye ortak olmak istedigi kimi durumlar olur.
Bu durumlarda onu durdurmak veya “sen isine bak!” diye 6telemek yerine ona “elbette yardim
edebilirsin” denildigi zaman cocuk kendine ve yetenegine ¢énem verildigini gérecek ve bu
yetenegi kabullenecektir.

e Ailesi tarafindan asagilanmayan desteklenen ¢ocuklar toplam igine ciktiklar1 zaman asla
tedirgin olmazlar.

e Ailesi tarafindan asagilanan, azarlanan, hatta cok cok iiziicii olmakla birlikte maalesef déviilen
cocuklar aile ortamimn disina ¢iktiklarinda korkak, pisirik, tutuk olacakur. Ciinkii yaptig her
harekette “ailem asagiladigina gore baskalar1 da asagilar” diisiincesi onun her hareketini
engelleyecektir.

e Eger bir ¢ocuk bir seye uzamrken, bir seyi isterken, bir seyi izlerken bir gbzii anne veya
babasinda ise o cocukta kesinlikle aile i¢i baski var demektir. O cocuk 06zgiivensiz
durumdadir. Bu cocuk ailede oldugu gibi arkadas cevresinde de, okulda egitim asamasinda da
siirekli “problemli ¢cocuk” olarak karsimiza c¢ikar. Bu durumdaki bir ¢cocugun ruh halini okulda
ogretmeni de fark edebilir. Boylesi durumlarda okulun psikologuyla irtibata gecilmelidir.
Ciinkii o ¢cocugun 6zgiivene siddetle ihtiyaci vardir.

e Biiyiikleri tarafindan gercekten sevilen ve sevildigi kendisine belli edilen, konusmasi bir
biiyiigiin konusmas1 gibi kesilmeden dinlenilen, ev 6devini gosterdiginde sevinci paylasilan,
liziildiigiinde iiziintiisiine deger verip teselli edilen; kisaca ailede yas ve beden olarak kiiciik
olsa da bir aile bireyi gibi davranilan ¢ocuklar kesinlikle 6zgiiven iginde biiyiirler.

e Arkadas cevresinde, okulda, simfta asla ikinci planda kalmazlar.



Asla cekinceli davranmaz, fikirlerini acgik yiireklilikle s6ylemekten cekinmez ve hicbir etkinlikten
geri kalmazlar.

Boylesi cocuklar okulda arkadaslar: tarafindan da 6gretmenleri tarafindan da ¢ok sevilirler.
Basarili1 ¢ocuk, aslinda basarili anne babamn ¢ocugudur. Basarisiz ¢ocugun basarisizliginin
temelinde de anne babamin basarisizlig: veya ilgisizligi yatmaktadir.

Cocuga o6zgiiven nasil kazandirilir?

Cocuk, ailede herkesin kendisini ¢ok sevindigini hissetmeli. Kendisine énem verildigini fark
etmeli.

Kendisine verilen bu sevgi ve o©nem duygusunun, ne olursa olsun hicbir zaman
kaybolmayacagim bilmeli ve inanmali.

Ailede herkesin birbirine giiven duydugu birbirine saygi gosterdigi ona da hissettirilmeli ve
gosterilmeli.

Ozgiiven azhi@) yasadig hissedilen durumlarda hemen kendisine destek olunmali.

Ona bir insamn olmasi gerektigi sekilde davranmayr Ogretmeli. Yani simarmasina da
abartmasina da siirekli izin verilmemeli.

Cocugun yetersiz oldugu durumlar takip edilmeli. Onlar1 elestirilmek yerine o konuda ya
bireysel gayrette bulunulmali ya da psikolojik destek alinmali. Basarili oldugu yoniiyle elbette
gurur duyabilirsiniz.

Onun her istedigini yapmak yerine bazi konularda kendisinin basarmas: istenmeli. Boylece
hangi konuda ne gibi bir yetenegi oldugu ortaya cikartilabilir.

Okuldaki etkinliklerine kendi etkinliginiz gibi mutlaka gidilmeli ve onun orada sizi gormesi
saglanmali.

Uziintiileri de sevincleri de sahiden paylasilmali. Yapmacik davranmamali. Cocuk bunu fark
eder ve asla affetmez. Hatta bazen 6yle kirilabilir ki 6miir boyu icinden ¢ikmaz.

Ona yasaklanan veya ondan istenilenler mutlaka 6nce kendiniz tarafindan uygulanmali ve asla
ihlal edilmemeli.

Bazi durumlarda kendilerine sorumluluk verilmeli ve takip edilmeli. Ama {istesinden
gelemeyecegi bir gorev vererek basarisizlik yasamasina da yol agmamal.

Baz konularda oneri getirdiginde “bak seeen?” gibi alayc1 ve kiiclimseyici davranmak yerine
“harika bir diigtince” gibi yiiceltici ve gururlandirici tarzda davranabilmeli.

Bazi1 zamanlarda cocuga ofkelenmek veya ceza vermek gerekebilir. Ama bu davramslarin
sebebi ve sonucu da mutlaka beraberinde anlatilmali. Bu hareketlerin kendisine karsi degil
yaptigl yanlisa karsi oldugu hissettirilmeli. Boylesi yanlisliklarda yapilmasi gereken bir tavir
oldugu da anlatilmal.



e Sabah kalktiginda mutlaka elini yiiziinii yitkamak, corap giymek, kahvalti yapmadan okula
gitmemek, aldig1 esyayr tekrar yerine koymak gibi kisisel disiplin gerektiren hususlarda
prensip sahibi olmasi 6gretmeli.

e Ayip giinah ya da yasak kabul edilen konulari, bir biiylikle konusur gibi konusmali. Ona bu
duygularin sebep ve sonuclarini da 6gretmeli.

e Cocuklar ¢ok miithis bir kapasite ve gdzlem yetenegine sahiptir. Once izler, sonra kaydeder,
sonra hareket eder. Soylemden daha ¢ok gozleme 6nem verir. Ornegin ¢ocufuna kitap
okumasim tavsiye eden ana veya baba, kendisi eline kitap almmyorsa bu tavsiyesi hi¢ etkili
olmayacaktir. Su tistiine yaz1 yazmak gibi olacaktir.

e (Cocuklar aslinda biz ebeveynlere verilen dogal birer emanettir. Bu emaneti sekillendirmek ve
biiyiitmek, bu serveti, bu eseri dogru yonetmek ya da baskalarimn oyuncagi, hayatin altinda
ezilen yapmak biraz da bizim sorumlulugumuz veya sorumsuzlugumuzla orantilidir.

e Onemli olan cocufun sevgiyle ve saygiyla biiyiitiilmesidir. Belirli simrlar cercevesinde
cocuga da saygl gostermek, cocugun ailesinden saygi beklemek gibi bir hakki da vardir.
Ornegin cocuklar 6zellikle kiiciik yaslarda egoist olabilir. O cocuktan, belli bir asamaya kadar
paylasmasim bekleyemeyiz. Zorlarsak onu kirmus oluruz. Ayiplarsak 6zgiivenini yitirmesine
sebep olabiliriz. Ama paylasmanin getirecegi mutlulugu anlatabilirsek paylasma duygusunun
oniinii agmis oluruz.

e FEvde kardes varsa cocuklar arasinda adalet ve esitligi saglamak lazimdir.

o Kardeglere, birbirlerine rakip gibi degil paylasmalar1 gerektigi 6gretilmelidir.

e Kardesler arasinda olusan kiskancligi genelde ebeveynlerin yanlis hareket ve tavirlari
baglatir.

e Onemli olan sizin adil oldugunuzu hissetmeniz degil, cocuklarimzin sizi boyle algilamasidur.
Buna cok dikkat edilmelidir.

Ana babamn kiiciikken cocuguyla ugrasmasi zordur ama kiiciikken ugrasmak, eger kiiciikken
ugrasilmadiysa biiyiidiigiinde beraberinde size yasatacagl sorunlarla ugrasmamn yaninda hicbir
seydir.

Kiiciikken yetistirmek icin emek vermediginiz c¢ocuk biiyiidiiglinde eger problem olursa ki
cogunlukla boyledir, o zaman iki kat pismanlik yasayabilirsiniz. Birisi kiiciikken emek vermediginize,
digeri de gencken sorunu ¢6zmediginiz icin yashilikta sorunlarin en biiyiigii olan evlat sorunuyla
ugrasmak zorunda kaldigimza...

Ne demislerdir, “6liisii olan li¢ giin aglar, delisi olan her giin aglar.” Burada deli kelimesi sorunlu
insan anlaminda kullamImaktadir.



Toplumumuz cinsel konularda mutsuz mu?

Kizin kim severse giiveyin odur,

Oglun kimi severse gelinin odur.

Evet, toplumumuz genel anlamda cinsel konularda mutsuzdur. Ciinkii toplum maalesef, genel olarak
cinsellikle ilgili saglikli bir bilgiyle biiyiitiilmeyen insanlardan olusmaktadir.

Bizim toplumumuzda cinsellik, cok biiyiik bir yanlislik olarak dini acidan ayip ve giinah gibi
algilamaya yonlendirilmistir.

Gelenek gorenek, tore vb. denilerek 6zellikle kadinlarimizin bireyselligi yok sayilmistir. Bu yanlis
anlayislar giiniimiizde bile devam etmektedir. Oysa bunlarin ¢ogu cahillikten kaynaklamr.

Bugiin Anadolu’da ve hatta Avrupa’ya goc ettigi halde bu kiiltiirel cehaleti de bir miras gibi

yaninda tasiyan ve yasatmaya calisan sayisiz aile vardir.

[Geng kiz evlendiriliyor. Gerdege girerken yiireginde tarifi imkansiz endigeler var. Ciinkii cinselligi bilmiyor. Aksine korkutulmus
bu konuda...

Ya karsi taraf?

Damat denilen delikanlinin da higbir sekilde cinsel egitimi yok. Karsit cinse nasil davranacagindan nicin sefkat gostereceginden
bile habersiz.

Damat tarafmmn ise gelinin ruh haliyle alakasi bile yok. Onlarin bir amaci var... Bu amaca ulasmak icin gerdek carsafi
bekliyorlar.

Niye?

Kuzlik zar1 daha énceden bozulmus mu bozulmamis mi1 onu 6grenecek.

Bunun belirtisi ne?

Ik cinsel iliskide carsafa birka¢ damla kan akacak olmasi. Boylece kizlk zarmm énceden bozulmadigi dolayisiyla daha énce
cinsel iliski yasamadig1 bakire olarak evlerine geldigi anlasilacak.

Peki ya kan yoksa?

Kesin sonug... Bu kiz bakire degil.

Oyleyse ne olacak?

Dogru babasmin evine yollanacak.

Boyle bir sakat anlayisa kurban giden nice genc kiz, boyle bir ilkel sebeple kendi ailesinden bile dislanan ve hayati kararan, nice
kurban vardrr bu tilkede.

Oysa durumun psikolojik bir siirii sebebi olabildigi gibi saghk yoniinden de birgok agiklamasi mevcuttur.

Her ilk cinsel iliskide kizlik zar yirtilacak diye bir durum séz konusu degildir.

Bu eskiden belirleyici yontemlerden birisi olabilmisse de giiniimiizde belirleyiciligi artik bitmistir.

Ciinkii bugiin tibbi teknoloji bu tiir belirleyicilik ile adeta dalga gecmektedir.

Ciinkii bakire olmasa bile evlenecegi zaman bir operasyon ile bakirelik roliinii cok rahat oynayabilen ama beyninde sadakatten
uzak nice geng kizdan bu tére cahillerinin haberi var mudir?]

e Evlenecegin kizin bakire olmasi elbette cok ama ¢ok 6nemlidir. Ama evlenecek erkegin de
bakir olmasi da en az bu kadar 6nemlidir. Kendisi bakir olmadigi halde hammimn bakire
olmasim istemek hammuna saygisizlik degil midir?



e ik cinsel deneyimini esi ile yasamayanlar esiyle de kolay kolay bu mutlulugu bir daha
yakalayamaz. Ciinkii ilk deneyim insanin cinsel hayatinda asla unutulmayacak cok énemli bir
adimdir.

Iste bugiin toplumda yasanan temel sorunlardan bir tanesi budur. Ceketin ilk iligi yanls
diigmelendiginde diger iliklerin dogru diigmelenmesi ihtimali nasilsa bu durum da o kadar 6nemlidir.

Bugiin toplumda cinsel egitim ve cinsel 0Ozgiirliik denildiginde bilerek bilmeyerek gayrimesru
iliskiye yonlendirme yapilmaktadir.

Cinsel 6zgiirliik bu anlamda insanlara yanlis anlatilmakta ve insanlarin beyinlerindeki mutluluk hig¢
fark ettirilmeden bitilmektedir.

e Toplumda cocukluktan genclige dek cinsel egitim almamis ve tercihini bu konuda kendisi
belirlememis insanlar, kimlik bunalimim evlendikten sonra bile siirdiirmektedir.

e Hele bir de esler arasinda karsilikl1 sevgi ve saygl anlayisi kurulamadiysa cinsel mutlulugu
yakalamak umutsuz bir vaka olur cikar.

e Yine kimi cahil oOtesi erkekler, esini, kadimm kendisiyle birlikte cinsel mutluluk yasayacagi
bir partner olarak gormez. Kendisi ne zaman cinsel bir arzu yasarsa kadimim da kendisinin
emrinde bir cinsel obje gibi algilar. Bu yanlis alg1 da toplumda pek giindeme gelmiyor ama
cinsel mutlulugu 6ldiiren en 6nemli etkenlerden biridir.

e Inanclarin kadina ve erkege cinsel acidan yikledigi 6devler siralamir. Bunlardan biri de,
kocasinmn istegini kadinin geri cevirmesi olarak vaaz edilir. Bu durum erkekler icin sanki izin
ve yetki belgesi gibi algilamr olmustur. Oysa ayn inan¢ erkege de kadinina karsi kaba ve
hoyrat olmamayi, onun iiziintiilii zamanlarinda ona ekstra stres yiikklememeyi 6dev vermektedir.
Buna niye kimse bakmaz?

Tabi bu kiiltiirsiiz, bu cahil ve yobaz erkek tipi, boylesi isine gelmedigi konular1 yok sayar. Kendi
softaligi inanclara da leke siiriiimesine sebep olur. Oysa kadin da erkek de birbirine anlayis
gostermedigi zaman cinsel mutluluk olusmaz. Ciinkii cinsellik her iki tarafin arzusu olmadiginda
iskenceye dontistir.

Burada Onerilen anlayis nedir?

Bir tarafin cinsel ihtiyaci var ise bu ihtiyacin mesru yoldan giderilmesidir. Bu konuda da eglerin
birbirine yardimci olmasidir.

e Iste bu toplum bu gercegin farkinda olmadig i¢in mutsuzdur.

e Bir baska sebep de kadinlar evde cocuklarina cok iyi bir anne olabilmekte ama eslerine iyi bir
sevgili olma konusunda aym 6zeni gostermemektedir.

e Kocalar da disarida insanlara gosterdigi nezaket ve centilmenligi evdeki hanimina nedense hig
aklina getirmemektedir.

[Etrafimzdaki anne babalara s6yle bir dikkat edin. Hatta kendi annenizi babanizi bile gézlemleyebilirsiniz. Bir bagkasmnin ¢ocugunu



gordiigiinde, ona hitap ederken:

“Nasilsin ¢ocugum?” “Merhaba camm”, “bakar mism evladim?” gibi sevgi ve saygl dolu, nezaket dolu ciimleler kullanrrlar...
Kibar bir tavir takinirlar.

Ama aym anne babalar kendi cocuguna yoneldiklerinde emir verir gibi veya bazen ¢ok da kabalasacak tarzda hitap ederler:

“Al sunu!”, “Geg iceri!”, “Sen sus bakaym!” gibi.

Oysa bagkasmin c¢ocuguna gosterdigi nezaketin aymm kendi ¢ocuguna gosterse cocuguna diinyalar bagislayacaktir haberi
yoktur.]

e Sanki esler evlendikleri icin artik birbirlerine karsi kaba davranmak zorundadir.

e Oysa esler birbirlerini cinsel acidan da tamamlamali ve bu konuda her iki taraf da
karsisindakinin beklentisine cevap vermeyi kendisine gorev bilmelidir.

e Bu tiir bir aile iliskisi olmadiginda esler sadece cinsel gereksinimlerini degil, sevgi ve ilgiyi,
sevmeyi ve sevilmeyi eslerin diginda aramaya yonelebilir ki bu ¢ok tehlikeli bir yoldur. Sonu
her iki taraf icin de felakettir.

Cinkii acikladigimiz gibi evlilik disinda asla kalic1 bir mutluluk yoktur. Bu tiir gecici mutluluklarin
sonu ise kesinlikle hiisrandir. Hatta belki bir émiir insanin burnundan gelebilecek rezilliklere gebedir.
Hatta mesleginin veya kariyerinin en zirvesinde iken ortaya cikan bir skandalla bir anda biitiin
itibarim ve sayginligim yitirmeye sebep olabilecek bir biiyiik hatadir.

e Evlilik dis1 cinsel mutluluk, evliliklerin son bulmasina sebep olabilecek kadar tehlikeli ve
ahlaki acidan da yiiz kizartan, hukuki acidan da bosanmaya sebep olabilecek
yanhighiklardandir.

e “Erkekler aldatir” onyargis1 toplumda yayginlastirilmaya calisilan bir ahlaksizlikar. Asil,
erkek olan aldatmaz. Hammuina sadakati olan aldatmaz. S6ziiniin eri olan aldatmaz.

e Bir de son zamanlarda sosyal medyada “aldatan kadinlar” tiirii sézde hikayeler yazilmaya
cizilmeye baslanmistir. Hemen hepsi tamamen yalan ve tamamen uydurma bir bilgi kirliligidir.

e Evet esine ve kendine saygis1 olmayanlar aldatir. Ama bu toplumun % 2’sini bile bulmaz. Ve
kisiligi oturmamis olan kimseler aldatir. Ciinkii medeni olan insan esinden artik beklentisine
cevap alamuyor olsa bile bunu esiyle konusabilecek ve birlikte veya tek basina ¢6ziim
arayabilecek rahatlikta ve 6zglivende olan kimsedir.

e Akl1 basinda ve saglikli ruha sahip bir kimse, sebep ne olursa olsun hi¢cbir zaman cinselligini
gayri mesru yasamaz. Buna izin vermez.

e Gayrimesru cinselligin temelinde cinsel egitimsizlik, bilgisizlik ve bastirilmuis duygularin
zaman icinde ortaya ¢ikardigi ruhsal sorunlar bulunmaktadir.

e Gayrimesru iliski yasayan bir insan kesinlikle saglikli bir ruh yapisina sahip degildir.

e Capkin erkek, ufak bir kacamak vb. gibi sozlerle kendilerini teselli etmeye calismalari
beyinlerinde ve vicdanlarinda siirekli calip duran “gong” sesini duymamak i¢in ¢ikartilan fon
miizikleri gibidir. Vicdanlariyla bas basa kaldiklarinda hepsi bu hareketinden aslinda
pismandir. Ciinkii insanin dogasi boyledir. Sadakat mutluluk aldatma ise hiiziin verir.



Mutlulugu yakalamak isteyen en evvel aldatmamalidir. Aldatma yapmuis ise ve pismanlik duyuyorsa
bu konuda da bu aldatma durumunu kimseye sdylemeden vicdaninda bir daha yapmamaya kesin s6z
vererek o konuyu kapatmalidir.

SEVGILILER GUNU

Bugiin sevgililer giinii diyorlar,

Hig iste, sevmenin giinii mii olur?

Sevgi bir pinarsa kalpten goniile,

Akisin bugiinii diinii mii olur?

Aski soylemezdi agizda diller,

Gozlerden yol bulur idi goniiller,

Baktikca yiiz yiize goncayd giiller

Bakisin arkas1 onii mii olur?

Asik da yazard: inceden ince,

Lal olurdu diller yari gériince,

Ne oldu ki Ferhat dagi delince,

Asik 6lse diinya sonu mu olur?

Destan yazarlard: tek bir ziiliife,

Bir agk misraina, bin bir ulfife,

Ne sairi kaldi, ne sah, ne kiife,

Globallesmenin yonii mii olur?

Simdi cinsellikle bir tutuyorlar,

Edep ve hayayr unutuyorlar,

Sevgiyi parayla avutuyorlar,

Sevginin yiiz, bes yiiz, bini mi olur?

Birak ey Giryan’im soziinii birak,

Ucg giinliik diinyada ecel son durak.

Esas sevgi nerde arayip bulak,

O sevginin boyu eni mi olur?

Unal Bolat



Karsi cinsle arkadashk arzusu

“Iki sey vardir ki yitirmeden kadri kiymeti bilinmez.
Genglik ve afiyet”
Hazreti Ali

Karsit cinsle arkadaslik arzusu her yasta énemlidir. Ama daha ¢ok ergenlik déneminde heyecan
verir. Yasitlariyla saghkli bir arkadashk, kisinin kendi yasina uygun davramslar kazanmasina ve
kisiligini gelistirmesine yardimci olur.

Arkadasi olan kisi, en evvel kendisinin begenildigini bilir. Ciinkii kendisi tercih edilmistir. Bunun
mutlulugunu yasar. Bu duygu 6zellikle genclere 6zgiiven kazandirir.

Arkadaslik genel anlamuyla topluma ac¢ilmamn ilk adimudir. Ancak karsit cinslerin arkadasligi,
arkadaslikta ¢ok farkli ve ¢ok 6nemli bir boyuttur.

Karsit cinsler birbirlerine arkadas oldugu gibi ilgi de duymaktadir. Bu arzu ergenlik caginda daha
dayanilmaz hal alacaktir.

Bu duygu yogunlugunu en iyi anlatan tammlama “liseli asiklar” soziidiir.

Genglerin birbiriyle yasadig1 duygusal arkadaslik donemi hayatlarimn en énemli meselesidir. Bu
yaslarda diinya yansa umurlarinda olmayacak derecede birbirlerini arzu ederler.

Bu konuda erkek cocuklar1 biraz daha rahat ve serbest iken kiz cocuklar1 icin bu durum pek hos
karsilanmaz.

Yakin zamana kadar gelenekler bu konuda etkindi. Kizlar erkek arkadas edinme konusunda daha
temkinli ve ¢ekingen davranirdi. Ama artik diinya capinda kiiltiirel etkilesim sebebiyle bu cember de
kirldi. Kizlar da erkekler gibi cok rahatlikla erkek arkadas edinebilmektedir. Hatta erkek arkadasini
ailesiyle de tamstirmaktadir ki bu tamstirma eylemi ¢ok isabetli bir adimdir.

e Artik aileler de ¢ocuklardaki bu tiir arkadasliklarin normal oldugunu kamksar olmugtur. Bu tiir
arkadasliklara temkinli yaklasan ailelerin de hakli gerekceleri vardir. Ciinkii daha kendi
kisiligi gelismemis bir ¢ocugun, bir de karsit cinsle kuracag1 arkadaslik her zaman isabetli
olmayabilir. Ciinkii duygu yogunluklu bir arkadashktir. Akil pek devrede olmayan bir siire¢
yasanmaktadir.

e Yine bu tiir arkadaslhiklar bazen genclerin kendi ailesi icinde zitlasmalara ve huzursuzluklara
de sebep olur.

e Ailenin istemedigi kizla cikan erkek cocugu ailesinden pek baski goérmese de, ailenin
istemedigi erkek arkadasla c¢ikmak isteyen kiz cocuklar, ailesinin baskisi altinda
kalabilmektedir.

e Aile ici bu catisma bazen kiz ¢cocugunun arkadasindan kopmasina sebep olsa da bazen kiz



cocugunu aileye rest cekecek halde tepki vermesine de sebep olabilmektedir. Hatta evi terk
edecegi, birakip gidecegi konusunda ailesini tehdit edenler bile olmaktadir. Daha da fenasi
evi terk edenlerin olabilmesidir. Ki bu eylem asla 6nerilmez. Ciinkii sorunun ¢6ziimii degildir.
Evden kacarak amacina ulasmus bir gen¢ simdiye kadar olmamustir. Ama evden kacarak
ailesini cezalandiracagim derken daha biiyiikk sorunlar altinda kalan genclerin sayisi
sayllmayacak kadar coktur.

Aile icindeki bu tiir zitlasmalar sorunun ¢6ziimii degildir. Hatta ¢cok daha yanlis ve hatali
sonuclar dogurur.

Burada takip edilmesi gereken yol aile i¢i giiven ortamimn olusturulmasidir. Ailenin ¢cocuguna
glivenmesi, cocugun da ailesinin kendisine giivendigini hissetmesi cok énemlidir.

Bu karsilikli giiven saglandiginda sorunlar ¢ok daha kolay asilabilecektir. Ciinkii giiven oldugunda
saghikli iletisim olur.

Ailesinin kendisine inandigim bilen ve kendine bu sekilde 6zgiiven duyan bir kiz cocugy,
boylesi bir arkadaslikta zarar goren taraf olmaz.

Aksine ailesinin kendisini inanmadigini, kendisini anlamadigim diisiiniin genc bir kiz, bir de
ailesinden arkadas baskis1 gordiigiinde arzu ettigi o giiveni, o sevgiyi ve ilgiyi aile disinda
baska yerlerde aramay: diisiinecektir.

Bu duygular her genc icin ayr1 boyutta ve énemdedir. Ciinkii her insan ayr1 bir diinyadir. Oyle
ki en ideal ailenin bile bazen ¢ocugunu boylesi konularda anlayamadigi, bu tiir sorunlarda
yetersiz kaldig1 goriilebilmektedir.

Hatirlatahm ki karsit cinsle olsun diger arkadasliklarda olsun ilk kural kendinize
glivenmenizdir.

Bu giiven icerisinde olmakla birlikte, arkadashik kuracagimz karsit cinsle ilgili de belli
kriterleriniz mutlaka olmalidir.

Gelisine arkadaslhk kurmak ¢ok ama ¢ok tehlikelidir.

O an icin duygusal olarak karsidan hoglanmis olsamz bile ileride size, ailenize sosyal ya da
hukuksal anlamda sorun cikartabilecek kimselerle veya kendisinin ne oldugu amacinin ne
oldugu belli olmayan kimselerle arkadaslik konusunda kendinize bile “hayir” diyebilmelisiniz.
Cilinkii bu tiir arkadaslik 6zlenen mutlulugu getirmeyebilecektir.

Karsit cinsle arkadashklarda samimiyet cercevesinde sir paylasirken de c¢ok dikkatli
olmalisimz.

Aile icindeki durumlar: ve kendi durumunuzu asla paylasmamalisimz.

Kendi kisisel zaaflarimizi, basarisiz oldugunuz yonlerinizi, etkilendiginiz duygularimz hemen
pat diye anlatmamalisimz. Sizin o an i¢in duygusal olarak paylasugimz bir bilgi, ileride size
kars1 “koz” olarak kullamlabilir.



Bu yasta bir gencin, bilgi dagarcig1 anlatacak cok sey ile dolu olmadigl icin gengler ister
istemez ya kendilerini ya ailelerini anlatirlar.

Kisilik gelismesi evresinde olundugu icin de bazen kendilerini bile baglayacak derecede kati
kurallar cizerler. Boylece kendilerini de simrlarlar. Ornegin “ben asla tikiirdiigiimii
yalamam.” Ya da “ben asla sir saklamam” veya “ben biitiin kararlarimi kendim veririm” gibi
tok sozler aslinda hi¢ séylenmemesi gereken sozlerdir. Ama genglerin kendilerini 6nemsetmek
icin siklikla bagvurduklar1 bir yoldur.

Konusacak mevzuu bulamadiginiz zaman, 6rnegin o giiniin futbol muhabbetinden, havalarin
soguk sicakligindan, karsimzdakinin kilik kiyafetinden laf agcmaniz bile kendinizi konusmanin
odak noktasi olmaktan kurtarir.

Karsit cinsle kurdugunuz arkadasliklarda, baskasinin o kimse hakkinda soylediklerini ona
iletmeye calismamalidir. Ciinkii bu davramsimz o konuda, o kimseye sizin de giivenmediginiz
ve inanmadiginiz anlamina gelecektir.

Belki size zor gelecektir ama ailenizin de onaylamadig1 arkadasliklara yeniden ve elestirel bir
gozle bakmaktan kacinmayin.

Aileniz sizi sizden iyi tamiyabilen ve sizi o yasa kadar biiyiiten, gozetip kollayan insanlar
olarak sizin en sadik dostunuzdur. Bu kesindir. Ama karsidaki arkadasimz icin aym karari
veremezsiniz.

Onun aym sekilde size dost olacagl ve dost kalacagina hi¢ birinizin garantisi yoktur. Bunu
zaman belirleyecektir. Dolayisiyla bir tarafin dostlugu kesin iken diger tarafin dostlugu
zamanla belli olacaksa ailenizin size yaptig1 elestirel oneriyi asla yabana atmamalisimz.
Burada da esas olan ailenizle bu konuyu karsilikl1 olarak konusabilmek tartisabilmek ve hep
birlikte “tamam” ya da “devam” kararim verebilmektir.

Oyle “ben istedim oldu” mana@im dayatmaya calismak herkesi iizer. “Bu benim arkadasim”
veya “bu benim kararim” diyerek aileye “illa ki kabul edin!” dayatmas1 da hi¢ saglikli bir
yaklasim degildir.

Boylesi bir arkadaslik kurulmadan once, eger her iki taraf da samimi ise, her iki taraf da
ailesine konuyu agmakta ve fikrini almakta sakinca gérmez.

Ayrica her iki arkadasin birbirlerine ailelerini tamstirmasi da samimiyetin en 6nemli bir
gostergesidir. Aileler birbirini tamdiginda bu arkadashigin yorumu daha saglikli yapilacaktir.
Cinkii genellikle aileler bu konuda daha tecriibe sahibidir.

Kurdugunuz arkadaslikta ola ki istemediginiz sorunlarla karsilasabilirsiniz.

Hatta bazen yarimmizla ilgili korku ve endiseye bile kapilabilirsiniz.

Hatta bu arkadashg ailenizin karsi ¢ikmasina ragmen kurmus oldugunuz icin simdi ailenize de
yliziiniiz olmadigim diisiinerek panikleyebilirsiniz.

Oyle de olsa, ailenize karsi mahcup olacagimzi da bilseniz icinden ¢ikamayacagim



diisiindiigliniiz sorunlarinizi ailenizle kesinlikle paylasin. Ciinkii aileniz size karsi hakh ¢iksa
da siz onun zaten evladisimz. Onlar siz o yasa gelene kadar nice konularda size karsi hakl
ctkmamis miydi? Insamin annesi babasi elbette ki cocuguna kars: hakli ¢ikabilir. Bunu gurur
meselesi yapmaya bile degmez. Zaten anne baba sizin sorununuzu ¢ozmek icin her seyi bir
kenara birakacak ve sizi amnda sahiplenecektir. Bu konuda sakin ailenizden habersiz sorunun
tistesinden kendiniz gelmeye ugrasmayin. Aile biiyiiklerinizden yardim almaktan cekinmeyin.
Bu durumu gurur meselesi yapmayin.

e Arkadaslik yaptigimz kisilerle genelde hep mutluluklarinizi paylasacagimz diistiniirsiiniiz. Siz
ona hep mutluluk vermek isterseniz. Ama bazen o, karsimza mutluluk yerine, baz isteklerle
cikabilecektir. Hatta istekleri sizin yerine getirmekte zorlanacagimz veya yerine getirmemeniz
gereken istekler olabilecek. Iste boylesi durumlarda elinizde mutlaka bir “kirmuz kart” olmasi
gerekmektedir. Bu kirmiz1 kart “hayir!” diyebilmektir. Hi¢ korkmamza endise etmenize gerek
yoktur.

e “Hayir” dersem arkadasligim bozulur, onunla paylastigim baz1 sirlarimn aciklar, beni tehdit
eder, su olur bu olur vb. gibi cekinceleri bir tarafa birakmalisimiz. Hayir demeniz gereken
noktada gercekten kararli bir sekilde “hayir” diyebilmeniz aksine sizin kisiliginizin gelistigini
de gosterecektir.

e Karsimzdaki kimse, sizden her arzu ettigini alamayinca size saygisi da artacaktir. Boylece
kargidaki kisinin art niyetli ise zararindan da korunmug olursunuz.

e Aksine “hayir!” diyemeyip istemeden de olsa, zoraki de olsa, utanma belasi da olsa, korku
sebebiyle de olsa istenilen her seye “peki” demek zorunda kalkmak, hem ruh ve beden
sagligimz olumsuz etkileyecektir. Hem karsimzdakinin size verdigi degerin azalmasina sebep
olacakutr. Ciinkii her seye peki diyen kimse degerinden kaybederek peki der.

e Hayir demeyi 6grenmek hayatimzda pek ¢ok zorlugu kolayca atlatmamza sebep olacaktr.

e Hayir derken tabi ki ses tonunuza, tislubunuza, beden dilinize de dikkat etmeniz gerekir. Bu da
cok Onemlidir. Hayir derken tersler gibi azarlar gibi ya da isyan eder gibi degil, tercihiniz
olarak hayir diyeceksiniz.

Ne zaman mu1 “hayir” diyeceksiniz?

Cok kolay... Sizden isteneni yerine getirmek istemediginiz zaman.

Begenmediginiz zaman, caniniz istemedigi zaman... Tipki cok arzu ettiginizi yapmak ve yerine
getirmek istediginiz gibi arzu etmediginizde de hi¢ ¢cekinmeden “hayir bu olmaz!”, “Hayir bunu kabul
etmiyorum” diyeceksiniz, nazik bir tislupla.

Goreceksiniz ne kadar kolay oldugunu... Goreceksiniz size bu defa karsidakinin “peki” dedigini.

e Size “ama nicin?” diye soru ile baski da kurulabilir. Béylesi durumda hicbir sekilde agiklama
getirmenize gerek yoktur. Bu baskiy1 durdurmaya da “dyle karar verdigim icin” demeniz
yeterli olacaktir.



Arkadashiklarin hos zamanlarinda iyi yonler giindeme geldigi gibi sorun yasanan zamanlarda
ise olumsuz yonler giindeme gelmeye baslar. Bu ise bazi sikintilara sebep olacaktir.

Ofkeyle kiric1 sozler sdylemek, alaya almak, fiziksel zelliklerini kusur gibi ortaya dékmek
vb. gibi...

Boylesi bir durumda hi¢c ummadigimz bir s6z sizde travma etkisi bile yapabilir. Kompleks
olusmasina sebep olabilir. Arkadasin boyu, kilosu, sagimn rengi, burnunun sekli, kulagimn gortintiisti,
yemek yeme sekli, su i¢cme tarzi, uyurkenki hali vb. gibi durumlarda karsimzdaki sizi kiictik
diistirmeye kalkisabilir. Bilmelisiniz ki o kimsenin sdyledigi her s6z tamamen gorecelidir. Yani onun
asagiladig bir 6zelliginiz bir baskasi tarafindan ¢ok da normal kabul edilebilir.

Kaldi ki siz kendinizi sevmeyi bildikten sonra sizi kimse sevmese de hi¢ onemi yoktur. Bir de
ofkelenmeden 6nce sizi ne kadar sevdigini soyleyen de o degil miydi? Demek ki su an 6fkeyle
konusmaktadir.

Yine herkesin farkli bir 6zelligi vardir. Bu agidan bakildiginda kusursuz insan olmaz. Onemli
olan nedir? Karakterli bir insan kusurlarla ugrasmaz, giizellikleri gérmeye calisir.

Karakterli bir insan ofkelendiginde veya herhangi bir anlasmazlik sebebiyle ayrilma
durumunda kalindiginda, arkadasimn negatif yonlerini veya birlikte paylastiklarini ortaya
dokmeye tenezziil etmez. Eger tenezziil eden biri ise, o kimseyle tekrar bir araya gelmeyi veya
ofkesi gecse bile bundan sonraki arkadaslik siirecini tekrar gozden gecirmeniz gerekmelidir.
Sunu da belirtelim... Yapilan arastirmalar gostermektedir ki aslinda tilkemizin gencleri genel
olarak sorunsuzdur.

Her seye ragmen biiyiiklerine karsi saygilidir.

Diinya 6lctitleriyle kiyaslandiginda genclik arasinda sug isleme oranimiz ¢ok diistiktiir.

Yine bilmeliyiz ki genclik donemi genclerin hep sorun yasadig stres dolu bir donem degildir.
Aksine genclik donemi hayatin en mutlu giinlerinin yasandigl, gelecekle ilgili en giizel
hayallerin kuruldugu giinlerdir.

Unutulmaz arkadasliklarin ve dostluklarin kuruldugu giinlerdir.

Ik sevgi ve asklarin altina imza atuldig bir siirectir.

Genglik déneminde sanilanin aksine ¢ok paraya gerek duyulmaz.

Gencler bu 6nemde s6ziinde durmaya, onurlu davranmaya, sadakate vb. paradan cok daha
Onem verirler.

Bu donemde birbirlerine c¢ok cabuk giivenirler. Cok cabuk baglamrlar. Cok cabuk
kabullenirler.

Delikanlilik dedikleri sey bu olsa gerektir.

Arkadashk kurarken kendinize giivendiginiz siirece sorun yasamaz ve mutlu arkadagligin
keyfini yasarsinz.






Aile ici egitim ve onemi

Bir evde iki horoz olunca sabah gii¢ olur

Ailenin cocuga karsi tutumu onun gelecegini belirleyen en 6nemli yap1 tasidir.

e Cocugun sosyallestigi ilk mekan aile ortamudir. Cocuk evde anneden babadan ve ailede
kendinden biiyiik olanlardan ne goriirse kopya eden bir gbzlemcidir.

e Ailede degil cocuga siddet uygulamak, diger biiyiik bireyler kendi aralarinda birbirlerine kaba
davransa bile cocuk bundan etkilenir.

Yas1 ne olursa olsun cocugu bir biiyiik gibi ciddiye almak, sordugu sorularina bir biiyiige cevap
verir gibi ciddiye alarak cevap vermek onun gelecekte kendine giivenli, saglikl1 diisiinebilen, uyumlu,
sevimeyi ve sevilmeyi bilen, sorumluluk ve kisilik sahibi bir kimse olmas1 acisindan cok énemlidir.

e (Cocuklardan biiyiiklere saygi gostermesini beklersiniz. Ama en az siz de cocuga sevgiyle
birlikte, bir biiyiik gibi sayg1 da gostermelisiniz.

e “Simdi isim var, daha sonra” gibi bahanelerle cocugunuzun sizden istedigi vakti ondan
esirgemeyin.

e Cok onem verdiginiz islere zannetmeyin ki ¢ocugunuz da ©nem vermiyor. Cocugunuza
vereceginiz en biiyiikk armagan 6nem verdiginiz baz isleri onunla birlikte yapmanizdir.
Goreceksiniz cocugunuz o vakit hicbir seyden almadig1 zevki sizinle yaptigi calismadan
alacakar.

[O yillarda internet kafeler heniiz yoktu. Babasi on yaslarindaki ¢cocugunun elinden tutup bir kahveye gotiirdii. Cocuk igin
bilmedik bir mekandi ve masalarda tammadik insanlar vardi. Ortalik pis bir sekilde sigara kokuyordu. Buraya nigin gelmiglerdi? Bir
etraftaki degisik insan portrelerine bir basini yukari kaldirip babasma bakiyordu. Babasi bir masaya oturdu. Cocugunu da yanindaki
sandalyeye oturttu. Kahveciye seslendi:

—~Garson bu masaya iki cay...

Garson caylari getirdi... Caylara sekerlerini attilar. Karistirip yudumlamaya bagladilar. Bu esnada baba konusmaya bagladi:

—Oglum buraya kahvane derler. Burada bir arkadasmla bulusmak i¢in randevu verebilirsin. Ama on dakika on bes dakika ancak
oturursun. Daha fazla oturulmaz. Daha fazla oturanlar isi olmayan insanlardr.

Cocuk babasmm bu 6grettigi bilgi sayesinde arkadaslar1 cagrsa bile kahve ahskanhgma kapilmadi.]

Cocugunuzu “cocuktur anlamaz” diisiincesiyle asla kandirmayin. Yalan séylemeyin. Aldatmayin.

e Hata da yapacaktir elbet cocuklar. Ama dogru ve giizel davranislara da imza atacaklardir.
Miimkiin oldugunca hatalarim degil iyi yonlerini ona belli edin.
e Bazen eline para verip sonra birlikte bunun nasil kullanilmasi gerektigini ona 6gretin. Bu



konuda en 6nemli deneyim bazen onunla birlikte mini alis verisleri ona yaptirmaktir. Tabii bu
esnada cocugun yamnda olmak gereklidir. “Haydi, bakalim git de sen alis veris yap”
dememelidir.

e Cocugunuzu Ozellikle baska cocuklarla kiyaslamayin. Bu durumda hayatimzin hatasini
yapiyorsunuz demektir. Cilinkii cocugunuz belki size séylemez ama o anda o da sizi baskasinin
annesi babasiyla kiyaslar. Ve bu kiyaslamayi aslinda onun aklina siz getirmis olursunuz.

[Annecigim stirekli olarak beni elestiriyordu. Belki de beni motive etmek icin yapiyordu bunu. Ne mi diyordu elestirirken?
“Filancanin kiz1 bak okudu. Falancanin kizi séyle yapti. Filancanin ¢ocugu bunu béyle etti...”

Annem hemen her giin boyle sdyleyip duruyordu. Bir giin dayanamayip dedim ki:

—Ama anne o filancanin annesi ¢ocuguna 6zel hoca tuttu. Falancanin annesi ¢ocugunu 6zel arabasiyla gotiiriip getirdi. Peki sen
anne olarak bana ne yaptn? Cebime okul har¢hg: bile vermedin. Ablammn 6nliigiiyle okula gidip geldim. Buna ragmen ben seni
baskasmnin annesiyle kiyasliyor muyum?

Annem susup kalmistl. Cok da iiziilmiistii. Gerci annemi seven bir evlat olarak annecigimin o iiziilmesine de ¢ok iiziilmiistiim ama
anneme boyle cevap vermeseydim beni siirekli bagkasmin ¢ocuklariyla kiyaslayip iizmeye devam edecekti. Simdi kiyaslamiyor. ]

e Cocugunuza “ilgi gosterirsem” simarir gibi bir telasa kapilmayin. Aksine kendisiyle
ilgilenmeniz cocugunuzun rahatlamasina ve Ozgiiven kazanmasina sebep olacaktir. Sadece
ilgide asiriya kacmamak gerekir.

e Biiyiiklerin yaptigi calismalar kiiciik ¢ocuklar icin ¢ok merak konusudur. Size “ben de
yapabilir miyim?” diye gelecek ve o calismada sizinle beraber bulunmak isteyecektir. Onun bu
istegine izin verin ve “sen cocuksun, sen anlamazin” gibi ciimlelerle onu dislamayin. Ciinkii
cocugun sizinle birlikte calisabilmesi biiyiiklerin isini de yapabilme duygusuyla cocuga giiven
verecektir.

e Cocuklarimz hayati ve cevreyi yeni 6grenmektedir. Bu bakimdan yaptigl hatalar1 “bu da
yapilir m?” veya “bunu niye yaptin?” gibi elestirmeyin. Bunun yerine yaptig1 isin ni¢in yanlis
oldugunu ve dogrusunun ne oldugunu anlatirsamz cocuk bir daha o yanlis1 yapmayacaktir.

e Aksine yanlisindan dolayr ondan hesap sordugunuzda ¢ocuk yaptigi yanlisi degil sizin hesap
sormamz kafasinda sorgulayacaktir. Boylece yanlisin yapilmamasi gerektigini algilamadig
icin o yanlis1 tekrar ¢ok rahatlikla isleyebilecektir.

e Okul cagindaki cocuklarin okuldaki 6gretmeniyle kesinlikle irtibat ve iletisim halinde
olmalisimz. Okuldaki durumu hakkinda 6gretmeninden bilgi almali ve herhangi bir aksaklik ya
da moda sOylemle sorun oldugunda onu gidermenin yollarim arastirmalisiniz.

e “Bu kadar isin arasinda bir de ¢ocugun okulunu mu diisiinecegim?” veya “Ogretmeni var ya”
gibi sorumluluktan kagma egiliminde sakin olmayin. Unutmayin ki ¢ocugunuz bir ¢igek gibidir.
Bakarsaniz ¢icek gibi acar, ilgilenmezseniz solar. Ve cocuk sizi hayatimn her doneminde
yamnda gormek ister. Siz de ¢ocukken anne babanizi yanimzda istemistiniz unutmayin.

e Cocugunuz bir basari elde ettiginde onun basarisim tebrik edin. Ama bagsaramadigl zaman da
gormezden gelmeyin. Susmaniz bile basaramadigim anlamasi bakimindan bir 6l¢iidiir. Ama



basarisizligin de bagsarmak kadar insan icin normal bir sey oldugunu anlatin. Bagsaramadig
zaman diinyanin sonu olmadigim bilmesi onu rahatlatacaktir. Aksi halde basarisizlik ondaki
Ozgiiveni de sarsar.

Hangi konuda olursa olsun ¢ocugunuzla asla miinakasa etmeyin, asla tartismayin.

Cocugunuza “su isi yaparsan sana sunu verecegim” gibi vaatlerde bulunmayin. Yapmasi
gereken isi, yapmasi gerektigi icin yapmak durumunda oldugunu anlatin.

Onu uzaktan takip ederken, siirekli ayni yanlis1 veya hatayr yapiyorsa bunun sebebini ya tahmin
edip tedbir alin ya da kendisiyle bu konuyu acikca konusun. Nicin boyle bir durumda oldugunu
ogrenin. Kendiniz sorunun iistesinden gelemezseniz de profesyonel yardim alin.

Bir toplumda ¢ocugunuz yanlis bir is yaptiginda herkesin yamnda onu elestirmek yerine aksine
baskalar1 elestirirken bile “siz cocukken yapmadimz mi?” diyerek ¢ocugunuza sahip cikin.
Ama daha sonra yalmzken tenha bir yerde o yaptugimn yanlhis oldugunu aciklayabilirsiniz. O
zaman hem sizi dinleyecek, hem ona olan giiveniniz sebebiyle bir daha o yanlis1 yapmamaya
cok Ozen gosterecektir.

Onu herkesin icinde elestirirken aym zamanda onurunu kirmis olacagimizi da unutmayin. Yine
unutmayin ki siz biiyiik olarak bile herkesin ortasinda elestirilmekten hoslanmazsiniz.

Cocuk dediginiz zaman onun da bir birey olarak biiyiikler gibi duygu ve diisiinceleri oldugunu
unutmayin. Bilgileri sizin kadar olmasa da duygular1 aynen sizin kadardir.

Diisiinceleri sizin kadar gelismese de hissetmeleri belki sizden bile fazla olabilir.

O, heniiz biiylime asamasinda olan bir insandir “anlamaz” zannetmenizle sadece kendinizi
kandirirsimz. Dolayisiyla onun sorularina isteklerine tipki bir biiyiikle konugur gibi karsilik
vermelisiniz.

Cocuklarimz arasinda elbette ayirim yapmazsimz. Normal olan hicbir anne baba hicbir
cocugunu digerinden fazla ©ne cikartmaz. Ama c¢ocuklar arasinda eger bdyle bir ayirim
duygusu oluyorsa bunu iyi analiz etmelisiniz. Ni¢in bir ¢ocuk otekinden daha az sevildigini
soylemektedir? O zaman nerede hata yapilmaktadir? Bunun arastirilmasi ve bu yanlis algimn
mutlaka giderilmesi gerekir.

Cocugunuzun internete vb. diiskiinliigii konusunda kesin yasaklayici olmayin. Internete
girmesine izin verin. Ama yararlanacag sitelerle ilgili denetimi de mutlaka yapin. Hatta
birlikte internete girme zamanlar1 olusturun ve onun hosuna gidebilecek ama yararli olacak
internet siteleriyle tamsmasina araci olun. Boylece hem siz de yasamadigimz cocuksu
duygular1 cocugunuzla birlikte yasamamn keyfini ¢ikarirsimz.

Kendiniz 6rnek ana baba olarak ¢cocugunuzla birlikte kitap okuma seanslar1 diizenleyip ona da
kitap okuma aliskanligi kazandirabilirsiniz. Ama eger kendiniz kitap okumuyorsanmz Once
kendinize bu aligkanlig1 kazandirmalisinmz.

Asla “bu devirde kitap mu okunurmus” demeyin. Unutmayin tarih boyunca, okumayanlar1 hep
okuyanlar yonetmistir.



[ilk gemi yolculugumdu. Istanbul’dan Sinop’a gidecektim. Ehliyeti yeni aldigim icin kara yoluyla gitmeyi géziim almamusti. Ikindi
lizeriydi... Yerimize alisana kadar vakit aksam olmus, gemi sahilden uzaklagmust.

Ne gemi yolculugunu ne gemiyi bilirim. Kafeterya mi vardir, lokanta mi bilemiyorum. Bir sicak corba ya da bir bardak cay isterim
aslnda... Ama nerede o cesaret.

Bir ben mi 6yleyim? Haymr... Neredeyse yolcularin yaridan fazlasi benim gibi. Gemiye binmis ama sanki yolcu degiliz. Sanki
miilteciyiz. Bir yerden bir yere gitmiyoruz, goétiiriiliiyoruz...

Be adam bir sor... Cay var mi? Yiyecek bir sey istedigimizde nereden temin ederiz falan... Yok... Koca koca adamlarin agz1 var
dili yok... Kadmlar? Onlar ise adamlarin yaninda birer golge...

Eh herkesin yiyecegi iste yaninda... Kimi dolma yapmig saklama kabmnda... Kimi haglanmig yumurta ekmek arasi... Kimi pekmez
siirmiis, kimi bérek... Herkesin ortak noktas: herkes yiyecegini evden getirmis... Istanbul-Sinop-Samsun giizergahimdaki o yolcu
vapurunda manzara boyle...

Dogru diiriist uyuyamadi@im salincak gibi sallanan ranzada sabaha dogru icim ge¢cmis. Baktim ki 09:00 olmus... Sinop aciklarma
varmisiz... Hava piril piril...

Bizim ahali giiverteye ¢ikmus... Her bir aile bir kdsede mini koloni kurmus. Kimse kimseyle konusmuyor. Kiminin iki cocugu var.
Kiminin dort. Kimi yash ninesiyle... Kimi ihtiyar kari koca... Koca cuvallar, yaygilar falan...

Herkes ya uzak ufuklara bakiyor dalgin diisiinceli. Ya gokytiziiniin maviliklerine... Kimi fosur fosur sigara tiittiirtiyor. Kimi
gobegini yaymig giinegliyor... Ne erkeginde his var ne kadminda... Herkes canl birer heykel!.. Sadece gozler hareketli... Ben de
onlardan biriyim...

Aaaa bunlar da kim boyle? Bir turist aile... Hemen sol tarafta onlar da mini bir koloni kurmus...

Ne bileyim... Goziim takildi iste... 30 —35 yaslarinda bir adam... iki tane de cocuklarn var... 8-9 yaslarnda... Onlar da geminin
giivertesinde kahvalt1 hazirhgindalar... Turist adam koltuguna ayaklarini uzatarak oturmus. Elinde bir gazete... Bizim gazetelerin yar1
boyunda... Peki kadin? Kadm bir karinca misali... Kahvalt1 takimlarim ¢ikariyor, “Kirmizi Baslkh Kiz”mn annesine cicek gotiirdiigii
sepete benzer bir sepet icerisinden...

Marmelat ayri.. Peynir ayri.. Zeytin ayri.. Siit ayr... Her birini 6zenle yer yaygismna seriyor... Ya cocuklar? Onlar kendilerine
verilecek hizmeti sabirla bekleyen birer biblo... Hi¢ hareketsiz, koltuklarinda gozleriyle annelerini takip ediyorlar...

O kadm inanilmaz bir anaglkla ve en énemlisi de biiyiik bir zevkle kahvaltiyr hazrhyor... Once ¢ocuklarm dilimlerini hazrlayip
veriyor. Sonra bir dilim de koca bebek kocasma... Giilimseyerek...

Her biri kahvaltiy1 annenin elinden alarak yapiyorlar... Hi¢c acele etmeden... Hi¢ kirip dokmeden... Hi¢ mizik¢ilik yapmadan...
Agzim agik izliyorum bu turist cekirdek aileyi... Ne kadar diizen igerisinde... Derken kahvalt fash bitiyor.

Baba, gazetesini okumaya devam ederken, anne cantadan birer kiiciik kitap ¢ikartip uzatiyor ¢ocuklarina... Cocuklar “bu da ne?”
demeden alip kitaplarin arasina dalarken bir kitap da kendisi aliyor kadmn... Giivertede... Kahvalti sonrasi kitap okuma fash.

Doniip tekrar bakiyorum diger aile kolonilerine... Sonra aci bir tebessiimle Nasrettin Hoca’mn fikrasii hatirlyorum... “Onlar
okuyor ama bizimkiler de diisiiniiyorlar!”

Bugiin Orta Dogu’daki cografyada yasayan insanlarin Batih insanlar tarafindan dizayn edilmesini haberlerden okurken hep o
geminin giivertesi geliyor gzlerimin éniine...]

e Kitap konusunda oldugu gibi bu tip aileler her seyden 6nce kendilerini ¢nemsemektedir.
Kendine deger vermektedir. Karsidakini da anlamaya calismakta ve ona {istiin gelmek veya
ondan korunmak yerine ondan maksimum derecede fayda etmenin yollarini aramaktadir. Bu tiir
aileler, cocuklariyla ileride de sorun yasamazlar.

e “Isimiz giiciimiiz yok da cocukla mu ilgilenecegiz?” veya “Karmm doyuruyoruz, {istiinii
giydiriyoruz cebine har¢ligim koyuyoruz. Daha ne yapalim?” diyen aileler degil de ¢ocuguyla
ilgilenmeyi en az diger isleri kadar énemseyen ve bunu bir gorev sayan aileler sosyal hayatta
da ideal bireylerdir.

e Buaileler, mal miilk biriktirme gibi bir plansiz telas icinde degildir.

e Buidealist insanlarin hem kendi bireysel hedefleri vardir hem sosyal hedefleri.



Onlar bu iki hedefe de adim adim ilerler. Hedefi oldugu icin de telaglanmaz. “yarin ne
olacak?” gibi bir kaygiya kapilmaz.

Zengin olmak veya fakir olmamak degil amacina ulasmak icin calisirlar. Béyle oldugunda da
psikolojik sorunlar yagsanmaz...

Herkesin bir amaci oldugunda da toplum kaliteli olur. Medeniyet de budur.

Peki, bu nasil basarilir?

Soyle...

Kendine deger veren bir insan 6grenmekten ve okumaktan geri durmaz.

Kendisini yetistirdigi gibi cocugunu da bir fidan yetistirir gibi yetistirir.

Bu duyguda olan bir kimse hayati ezbere yasamaz.

Cocuklarimn da gelecekte bagimsiz bir birey olabilmesini her seyden 6nce diisiiniir.

Sorunsuz bir toplumun sorunsuz bir bireyden gectigini iyi bilir.



Kekemelik problemine ¢oziim var nm?

Kekeme olan veya daha esnek tabirle konugsma sorunu c¢eken insanlar ¢ok duygusal insanlardir.
Temel problemlerden birisi zamanla gelen 6zgiiven sorunudur. Daima susmak zorunda kalan, fikrini
ifade edemeyen, tartisma konularinda cekimser kalan kiside tabi ki 6zgiiven sorunu ve zaman zaman
sosyallesme problemi goriilebilir.

Bu kisiler ¢ok duygusal insanlardir.

Hemen 6fkelenir hemen sonerler. Birdenbire bagirabilir karsidaki kirabilirler.

Cok fazla alinganlardir.

Konugma sorunu yasadigi i¢in bulundugu ortamlarda genelde susmayi tercih ederler.
Tammadiklar: insanlara karsi baslangicta daha giizel konusurlar.

Kendilerini tamyan insanlara ve aile bireylerine karsi ve rahat olduklari ortamlarda daha ¢ok
takilirlar.

Bu arada aileye 6nemli gorevler diisiiyor.

Boyle kisileri kirmayin, sabirli olun, ciimlelerini bolmeyin.

Kekemelik problemini hatirlatmayin ve ciimlesini yardimci olmak amaciyla bile olsa onun
yerine siz tamamlamayin.

Boyle bir o6grenci okulda, Ogretmen soru sordugunda cogunlukla cevabim bilse bile
cevaplamaz.

Restorana gittiginde eger pizza diyemiyorsa makarna ister.

Adim soyleyip de isteyemedigi icin sevdigi gazozu icmez. Baska icecek soyler.

Bazen cevaplamaz basim sallar.

Telefon agmak yerine mesaj yollamay tercih eder.

Siparis verirken konugmak yerine vitrinde gosterip eliyle isaret eder.

Aslinda gercekten zekidir, inanclidir, azimlidir. Istedigini basarir.

Tipki bizim seanslarimuza 15 iilkeden gelen ve basaran kisiler gibi.

Bunu kisa siireli seanslar ile noktalayan kisiler ve bu kimselerin, gilindelik yasantilarinda
kendilerini etkilemeyecek sekilde konugsmalarini saglamak bizlere gurur veriyor.

Bunu c¢ok kez canh televizyon programlarinda da kanitladik.

Bu konuda kendisine yardimci olmak isteyen herkese biz yardimci olmaya ¢alisiyoruz.

Bu anlamda biz sizlere navigasyon misali yol gostermis oluyoruz. Sizler de kekelemeden
konusabilirsiniz. Kekelemeden konusmak demek illa ki cok siiratli konusmak demek degildir.



Kendinize giivenin. Siz de basarirsimiz. Eger ben hayatimda uzun seneler kekeleyen bir kisi olarak
bunu yenmeyi basardiysam suan milyonlara bu konuyla ilgili program bile yapiyor, seminerler
konferanslar veriyorsam; kurumlar, sporcular takimlara motivasyon ve mental destegi veriyorsam siz
de basarirsimz.

www.kekeleme-psikoloji.de, www.wincheck.net internet sitelerinden de yararlanabilirsiniz.



Kekemelik bir hastalik veya kalia bir sorun degildir

Beklemeli miyim, yardim mi almaliyim?

Tiim bireylerin konugsmasi bir miktar piiriizlii degil midir?

Evet. Hemen hemen tiim ¢cocuklar konusma gelisimlerinin ilk agsamalarinda akicilik sorunu yasarlar.
Yetiskinler de konusmalar1 sirasinda zaman zaman araya heceler ekleyebilir, sozciikleri, soz
obeklerini ve sesleri tekrar edebilirler. Ama bu tip piiriizlii konusmalar normal kabul edilebilir ve bir
nedene bagli degildir.

e Kekemeligin nedenleri nedir?

Kekemeligin nedenlerine iliskin heniiz bir bilgimiz yoktur. Farkli bireylerde farkli nedenleri
olabilir ya da birkac etken bir araya geldiginde de ortaya ¢ikabilir. Kekemeligin nedenleri ile
kekemeligin siirmesi ya da kotilesmesinin nedenleri farkli olabilir. Kekemelik duygusal ya da
psikolojik sorunlardan mu kaynaklanmaktadir? Kekeleyen cocuklarin kekelemeyen cocuklara gore
daha fazla psikolojik sorunu yoktur. Genelde, yaygin inanisin aksine kekemeligin duygusal travmaya
bagh olarak ortaya ¢iktigina iliskin bir bulgu da yoktur.

e Kekemelik hangi yasta ortaya ¢ikar?

Kekemelik cok erken yaslarda baslar 2-5 yas arasi. Bazen ilk kez okul caginda, daha nadir olarak
da yetiskinlikte ortaya ¢ikmaktadir.

e Galiba cocugum kekelemeye bagladi. Beklemeli miyim, yoksa yardim m almaliyim?
Gocugunuzun degerlendirilmesi igin kekemelik hakkinda bilgisi ve deneyimi olan bir uzmana
bagvurmalisiniz. Bazi ¢ocuklar piiriizlii konugsmalarinin tistesinden gelebilirler, bazi cocuklar ise bunu
gerceklestiremezler. Kekemelik sorununa, gelisimin erken asamalarinda miidahale edilirse dnleme
olasihig artar.

e Kekemelik gelistiginde tedavi edilebilir mi?

Evet. Hem ¢ocuklarin hem de yetigkinlerin tedavisine yonelik bircok basarili yaklasim vardir. Bir
tedavi yaklasiminin digerinden tistiin olduguna yonelik bilimsel veri yoktur.

e Kekemelik iyilestirilebilir mi?



Kekemelik icin iyilestirme terimini kullanmaktan kacinmak en iyisidir. Kekemelik bir hastalik
degildir. Amac iletisimde basarili olmak ve akicilig arttirmak olmalidir.



Egitimli olmanin farki

“Sakin ¢evrendekilerin sdylediklerine bakma.

Clinkii cogunlukla senin basardiklarinin iyi olup olmadigina degil kendilerine bir yarari olup
olmadigina bakarlar.”

Yukarida anlattigimiz anekdotta da goriildiigii gibi kendini egitmeyen ve kendisini hayatin 6znesi
yapmayan insanlar genel olarak gelecekle ilgili plam program da olmayan olamayan insanlardir.

Boyle bir toplumun bireyleri ise yarin ne yapacagini bilmeyen hedefsiz insanlar yigim olurlar.

Buraya kadar bireysel durumlara dikkat cektik ama bir iilkede egitim sorunu yasanmyorsa burada
sorun sadece bireylerde degildir.

Bu sorun sebebiyle sistem de kendini sorgulamak zorundadir.

Ornegin Tiirkiye gibi egitim sistemi her iki senede bir degisen iilkede elbette ki halk diplomali
cahil denilen simflar olusturmaya zorlanmis demektir.

e Egitim verilen okullarda, iilkenin toplum olarak yasadigi inanci, ahlaki, kiiltiirel, sosyal,
ekonomik ve ticari durumlar ile ilgili bilgilere yer verilmemesi ise gelecek nesiller i¢in bir
faciadir. Dogal afetlerden bile biiyiik afettir. Ciinkii boylesi carpik egitim ile bilerek
bilmeyerek ancak yukarida érnegini verdigimiz gibi dizayn eden degil dizayn edilen toplumlar
olugturulur. Egitimli bile olsa medeni olmayan insanlar yetisir. Egitimli cahiller ve asosyal
kimseler yetisir.

e 2011 yilinda Japonya’daki depremzede halkin gida yardimn almak icin girdigi kuyruk
hafizalarimizda olmalidir.

Japonya’da bdylesi bir dogal afette bile halk siraya girmekte ve sirasim beklemektedir. Herkes
birden magazaya hiicum etmemektedir. Magazaya giren de sadece kendisine ayrilan kadarim alip
cikmaktadir. Tipki normal hayatta oldugu gibi...

Nicin?

Ciinkii bu insanlar hayati ezbere yasamaz. Her birinin amaci, gayesi, hedefi bellidir. Onlar bugiin
ekmek bulup bulamamay1 degil hedeflerine ulasip ulasamamayr hesap etmektedir. Onur kavram
cocukluktan itibaren onlara verilmistir. Onurlu olmak her seyden onemlidir. Béyle davranmazsa
onursuzluk yapmis olacagim diisiiniir.

Oysa aym sekilde depremzede olan bir Ortadogu iilkesinde bdylesi haberler hep, yardim
konvoylarinin yagmalanmas: veya dagitim sirasinda cikan arbede konulariyla dolup tagar. Hatta
yardim c¢adirlarimn veya erzakimn ¢alindigl ve saklamp baska amaclara kullamldigl haberleri bile
toplumu sasirtmamaktadir.



e Ogzellikle Islam cografyasinda yasanan bu kaotik yap1 sebebiyle bu cografyanin insam bir de
“inancindan dolay1r boyle geri kaldi” diye gosterilir. Sahi bu cografyadaki ve toplumlardaki
egitimsizlik, asosyallik, kabalik, cahillik vb. Miisliimanligin kendisinden mi, Miisliiman halkin
genetiginden mi kaynaklanmaktadir?

e Boyle bir onursuzluk Miislimanhigin kendisinden olamaz. Ciinkii islam dininin 6rnek isimleri

sahabelerﬁ, Japonlar gibi sirasina razi olmayi birakin, savasta iken ve yaral1 halde susuzluktan
olmek tizere iken bile az 6tede aym durumdaki din kardesini isaret ederek “suyu ona gotiir”

diyecek kadar fedakdrlik yapan kimselerdi. Bu fedakdrhiga ise Islam dininde “jsar”2

deniliyordu.

8 Sahabe: Sevgili Peygamberimiz Hazret-i Muhammed’i sag iken miimin olarak gérmiis, miimin olarak vefat etmis erkek Miisliiman.
9 Kendisi muhta¢ oldugu halde baskasma nimet vermek, comertlik, ikram.

Ama bu dinin ve dindarlarin ¢aglar icinde geldigi ve getirildigi nokta maalesef tam bir bencillik ve
nemelazimecilik noktas: olmustur. Insanlar vurdumduymaz hale getirilmislerdir. Tabii ki egitimsiz

blrakllnrlakla.m

10 Giiniimiiz insanlar sadece Islamiyet’in 6ziinden uzaklasmamustr. Tarihinden de kiiltiirinden de teknolojiden de uzak kalmustir. Yani bu
topraklarda yasayan bir birey sadece din cahili degildir. Aym1 zamanda fen cahilidir. Tip cahilidir. Futbol cahilidir. Siyaset cahilidir.
Dolaysiyla egitimsiz toplumlarda yasanan olumsuzluklarn sadece islam dinine getirip yiiklemek Islamiyet’e zarar vermez. Ama sorun
dogru teshis edilemedigi i¢cin toplum zarar goriir.

e Egitimsiz insan zamam iyi kullanammyor. Mesai sonrasinda ya televizyon izliyor ya internette
sorf yapiyor ya kahvede zar atiyor. Dolayisiyla oyalamyor. Gelecek plam yapmuyor.

¢ O kadar kendisinden habersizdir ki séyle ¢ikip bir hafta sonu kirlarda dolasmay bile kendine
cok gortiyor.

e Kendini dinlemeyi, icindeki duygu diisiince ve hayalleri hi¢ ama hi¢ merak etmiyor. Ya ne
yapiyor? Tamamen i¢giidiisel... Tamamen duygusal... Tamamen ezbere yasiyor.

e Hedefi ve gayesi olmayan, hayati ezbere yasayan insanlar hayatin zorluklariyla
karsilastiklarinda da depresyona giriyor.

e Egitimsiz insan 6ziinde var olan mutluluk ve huzur kaynaklarindan da habersiz oluyor. Oysa
insanlarin huzur ve mutluluk icin en evvel 6grenmesi gereken yegane sey paylasmakutir.

e Insan evet paylasmay1 dgrenmelidir... Gokyiiziinii paylasir gibi kolay paylasmalidir. ..

e Cok baglanmayacak... Olmayan da kiskanmayacak. “Onda var da bende niye yok?”
duygusuyla kendini hirpalamayacak.

e Kendine deger verecek. Kendine zaman ayiracak. Hayatin nesnesi degil 6znesi olacak... Yani
hayat nasil ki kendine bir yasam sekli sunuyorsa, kendi de hayata gerektiginde “dur”
diyebilecek bir 6zgiiven i¢cinde olacak.

e Planli olmayan ve hayati ezbere yasayan insan hayatin 6niinde, riizgarin 6niindeki kuru yaprak
gibidir. Savrulur gider.



e Kapitalist anlayis her seyin cok cabuk bir sekilde yerine getirilmesine gbre bir diinya
kurgulamistir. Kurgulanan bu diinyada kimsenin kimseye zaman ayirmasi miimkiin degildir.

e Her seyimiz bir randevu telasi icersindedir. Sabah kalk stres ve telas icerisinde hazirlan ve
ise git... Su saatte surayla, bu saatte burayla randevular pesinde kostur... Filanca ariyor,
falancamn mesaji cevap bekliyor gibi teknolojik cagrilara cevap yetistir... Ogle arasinda
oturup soyle sulu bir yemek yemeye bile zaman bulama ve 6gleyi tost ile gecistir. Kendini
kuklaya doniistiiren boyle bir hayatin baskis1 altinda kendin tost ol... Aksama ev kendin degil
posan gelsin.

e iste, hayatin sana uyguladigi biitin bu baskilara karsi direnebilecek enerjiye sahip
olabilmelisin.

Nasil m?

“Arkadas bugiin free takiliyorum” diyebilerek bir giinliigiine de olsun hayata nanik yapabilmelisin.
Bu nasil mu olur?

Hayati ezbere yasamayip planli yasarsan olur.

e Basarili is adamlari, calisanlar1 icinde gece giindiiz calisami degil mesai saatlerinde isini
tamamlayip mesai sonrasina is tasirmayan kimseleri tercih ederler. Ciinkii bunlar plan ve
program icinde calisan kimselerdir.

e Gece giindiiz “of puf” icinde kosusturan, sanki kendisi olmazsa biitiin islerin aksayacagim
zanneden kimseler biiyiik yanilgi icindedir.

e “Mezarliklar vazgecilmez insanlarla doludur” soziinii unutmamak gerekir. Elbette hi¢ kimse
bulunmaz degildir.

e Dolayisiyla arada bir, bir giinliigiine de olsa kendini dinleyebilecek bir plan program icginde
olabilmelidir.

O vakit goreceksin ki hayat hi¢ de alt iist olmayacak. Diinyamn sonu gelmeyecek... Herkesin bildigi

bir fikradir...

[Cokbilmis bir filozof, sakin bir sahil kasabasinda fakir bir bahk¢i gérmiis. Denizin kenarinda sezlonguna uzanmis yan gelmis
yatiyormus balik¢l. Merhabalasip sormus bizimki:

—Isler nasil balikg1?

—Siikiir karmimi doyuracak birkag balk tutuyor sonra da yan gelip yatiyorum.

—Dostum, bdyle bir deniz ve boyle bol balik imkam varken nicin daha ¢ok balk tutmuyorsun?

—Ne olacak ¢ok balik tutunca?

—Satip para kazanacaksm.

—F sonra?

—O paralarla daha biiyiik bir tekne alacaksin

—FE sonra?

—Isleri biyiitiirsiin.

—FE sonra?

—Bir balik¢1 sirketi kurarsm.

—E sonra?



—Sirket kurarsin. Sirketin ¢cahsr.

—F sonra?

—Sonrasi sen de yan gelip yatarsm...

Giilmiis bahkgi heyecanla konusan filozofa. Demis ki:

—Dostum ben zaten yan gelip yatiyorum su anda gérmiiyor musun? Bunca ugrasmaya ne gerek var?]



Gilinimiiz insani nicin mutsuz?

Kaybetmenin ilk basamagi umutsuzluga diismektir

Eski insanlar ve toplum gergekten giiniimiizdeki teknik imkanlara sahip degillerdi. Ama onlar daha
mutluydu.

Nigin?

Ciinkii onlar hayati yasiyordu. Biz ise hayati yasamiyoruz. Hayatin cizdigi rotada nefes nefese
kosuyor, hatta kosmuyor adeta kosturuluyoruz.

Eskiye donmek anlaminda sdylemiyorum. Konunun anlasilmas1 bakimindan birka¢ ¢rnek vermek
istiyorum.

e Ulasim araglar1 yokken bir yerden bir yere insan kendi bireysel yetenegi ve bireysel
imkanlariyla giderdi. Gittigi yerin bir kiymeti olurdu.

e Ekmegini kendisi pisirirdi, ekmeginin lezzeti olurdu.

¢ Yogurdunu ayramm kendi yapardi tat alird.

e Elbisesini kendisi diktigi icin eskitmeye kiyamazdi.

e Ressam tuttugu fircayla ustaligim sergileyebilirdi.

e Hattat yazisindaki gorsellikle usta oldugunu ispat ederdi. Simdi klavyenin tusuna hangi parmak
basarsa bassin, bilgisayarda aym tip harf cikmaktadir.

e Simdi her sey insana tiikketim olarak sunuldugu icin konfeksiyon tip bir hayat yasanmaktadir.
Hem sunumda 6zen yoktur hem tiiketici goziinde degeri yoktur. Biitiin bunlar insani mutsuz eden
minik katma degerlerdir.

e Cok onceleri insanlar elektrigi yalmz aydinlanmada kullamirdi. Hatta daha 6ncesinde hava
karardiginda diinyadan alakasim keser kendi diinyasina cekilirdi... Peki giiniimiiz toplumunun
durumu nedir?

e Giinlimiiz insaninin, 7/24 uyumasa kendine ayiracak zamam yoktur...

e Artik takat getiremedigi icin yorgun diiser. Ayram bile yapmaya zaman bulamaz da parayla
alip icer. Kendisi ayran yapmanin tadini alamaz.

e Bir yerden bir yere gitmek ¢ok kolaydir. Ne gitmenin ne de gittigi yerin kiymeti yoktur. Ya da
sehir ici trafik sorunu sadece trafigi degil stres sebebiyle mutlulugunu da kilitler.

e Bu tir bir diinyanin insam kendisine ait bir basariya imza atamaz. Ciinkii her sey
fabrikasyondur... Her sey baskas: tarafindan kendisine tiiketim igin sunulmustur... Uretme ve
meydana getirme diisiincesi 6ldiirilmiigtiir.



e Diger taraftan dostluk ve arkadasliklar is goriismesine ve en insafl1 haliyle “win-win” denilen
“kazan kazan” mantigina doniismiis durumdadir.

e Cat kap1 misafirlikleri birakin misafirlikler kalmamistir. Ya da bitmek iizeredir.

e Bugiin genel anlamda kimse kimseye gercek anlamda derdini anlatamuiyor. Oyle ki en yakim
bildigi esine, annesine, babasina, 6z kardesine dahi anlatamiyor.

Cinkii karsidakine “acik vermis” oluyor. Ciinkii karsidaki gercekten o dert veya problemi hig
ummadik bir zamanda en samimi arkadasi bile olsa kardesi bile olsa koz olarak kullanabiliyor.

Cinkii yasamak icin herkes Once kendini diisiiniiyor. Diisiinmek zorunda birakildigr icin boyle
oluyor.

e Kimse karsiliksi1z olarak kimsenin yardimina kogmuyor.

e Diiskiin insanlarin yardimina resmi veya vakif kurumlar bakiyor. Bu kurumlarin da genel
anlamda mecburiyetten bagka hicbir huzur veren hizmeti olmuyor.

e Herkes sonu belli olmayan bir yarisin pesinde dalag: sisercesine kosturuyor...

e Nereye ve nicin kostugunu hi¢ kimse bilmiyor...

e Insanlarin kazanci insanlarin harcamalarina yetisemez oluyor. Ve hayat cekilmez hal aliyor...

e (linkii 6ziinde bir insana, bir diinya cok agir geliyor...

e Insan diinyamn iistinde yasayan en serefli mahlik (yaratlmus) iken, diinyamn dert ve
sikintilarinin altinda kalmus bir zavalli konumuna diistiyor.

e Ama Ornegin bir Japon halki, genelde egitimli oldugu icin tiikketen konumuna diigsmiiyor.
Ulkesini kendinden 6ne ¢ikartiyor. Boyle bir egitim ile yeti§tilriliyor.1—1

11 Japonyada egitim sistemi, kiiltiirtinii ve tarihini sekillendiren en 6énemli unsurlardan biridir. Japonlar topluma ve devlete saygiyi, ulusal
amaclarm yiiceltiimesini bireysellige tistiin tutmay dgrenirler. Egitim sistemi ¢ahskanlk, bireyin kendisin sorgulamasi ve diizenli calisma
aliskanlklarinin edinilmesinin gerekliligi tizerine kurulmustur.

[Eskiden, belki daha az sartlarda daha az imkanlara sahiptik. Ama belki daha da mutluyduk. Belki beklentimiz de yoktu ama
mutluyduk. Yani bizim mutluluk anlayisimiz ve mutluluk beklentimiz degisti. Eskisi gibi mutlu olmay: unuttuk. Ciinkii siirekli bagka bir
beklenti i¢indeyiz.

Hep bir baski, hep daha iyi yapmak, basarmak icin ¢aba icersindeyiz. Birileriyle kendimizi kiyaslama ve bir yaris halindeyiz. ister
istemez kendimizi bu yarisa kaptriyoruz. Bu konuda kendimizi sorgulamalyiz. Biraz el frenimizi ¢ekmeliyiz. Biraz yetinebilen,
tasarruf edebilen olmay: 6grenmeliyiz. |

e QOysa insan goyle bir kendini toparlasa... Bir omiirlik hayatinda simdiye kadar uyguladig
yasayis ile ne kazandigim ve ne kaybettigini bir sorgulasa... Gorecek ki cok sey anlamsiz...
Bircok sey olmadan da oluyormus... Hatta onlar olmadiginda daha huzurlu ve mutlu
olunabiliyormus...

e Insan, yalmz yasamasi imkinsiz bir varlik... Aslinda insamin mutlaka baska insana ve
insanlara ihtiyaci var.

e Hi¢c umulmadik bir anda gece yarisi elektriklerin kesilip saatlerce gelmedigi ortamda



bulundunuz mu hic?

Ik birkac dakika ‘vah’lar ‘tih’ler yapilir. Birkac dakika sonra teknik ariza ve sorumlular
konusulur. Ve bir miiddet sonra orada bulunanlar birbiriyle konusmaya baslar. Bir de bakarsimz ki
insanlarin birbiriyle konugsacak nice konulari varmus. Nice konular birikmis meger sdylesecek... Hig
yliz yiize gelip de iki ¢ift laf etmediginiz insanlarla dylesi dostluklar kurarsimz ki sonunda “iyi ki
gitmis su elektrikler” bile dersiniz. Ciinkii o giin o karanlik ortamda sizin varligimz s6z konusu
olmustur. Mutlu olursunuz ¢iinkii o an orada ekrandaki spiker veya rol yapan artistleri degil sizi
dinlemistir karsimzdaki... Siz deger kazanmus, degerli olmussunuzdur.

e Insamn insan ile olmas1 lazzm. Baska yolu yok... Ve onunla konusmasi, goriismesi, sevismesi
hepsi ama hepsi hayatin normal akisi icinde olmalidir...

¢ Bugiinkii insamn en biiyiik sikintis1 insanlar arasinda olmakla birlikte herkesin birbirini makine
gibi gbrmesidir.

Giin icinde belki onlarca kimseyle goriisir. Ama higbiriyle is disinda oturup konusmarmstr. Isi
kadar goriisiip kendi diinyasina dalmistir. Bu insan aslinda o giin sabahtan aksama kadar yalmz
yasamistir. Ama o insamn o giin aksama kadar yasadiklarim konusacag1 veya dinleyecegi bir dosta
arkadasa ihtiyaci vardir. Bu anlatma ve dinleme ihtiyac1 birikir birikir ve bir zaman sonra stres
yapar. Bikkinlik verir. Ofke meydana getirir. Sebebinin ne oldugunu bilemedigi icin de sonuca
ulasamaz.

e Insan hicbir zaman hemcinsini kiigiimsemeyecek. Hicbir zaman kendini de diger insanlardan
kiiciik gormeyecek. Ne kimseye bobiirlenecek ne de bobiirlenen kimsenin etkisinde kalacak.

e Insan hicbir sekilde kendine ihanet etmeyecek... Kendi yaratlisimn ve amacimn disina
cikmayacak... Cok calisip cok mal biriktirmenin derdi ve telasiyla kendini hirpalamayacak.
Kendisinin diinyaya bir daha gelmeyecegini de bilecek. O bakimdan bu bir seferlik émriinde
kendisine de zaman ayirmak gerektigini anlayacak.

e Sarkilardaki “Omiir dedigin sey kiisecek kadar ¢ok mu?” musraindaki gibi kimseyle kiis
olmayacak. Kiismenin anlamsizligim anlayacak. O zaman huzur ve mutluluk bir kelebek gibi
gelip omuzlarina konuverir...

e Derler ki eger stirekli iiziilmek istiyorsan siirekli gecmisteki olumsuz gecen zamanlarim hatirla.
Niye? Ciinkii gecmisi bir daha yasamak sansin yoktur. O zaman gecmigsle ilgili o
olumsuzluklardan sana sadece iiziintii kalacaktr.

¢ Yine derler ki eger siirekli tedirgin ve endise i¢inde yasamak istiyorsan yarini diigtin... Niye?
Cinkii yarina heniiz gelmemigsindir. Gelmeden yarin icin kaygilanmamn anlam yoktur.

e O halde giinii giiniinde yasamak en akillica istir. Yarimmzdan endise etmeyeceksiniz... Ciinkii
yarina ¢ikip ¢ikmayacagimz belli degildir... Yarin icin plan yapmak ayr1 bir seydir. Yarin ya
soyle olursa ya bdyle olursa gibi endise duymak ayr1 bir seydir. Biz endise duymamay:
oneriyoruz.



e Der ki Sevgili Peygamberimiz Hazreti Muhammed: “Eger kuslar kadar Allah’a miitevekkil
olsaydimz, rizkimz, kuslarin agizlarina kondugu gibi gelir agzimza konardi.”

Burada anlatilmak istenen iste bu yarin endisesinden uzak durmaktir.

Herhangi bir iste, bir arkadaslikta, bir goriismede siirekli bir endise icinde olmamn kendinize
zararindan baska hicbir yarar1 yoktur ve olamaz.

e Insanlara siiphe ile bakmamnn insanlardan tedirgin olmanin, insanlara “acaba!” ile yaklasmanin
tek getirisi ise sizin toplumdan kopmaniz ve toplumun icinde yalmzliga saplanmamz olacakur.

e Sakin ola ki vesvese icinde olmayin. Sakin ola ki 6énceden bir tahminde bulunsamz da asla
hiikiim vermekte acele etmeyin... Sonucu bekleyin...

[isi geregi 6zel arabasiyla sehirleraras yolculua ¢ikan bir vesveseli vatandas, lastigi patlaymca arabay: saga ceker ve kara kara
diistiniir. Clinkii krikosu yoktur.

Yol tenhadr. Ne gelen vardr ne giden. Icini bir korku kaplar. Bu arada iki yiiz metre ileride bir ¢iftlik evi fark eder. Ev
sahibinden yardim istemek icin yonelir. Ama hemen vesvese gelir beynine ¢éreklenir. Yol boyu kendi kendine de konusmaya baslar:

—Ya adam bana inanmazsa?

Kendi sesine cevap verir:

— Camm, niye inanmasm? Elimde arabamm anahtari iste...

— Ya peki krikomu kirarsin korkusuyla “hayir!” derse?

Yavas yavas ofkelenmeye baglamstir. On yargs ciftlik sahibinin yerine ge¢mis, sanki karsismda o varmug gibi kendi kendine agiz
kavgasina baglamustr.

—KTriko benim degil mi kardesim? Vermem vermem!

—Param vereyim kardesim ne kadar istiyorsun?

—Ne kadar verirsen ver, vermiyorum iste.

—Insanlik 6ldii mii be?

—Oldii var mu diyecegin?

Bu stirecte adimlari hizlanmis, nefes ahsi siklasmustir. Ciftlik evinin kapisina da gelmistir. Kapiy: ¢alar biitiin 6fkesiyle...

Iceriden gayet kibar bir insan ¢ikar. Ama bizimki daha adam agzim agmadan 6fkesini kusar:

-Senin verecegin krikoya da sana da yaziklar olsun!.. Al basma ¢al krikonu!. Yerin dibine batsm krikon!..

Ciftlik sahibi neye ugradigmm anlamaya ¢ahsirken, bizim sofér yiiz geri doniise gecmistir bile. .. ]

e Insamn huzur ve mutlulugu yakalamasinda ikinci yol ise manevi duygular1 en azindan bireysel
olarak kendinde yasamaya gayret etmesidir. Nasil m?

e Kim ne derse desin, verdigi sozii tutmak... Randevusuna sadik kalmak... Arkadasim
kandirmamak. Yalan s6ylemekten kacinmak...

Bakin bu gibi 6giitler hep soylenir. Ama hep kulak arkasi yapilir. Oysa bu duygularin yasanmasi
doktorun hastasina verdigi ila¢ kadar onemlidir. Nasil ki icilen ila¢ doktora degil hastaya fayda
saglayacaksa, bu duygular da kisinin kendisine fayda saglayacag icin énemlidir. flac1 icen iyilesir.
Ogiidii tutan huzurlu ve mutlu olur.

Bu duygu ve diisiincelere gore hayatini yasayan insan, gercekten huzuru da beraberinde yasar...

Niye?



Cilinkii yalan sdylemedigi icin yalamnin bir giin ortaya cikacagi endisesini tasimaz.

e Soziinde durdugu i¢in kimse kendisine “sen ne bicim insansin!” demeyecektir.

e Randevusuna sadik kaldig icin kimse tarafindan suglanmayacaktir.

e Dogru soyledigi bilindigi icin herkes tarafindan saygin bir yeri olacaktir. “O sdyliiyorsa dogru
soyliiyor” diye bir imaj ¢izmek ne kadar 6nemlidir bir diisiinsenize... Ya da aksine “birak o
yalanciy1” denildiginde kaybedilecek itibar... Yalan sdyleyerek elde ettigi kazancla geri
alinabilir mi?

e Demek ki bu manevi duygular insanlarin 6nce kendisine lazimdir...

Insanlara 6giit veren bu konular ahlak kitaplarinda hep islenmistir. Ve bu konularda verilen giitlere
uygun bir hayat siiren insanlar belki fazla zengin, belki fazla sdhret olmamuslardir. Ama hep huzur
icinde yasamuslardir. Hep de basim yastiga koydugu zaman iki dakika icinde uykuya dalabilecek
kadar huzur icinde olmuglardir.

e Insamn kim olduguna, nereli olduguna, hangi inanca sahip olduguna degil seninle iletisiminde
veya onunla kuracagin iletisimde ne istedigine veya onun senden ne istedigine bakacaksin.

Ciinkii onunla o an, diger 6zelliklerinizi konusmak veya goriismek icin bir arada degilsiniz. O halde
bir arada olacagimz konuyu goriismeyi degil de nicin sizinle alakasi olmayan o0zellikleriyle
ilgilenmektesiniz?

e Ogzellikle Avrupa’ya zamamnda go¢ etmis ve buraya yerlesmis olan vatandaslarimizin artik bu
duygulardan tamamen kurtulmasi huzur ve mutluluk i¢in ¢ok 6nemlidir.

e Bu vatandaglarimiz artik “yabanciy1z” duygusunu iizerinden atmali.

e Nerelisiniz veya kimlerdensiniz seklindeki iletisim yontemi eskilerde kaldi. Artik insanlar
farkh inang, farkli diinya goriisii, farkli zevke sahip olsa da bu farkliliklar bir arada yasamaya
engel degil.

e Aym millet icerisinde ayni pasaporta sahip bizim gibi nice farkli insanlar yasamaktadir. Bu
diinyann her yerinde béyledir.

e Ayrnistiricl degil biitiinlestirici oldugumuz zaman sinerji olugur.

e Ayrnstirmakta stres, liziintii, endise, korku ve panik vardir.

e Kisilerin isimlerine bakmadan, isimlerin verdigi onyargiya gore hareket etmeden; sadece
yaptiklarimiza ve hedefimizin bir olmasina bakmamiz lazim.

e Rotasin bilmeyen bir kaptan gibi olmayalim. Bunun i¢in 6n yargilardan siyrilmaliyiz.

e Bir kimseyi sevmeyebiliriz. Sozlerini begenmeyebiliriz. Goriisiine katilmayabiliriz. Ama biitiin
bunlar o kimseyle alis veris yapmamiza engel degildir. Hele bu farkliliklar o kisiye saygisizlik
yapma hakkim asla bize vermez. Hatta eger istersek o kimsenin bile iyi yonlerini
kesfedebiliriz. Ve bu gézlemi yapmaliyiz.



e FElbette ki biz de herkesi ve her seyi sevmek zorunda degiliz. Ama diisiindiigiimiizde goriiriiz ki

sevdiklerimiz i¢in nice sevmediklerimize katlaniriz. Hatta “o seviyor” diye biz de severiz.
Burada yaptigimiz sey nedir?

Hosgortilii olmak, anlayishh olmak, saygi duymaktir. Aymi anlayisi, hosgoriiyli, isimizin esimizin
dostumuzun hatirina da yapabilmeliyiz. Bu bir zaman sonra bize gercekten huzur verecektir. Ciinkii
boyle davranmakla stresten kurtulacaksimz. Kendinizi ¢evreleyen kaprislerinizden kurtulacaksiniz.
Daha cok tamdigimz olacak. Daha cok alternatif sahibi olacaksiniz.

Bir insan bir diinya demektir. Ne kadar cok kimseyle iletisim icinde olursamz o kadar diinyaya
ulasmis olursunuz.

Karsimizdaki diinyalar1 bizden uzaklastirmak yerine kendimizi o diinyalara acmanin yollarim
aramaliyiz. Ne yapabiliriz diistincesinde olmahiyiz. Kapasitemizi iyi degerlendirip
kendimizden ve cevremizden maksimum sonu¢ almamnin yollarini aramaliyiz.

(Cok kazanmaya degil basariya a¢ olmahiyiz. Bakis acimizi degistirdigimizde basarimn bir
adim 6tede oldugunun farkinda olmaliy1z.

Isinizde basarili olabilmek icin asla oldugunuzdan fazla goziikmeyin. Asla kendinizi de
kiiciimsemeyin. Ne iseniz onu sdyleyin.

Basarmamn en 6nemli sarti: Isinizi, kim isterse istesin, kimin icin olursa olsun kendinize gére
en iyisini yapmaya ¢alisin. Buna profesyonellik deniliyor.

Gozlemlerime bakarak soyliiyorum. Maalesef cok sayida vatandasimizin yaptifl iste
profesyonelligi heniiz edinmedigi kanaatindeyim. Aksine ¢ogunlukla isin kolayciligina
kacmayi, iste en basit sekilde nasil zirveye ulasabilecegimizi hesap ediyoruz. Oysa bu
performansi ve emegimizi isimizi gercekten kaliteli yapmak icin harcasak, zaten olumlu
sonuclar elde edecegiz.

Isinizde “en iyi ben olacagim” duygusuyla kendinizi siirekli gelistirmeniz ve yetistirmeniz
gerekir. Bunun da yolu okumak, arastirmak, kim olursa olsun o konuyla ilgili olanlarla goriistip
fikir alis verisinde bulunmaktan gecer.

[insaat firmasmm sahibi emekli olmak isteyen emektar diilgerine dedi ki:
—Son bir daire daha var. Orasim da tamamla sonra gel emeklilik ¢ekini vereyim.
Diilger evde ¢ocuklariyla konustu. Patronun da aleyhinde soyledi. Ne koparirsa kar saywyor... Neyse emekli ikramiyemi alayim

da...

Cocuklari dedi ki:
—Sen de salla gitsin baba ya...
—Meraklanmaym dedi babas. Ben de biliyorum yapacagm. Onceden hesap veriyorduk. Simdi anahtar teslim edip ceki

alacagim.

Gergekten diilger patronun hatir icin yap dedigi eve hi¢ 6zen géstermemisti.

Tecriibesiyle disaridan bakildiginda iyi goziikse de esasinda is bastan savma idi.

Goniilsiizliik ise ashnda yansimist.

Daireyi her zamankinden 6nce bitirdi. Patronun huzuruna ¢ikti. Dairenin anahtarmi patrona teslim etti. Patron ihtiyar marangozun



¢ekini imzaladi. Ve dedi ki:

—Bunca y1l hep bana giizel isler ¢ikardin. Sayende ¢ok paralar kazandim. Ben de sana ikramiye ile birlikte bu son bitirdigin
daireyi hediye etmek istedim. Buyurun bu cekiniz. Bu de bitirdiginiz dairesin size ait tapusu.

Diilger son isi bile olsa diiriist davranmamakla ne biiyiik bir hata yaptigim anlamist1 ama is isten gecmisti.

Ne kadar basaril olmak istiyorsan o kadar diiriist olmahsin diyenler bosuna séylemiyordu?]



Evlilik ve evlilikte giiven duygusu

“Gliven ve itimat duygusu sadece bir kere kaybedilir
ve kaybedildikten sonrasi stirekli stiphedir”

Ne yapin edin, evlilikte iliskileri canli tutun. Donuk bir hayat yasamayin. Civil civil olun.

Bu durum sadece ruhsal yoniiniizii etkilemez, beden olarak da kendinizi din¢ ve enerjik
hissedersiniz.

Aksine sebep ne olursa olsun birbirinize surat asarak, asla derdinizi anlatamazsimz. Sizi
anlamasim bos yere beklersiniz. Bu olumsuz haliniz aynaya bakmis gibi aminda karsidakine yansir. O
taraf da size aminda surat asar. Bir anda donuk bir evlilik siireci baslar. Bu durumdan ikiniz de
olumsuz etkilenirsiniz.

Sorun ne olursa olsun, insan olarak konusabilme 6zelliginiz vardir. Konusun ve sorunu ¢éziin.
Sonra yine kaldigimz yerden civil civil bir hayat sizi bekliyor.

Eger derdinizi, {iziintiiniizli, kirginligimzin sebebini esinize acmayip kirginlik yolunu tercih
ederseniz en biiylik hayata kap1 aralarsimz. Ciinkii kirginlik ve kiiskiinliik uzun siirdiigiinde
esler arasinda farkinda olmadan yabancilasma duygusu peyda olur. Cok tehlikelidir.
Mutsuzlugun en 6nemli sebeplerindendir.

Bu durumda esler birbirinden farkli mekanlarda olmaya baglar ki bu da birbirine ihtiyac1 kalmama
anlamina gelir. Oysa esler bir elmanin yarisi gibi olmalidir. Hep beraber ve hep bir halde...

Eslerin birbirine gliven duygusunun artmasi i¢in birbirini her konuda haberdar etmeleri
gerekir.

Esler nerede ve ne icin olursa olsun esinin begenmeyecegi yerde olmamaya caba
harcamahdir.

Esi gordiigii veya haberdar oldugu zaman 6fkelenmeyecegi, kirilmayacagi soke olmayacag bir
hayat stirmek gerekir.

Eslerin birbirinden habersiz ve adina “gizli” dedikleri bir hayati kacamak sanmasi kadar
aptalca bir duygu olamaz.

Aslinda sen kacamak yaparken mutluluk yasadigim zannedebilirsin. Heyecan veriyor
zannedebilirsin. Ama icindeki suclu ruh halini ¢ehrenden asla silemezsin. Bu ruh halin, sen
sakladigim zannetsen bile esine amnda yansir. O bazen bilmezden gérmezden duymazdan
gelse bile sendeki o hali bir karin agrisim hisseder gibi hisseder.



Yeri olmadig i¢in soramaz belki. Veya ispatlayamayacag icin lizerinde durmadigl anlar olabilir.
Ama bu anlarda bile, bil ki kalbinde size olan giiven duygunun kaleleri bir bir yikilmaktadir.

e Dolayisiyla bu durum size heyecan veriyor zannederken aslinda her bir hatamz esinizle olan
mutlulugunuza ayri bir darbe vurmaktadir.

e Kacamak, aslinda kendine yapilan en biiyiik kotiiliiktiir.

e Esler evde olduklari zamanda bagka seyle degil de birbiriyle ilgilense miikkemmel bir mutluluk
ve Ozgiiven ortaya cikar. Bu duygy, evliligin temel gidasidir.

e Birbirine giivenmeyen esler birbiriyle cinsel hayat yasamak istemez. Bundan mutluluk duymaz.

e Yeni evli ciftler arasinda boylesi asilamadik giiven bunalimi yasamyorsa vakit gecirmeden bir
aile damismanmindan yardim istemek en akillica istir. Nice aileler yuvalarim yikilmaktan bu
sekilde kurtarmustir.

Bosanmadaki artislarin sebebi nedir?

e Gencler evlenmeden 6nce birbirlerine pembe gozliikkle bakiyorlar. Birbirlerini dogru ve net
sekilde analiz etmiyorlar. Yanliglarim goérmekten kagimyorlar gérmezden geliyorlar. Ta ki
evlenene kadar... Caferlerde birbirlerine kullandiklar tatli s6zleri ve “cicim aylar1” denilen
bulusmalar evliligin her alamnda olacakmus zannediyorlar. Evlendiklerinde birbirlerini evde
ornegin pijamayla veya farkli halde goriince dogal sekil ve hareketlerinin 6ncekinden degisik
oldugunu gortince sikintilar bagliyor.

e Evlenmeden 6nce pembe gozliikleri cikartmali ve birbirimize reel halde bakmaliy1z

[AHA- Akbaba Haber Ajansrnmn haberine gére Giingéren Ilcesi'nde 2011 yiinda 1996 cift evlenirken, tam 1100 ciftin de
bosanmasi mahkemece karara baglandi. Habere gore, bosanma icin mahkemeye kosanlarm % 80’inin kadinlar olmasi, ayrica
kadmnlarin ni¢in bu kadar garesiz ve mecbur kaldiklar1 da dikkat ¢ekiyor!

S6z konusu haberde, Bakirkéy Adliyesi’'nde bulunan 12 Aile Mahkemelerinde 2011 yilma ait agilan bosanma davalarinm aile
yapmizi nasil tahrip ettigi de gozler oniine seriliyor. Giingéren Belediyesi evlendirme dairesinde 2011 yii toplam 1996 cift
evlendirilmis. Buna karsm neredeyse bir o kadar cift de cesitli sebeplerle bosanmak i¢in mahkemeye kogmus. Borglar, ge¢imsizlik
gibi sebeplerden olusan davalari agcanlarin % 80’i kadinlar. Bosanmak icin dava acan erkeklerin oram ise ¢ok diisiik.

Haberde en diisiindiiriicii kisim ise, zina unsurunun su¢ olmaktan ¢iktiktan sonra boganmalarin artmasi. Konuyla ilgili bilgisine
basvurdugumuz aile ve evlilik uzmanlarma gére de annelerin “Ileride haywsiz birine diiserse kendisi ve gocuklar1 magdur olmasm”
diisiincesiyle kizlarmin evlenmekten ¢ok is ve meslek sahibi olmalarmi diigiinmeleri bile durumun vahameti acismdan hayli
diisiindiiriicii.

Oniimiizdeki giinlerin Tiirk aile yapisim tehdit eden bircok olumsuzluk sebebiyle daha da zor olacagma dikkat ceken uzmanlar su
ortak goriiste bulunuyorlar: “Yikilan yuvalar sebebiyle aileler dagihyor. insanlar evlenmekten korkar hale geldi. Bunun bir sonraki
adim da anne olamaya kimsenin cesaret edememesidir.” Uzmanlar, aileyi tehdit eden bircok etken arasinda cep telefonu, internet
ve aile yapisim ¢okerten dizlilerin de oldugunun altini ¢izerek “bdylesi bir tahribata diinyanmn neresinde olursa olsun yonetimler “dur!”

der. Aile yapisi saglam bildigimiz iilkemizde, yoneticilerin bu konuya kayitsiz kalmasi ise hayli diistindiiriicii” dedﬂer.g]
12 http//www.gazete365.com/asayis-haber/bir-yilda-1996-cift-evlenirken-1100-ciftte-de-bosandi-2460h. html#

e Bosanmalar toplumda gercekten bir sorun haline gelmistir.
e Evlenen ciftlerin birakin bir yastikta kirk yil, bir sene iki sene beraber kalmalar: bile basar1



sayllmaya baslandi.

e Hatta ya anlasamaz da ayrilirsak korkusuyla cocuk yapmaktan korkar oldu yeni ciftler. Oysa
evliligin yiirimesinde en biiyiik etken cocuktur. Evde hem annenin hem babanin kamm tasiyan,
canim tagiyan ortak bir sevimli varliktir bebek.

e Birbirinize mutlaka ama mutlaka empati yapmalisimz. Birbirinizle hayati paylastiginizi
diisiiniip ona tiziild{igiiniizde kendinizi de tizdiigiiniizii diisiinmelisiniz.

e Onun sizi anlamadigim diislindiigiiniiz zamanlarda bir 6gretmen gibi olmalisimz. O nasil ki
ogretmek icin bikip usanmadan farkli yollarla anlatmak istedigini anlatiyorsa siz de farkh
yollar1 sabirla denemelisiniz.

e (Cok tiziiliip sinirlendiginiz zamanlarda sizin iizen veya sinirlendiren konuyu tipki bilgisayarda
bir dosyay1 sonra incelemek tizere kapatiyormus gibi hafizanizda kapatin.

Goreceksiniz bir zaman sonra o dosyaylr agcmaya ¢ogunlukla gerek bile duymayacaksiniz.

e Cildiracak kadar ofkelendiginiz bircok konuyu, o an sorun yapmayip birka¢ giin sonraya
ertelediginizde bazen o konunun kahkahalarla giileceginiz bir espriye doniistiigiinii bile
goreceksiniz.

Espriye doniismese bile birbirinizi kirmaya degmeyecek kadar basit oldugunu fark edeceksiniz.

e Hicbir sorun birbirinize olan sevginiz ve ilginiz kadar 6nemli degildir. Onemli olmamalidr.

e En mutsuz oldugunuz zamanlarda, onunla en mutlu oldugunuz anlar1 disiiniin. Unutmayin ki o
mutlu anlar1 bir daha onunla yeniden yagsamamz miimkiindiir. Ama onsuz asla...

e Sizin en 6zel halinizi bir tek o bilmektedir. Birbiriniz sizin i¢in en 6zelinizi paylastgimzdir.
Bu derece size ait olan birinden koparken, sizinle birlikte alip gittiklerinin acisimn su anki
yasadiginiz acidan daha ¢ok olacagim aklimzdan ¢ikartmamalisimz.

e Herhangi bir haksizliga ugradigimzda onu cezalandirmak yerine ona sirf onu sevdiginiz icin
minik bir odiille karsilik vermeniz, cogunlukla her ikinizi de tekrar mutlu anlara
siirtikleyecektir.

e Nice ayriliklar sonrasi “ah keskeler” vardir. Ama gurur meselesi hemen devreye girdigi icin
doniilemez... Oysa ayrilmadan Once kendinize bir dinlenme ve bir ara verip sorgulama
yapmaniz bircok kez geri doniisii olmayan hataya diismenizi engelleyecektir.

e Giiniimiizde psikolojik sikintilar duygularin paylasilamamasindan da artmaktadir.

e Aile iliskilerimiz de dahil olmak {izere insanlara hep kuskuyla, siipheyle degil, “benden bir
beklentileri mi olacak?” diye degil belirli bir mesafe de birakarak biraz daha iyi niyetle
bakabilmeliyiz.

Bu bizi rahatlatacaktir. Ciinkii duygular1 paylasmak énemli bir noktadir. Sadece anlasilmayla ve



anlatilmayla bile ¢ok seyleri kazanabiliriz.

e Sunu asla unutmayin ki bir yastikta kirk yil yasayan o 6zendigimiz ciftler, bu kirk yillik siirede
sizin ¢ok kizdigimz, asla kabullenemeyeceginiz nice sikintilar1 sorun yapmayip gogiisleyerek o
kirk y1la gelmislerdir.

[Yash bir ¢ifte sorarlar:

—Tam 65 yil... Bunca sene nasil evli kaldiniz?

Cift de cevap verir:

—Bizim zamanimizda bir seyler kirildiginda tamir edilirdi, ¢ope atilmazdi.]

e Aruk “bu kadar da olmaz!”, “iste bunu asla kabullenemem” diyerek en son noktaya
geldiginizde... Hicbir sey sizi sakinlestiremeyecekse su soruyu kendinize sormay1 deneyin:

“Acaba ben onun yerinde olsam ve onun beni affetmesini beklesem ve o beni affetmese ne
olurdum?”

e Her seye ragmen yine de icinden ¢ikamadigimz bir durumda kalmigsaniz, o zaman da
profesyonel yardim almadan 6nce kendi kendinize karar vermemenizi dneririz.



Spor ve yonetici psikolojisi

Bilmek, hakim olmaktir.

Profesyonel olmayi gerektiren dallarin en 6nemlilerinden biridir spor.
Ama ne enteresan ve ne acidir ki Tiirkiye’deki bircok spor yoneticisi kesinlikle amatordiir. Son
zamanlarda birkaci farklilasmaya ¢alismaktadir o kadar.

e Tiirk spor diinyasinda isin profesyonel tarafim hi¢ bilmeyen, sadece bir sirket sahibi veya
belli bir konumda bulundugu icin spor kuliibiinde de bir yere gelen insanlar var.

Ozellikle biiyikk futbol kuliiplerinin birakin baskamm, as baskamm, teknik direktdriini,
menajerlerini vb. hemen her taraftar bilir... Ciinkii bu kimseler siirekli medyada olur. Siirekli her
konuda engin (!) goriislerine basvurulur. Onlar da her konuda c¢ok bilir ve ¢ok konusur. Kendisine
uzatilan bir mikrofona da “bu benim isim degil” diyerek cevap vermeyene rastlanmamustir.

e Avrupa’da ise bir spor kuliibiin baskanim tamyan insan cok cok azdir. Hele hele her giin
gazetelere roportajlar demecler veren bir baskan yok gibidir. insanlar takim antrendriinii bile
cok nadir goriir. Herkes olaya sadece sportif acidan bakabilir. Her futbolcunun menajeri
vardir. Her seyiyle o ilgilenir. Teknik adamlar veya teknik direktdrler ma¢ 6ncesinde basin
karsisina gecip seyircilere ucuk vaatlerde bulunmazlar. Burada egitimin de ¢ok énemli bir rol
oynadigina inaniyorum.

Daha fenas1 Tirkiye’deki bircok spor kuliibii bu yondeki profesyonel yardimlarin kesinlikle
mantiks1z olduguna inaniyor. Avrupa’dakiler ise her konuda yardim alinmas: gerektigine inamyor ve
bunun da meyvelerini aliyorlar.

e Tirkiye’de ozellikle futbolda bir diger sorgulanmasi gereken durum da 1israrla bilgi ve vaat
bekleyen seyirciyi tatmin etme cabasidir. Teknik direktorler, seyircinin psikolojik baskisi
yiiziinden veya aksine seyirciyi yonlendirme adina ucuk vaatlerde bulunurlar. Oysa sahada ne
olacagim kimse kestiremez. Bu bir futbol realitesidir. Bu tiir vaatler sonucu seyirci de ister
istemez sonug bekler hale getirilmigtir.

e Son zamanlarda Tirkiye’de spor adina olusturulan giindeme bir bakar misimz? Bir spor
kuliibiiniin bir futbolcusunun oynayip oynamamasi konusu, birakin takimin antrenériini, kuliip
bagkammi bile asip toplumda spor giindeminin merkezine oturtuluyor.



Insanlar kim hakliydi, kim haksizd1 konusunda birbirlerini kiracak kadar miinakasalara giriyorlar.
Peki konusulan konunun icerigine bakar misimz? Tiim konusulanlar futbol adina yapiliyor ama bu
giindemi alt {ist eden konusmalarda bir tek futbol konugsulmuyor.

e Bir spor yorumcusu, futbol fanatizmi adina kendilerini de sarip sarmalayan bodylesi dedi
kodular hakkinda konusurken sdyle bir tespitte bulunmustu:

“Ne enteresandir, bundan sekiz on sene once toplum, bir teknik direktoriin kendisini degil futbol
takiminin yapacagl maclari... Hedefledikleri sonuclari... Aldiklar1 basarilar veya yenilgiler
hakkindaki teknik analizleri konusuyordu. Bugiin bir teknik direktoriin kisiligi konusuluyor.

Enteresan bir tespitti ama dogru bir tespitti. Ciinkii spor bir meslek ise meslegin geregini yerine
getirebilmek de bir egitim ve altyap1 gerekiyordu.

e Tirkiye’de genel anlamyla ne futbolcu, ne teknik direktér ne de kuliip baskam bu kategoride
gecer not alabilecek durumda degildir.

e Yapilan giiniibirlik bir basariyla bir futbolcu bir anda yildiz oluyorsa veya diine kadar
herkesin yildiz bir futbolcu zannettigi bir kimse bir macta kendisinden umulmadik sekilde
diisiik bir performans gosterdiginde yuhalaniyorsa, bu degerlendirmede bir yanlislik vardir.

Dogrusu nedir?

e Bir futbolcu giiniibirlik elde ettigi basarisiyla degil, ayag topa degdigi giinden en son geldigi
seviyeye kadar tiim futbol hayati takip edilip total performansiyla 6lciiliip ona gore yeri ve
konumu belirlenmelidir.

e Ikincisi de futbolcunun kendisi ve 6zel hayati degil oynadig1 futbol konusulmalidir. Futbolcu
da ©6zel hayatim ve kendisini daha fazla otokontrole tabi tutmalidir. Ciinkii futbolculugu
sebebiyle taninmis ve sOhret olmustur. Bu sohreti simarikliga veya magazin diinyasinda boy
gostermeye kullanmak yerine yine meslegindeki kariyerine katki i¢in degerlendirmenin ¢abasi
icinde olmalidir.

Artik bu kisir dongii Tiirk futbolunda 6ylesine kangrenlesmistir ki, yenilen takim ve teknik direktorii
yenilgi sonunda su¢ islemis pozisyonuna diiserler. Agz1 olan herkes o takimin futbolcular1 ve teknik
direktorii hakkinda agzina geleni sayar. Hicbir otorite de bu elestirinin boyle olmamasi gerektigini
sdyleyemez haldedir.

Oysa bir macta yenen taraf olacagi gibi yenilen taraf da olacaktr. Mag izlemenin keyfini bir yana
birakip “bizim takim yenmeli” veya “bizim takim yenilmemeli” moduna girmek hem stres
yapmaktadir. Hem futbolun giizelligini golgelemektedir.

e Yensek de yelinsek de giizel bir ma¢ izlemek varken, mac sonrasi birbirine déner bicaklariyla
saldiran taraftar bu sakat mantigin getirdigi ac1 sonugtur.
e Bu konuda egitimli toplumlarda boylesi sorunlar pek yasanmaz. Ciinkii egitimli insan kimsenin



gazina gelmez. Sporun anlamum bilir. Yenildiginde kendisini yenen karsi taraftar1 tebrik
edebilmenin centilmenligini yasar.

e Futbolcunun kendi kisiligiyle veya tutum ve davramslariyla degil futboluyla ilgilenir. Bir
macta kotii oynadi diye onu silip atmaz. Ya da bir macta siiper oynadi diye goklere cikartmaz.
Cinkii bilir ki bu bir performans ve kondisyon isidir. Bir insanin her amnin bir olmadigim
kendisinden bilir.

e Yine bilir ki ister futbolda olsun, ister basketbolda veya voleybolda olsun basari bir ekip
isidir ve toplam kalitededir.

e Ulkemizde futbolcu yetistiren bir 6érgiin egitim kurumu yoktur.

Boyle oldugu icin de minikler mahalle aralarinda top sektiren ¢ocuklar arasindan secilir. Iste bu
ilkel yontem nice kabiliyetli cocugun fark edilmemesiyle, nice ¢ocugun da tarladan karpuz toplar gibi
alinip baska konulardaki yeterliligine bakilmaksizin kuliiplere getirilmesiyle sonuclanmaktadir.

e Bu cocuklar arasindan attig gol kadar sOhret olanlar diger alanlarda egitimsiz oldugu ve
bireysel altyapisi olmadigi icin ulastig sohreti tagiyamaz.

Biiyiik bir ticari sektor haline geldigi icindir ki futbolla sadece futbol icindekiler ilgilenmez.
Meslek disinda bircok kesim de futboldan beslenmektedir. Gazeteler en cok spor sayfalarina yer
vermektedir. Televizyonlarda spor programlari neredeyse biitiin programlar kadardir. Bu
programlarda konusulanlar ahkdm kesmek olsa da futbolu da futbolcuyu da teknik direktorii de
taraftar1 da etkilemektedir.

e Bu kadar yogun bir medya baskisi sahaya c¢ikan futbolcudan kenardaki antrendre, kuliip
baskamna kadar herkesi etkilemektedir. Ciinkii taraftar1 yonlendiren en etkili unsurdur.

Bu yayinlar ise giiciinii reytingden almaktadir. Reyting ise heyecan vererek seyirciyi ekranda tutma
cabasidir. Dolayisiyla bir kisir dongii olarak medyamn soz sahipleri, sahada olanlara da teknik
direktore de sans taninamamaktadir.

Bir iki kez sahada basarisiz olan futbolcu veya takim veya teknik direktér ekranlarda sehpaya
cikartilip idam edilecekmis gibi insafsizca elestirilmektedir.

e Bu insafsiz elestiriden kurtulmak icin siirekli kazanmak, siirekli gol atmak gerekir ki bu da bir
sporcu icin veya futbol takimu igin imkansiz bir seydir. Dolayisiyla saha disindaki asir1 baska,
saha icindekini stirekli stres altinda tutmaktadir.

Teknik direktorler olsun futbolcular olsun mac¢ dncesi ve ma¢ sonrasi basimn karsisina ¢ikmaktan
kendini alamaz. Basin ordusu sahadakilerden daha fazladir. Her biri bir taraftan bir sey sorar. Cevap



vermemek ayr1 bir dert vermek ayr1 bir derttir.

Cinkii medyamn spor boliimiine haber lazimdir. Magazin lazimdir... Dolayisiyla konu maglardan
da ote futbolcularin 6zel hayatlarina, dedikodularina kadar uzanmustir... Oyle ki séhrete ulasan ama
yas oyarak heniiz olgunluga ermemis nice genci bu sistem ister istemez etkilemektedir.

e “Filan futbolcu sunu dedi.”, “O bunu yapt1.”, “Ben demedim.”, “Sen goriirsiin” seklindeki dedi
kodu tiirii haberler, futboldan baska islerle ugrasmamasi gereken gencleri, bilerek bilmeyerek
medyanin figiiram haline getirmektedir.

Oyle oldugu icin de medya bu sektérde hakemden daha belirleyici ve etkileyici rol almaya
baslamustir.

Bu sebepledir ki medyamn abarttigi veya amiyane tavirla sisirdigi bir isim ister istemez kendini
dev aynasinda gorebilmekte ve “ben neymisim” diyebilmektedir.

Isin garibi bir siire sonra herkes onu 6yle gérmeye baslamaktadir. Bu kimse de egosuna yenik diisiip
sahada ayaklariyla degil el kol kas gbz gibi beden hareketleriyle giindeme gelmeye baslamaktadir.
Sonra da o delikanli hakkinda gelsin spekiilasyonlar.

e Ulkemizde asrin skandali gibi ortaya cikan ama sonra bir tepsi baklava calanlara uygulanan
hukuki yaptirnmdan daha az bir yaptirimla konu unutulmaya terk edilen “sike davalar1” bu
sebeplerden dolayr sonugsuz kalir. Ciinkii spor ililkemizde cok gelismis iilkelerdeki kadar
profesyonellige heniiz erisememistir.

e Biz isterseniz sporumuzu elestirmeyi bir yana birakip iyi bir sporcu nasil olmalidir konusunda
konugsalim.

Once sporun bir insamn psikolojisi iizerindeki etkilerine deginelim.



Spor ve psikolojik etkisi

Hayat tecrtibesi, yanilgilarin toplamidir.

Spor nedir?

Onceden belirlenmis kurallara gore, birey olarak veya ekip halinde yapilan ve amaci bazen
yarisma, bazen zevk bazen profesyonelce yapilan fiziksel aktivitedir.

Diinyada kabul edilmis ve cogunlugu olimpiyatlarda karsimiza cikan onlarca spor dali vardir.
Atletizm, Aticilik, At yarislari, Basketbol, Beysbol, Bisiklet, Boks, Buz hokeyi, Eskrim, Jimnastik,
Judo, Dagcilik, Futbol, Golf, Giires, Hentbol, Kayak, Kosu, Kick Boks,

Kiirek, Masa tenisi, Motor sporlari, Okculuk, Parasiit, Rafting, Sorf,

Su Topu, Tenis, Tekvando, Voleybol, Yelken, Yiizme vb. gibi...

e Spor sadece insam neselendirip eglendirmez. Aym zamanda bedensel ve fiziksel olarak
sagligim da olumlu etkiler.

e Spor yapan insan ruhen huzurlu oldugu gibi saghk yoniinden de sanslidir. Ciinkii beden
formunu korumak icin hem kendisi 6zen gosterir hem hareket eden viicut hantallasmaz. Formda
kalir.

e Sporcu insan, kendisiyle barisik olur ve profesyonel veya amator fark etmeden sporla
ugrasmasi kendisini baska mesgalelerden alikoyar. Bu da bedeninde olusacak stres ve sikintiyi
sporla atmasina sebep olur.

e Uzun siire hareket etmeyen insanda kas yapisi islemez hale gelir. Kemik yapis1 eklemlerden
itibaren sorun yasamaya baslar. Beden yapisi hantallasir ve viicudu rahatsizlanmaya bagslar.

e Viicut spor sayesinde hareket ederek {izerindeki stres yiikiinii ve negatif enerjiyi atar. Bu da
depresyondan kurtulmamn en dogal yoludur.

e Spor yapan kimse sadece fiziksel olarak iyi gériinmez. Beyin olarak da olumlu diisiindiigii i¢in
ruhen din¢ olur. Sorunlara olumlu bakmayir 6grenir. Olumsuzluklar karsisinda hemen pes
etmez. Karsisindakiyle iyi iletisim kurar. Ciinkii sporculuk onu sosyallestirmistir.

e Sporcu, hareket halinde derin derin nefes aldig1 icin solunum yollar1 daha aktiftir. Bu ise
beynin daha bol oksijen almasim saglar. Beyin bol oksijen aldiginda kapasitesini daha
randimanh kullanir.

Beyin viicuttaki organlarla kurdugu iletisimde daha etkili olur. Hormon sistemleri daha randimanli
calisir. Mutluluk hormonu denilen endorfin salgilanmasi en iist diizeyde olur ve sporcu spor sonrasi
yorgun olmakla birlikte beyin olarak dinlenmis ve huzura kavugsmus olur.



Sporcunun viicudu ritmik calismaya alistig1 icin viicutta hareket etmeyen kas, lif, eklem vb.
kalmaz. Boylece viicudun tiim organlari, eklemleri, bag dokular1 ve capraz baglarn atil
olmaktan kurtulur.

Spor yapmayan insanlarin, hele arada bir yiiriiylis de yapmamalar1 halinde viicutlarindaki
bircok eklem ve kas sistemi calismaz. Bu ise zamanla o bélgelerde hantallasmaya sebep olur
ve organlar gorevini yerine getiremez hale gelmeye baglar.

Gobegi yag baglayan insanlarin cogunlugu hareket etmeyen ve masa basi is yapan insanlardir.
Spor yapsin yapmasin beden isciligi yapanlarda asla gobek yoktur. Ciinkii viicutlar tam
calismaktadir.

Spor, viicudun tam calisabilmesi i¢in en ideal ve ayni zamanda zevkli hareketlerden biridir.



Cocuk ve spor

Spor hayata tutunmadin énemli bir dalidir

Spor bunca giizelligine ragmen yetiskinlikte yapilan bir faaliyet degildir. Eger bir insan cocukluktan
itibaren spor yapmaya baslamamussa, kirk yasindan sonra spor yapmaya calissa da bunu basarmasi
cogunlukla miimkiin olmayacaktir. Olsa da istenilen randiman elde edilemeyecektir. Elbette ki spor
yapmaya baslamanin yasi yoktur ve gec kalinmis olsa da neresinden baslamrsa baslansin spor
yapilabilir.

Bizim burada 6nemine deginmek istedigimiz konu, sporun ¢ocukken aligkanlik haline getirilmesidir.

Oysa ailelerin yaptigi bircok yanlis arasinda en onemlilerinden biridir ¢ocuklarim spor
konusunda yonlendirmeyisleri.

Cocugunun yemesini i¢mesini saglikli olmasim diisiinen ailenin ikinci Onemsedigi konu
cocugunun okuyup iyi bir okul kazanmasidir.

Cocugunu egitim haricinde sporla da ilgilendiren anne babalarin sayisi ne yazik ki yok
denecek kadar azdir...

Futbol oynayan gencler iizerinde bir anket yapilsa cogunlugu top oynamaya annesinden babasindan
habersiz, kacamak yaparak gitmistir. Veya isi giicii birakip top oynadig icin ailesi tarafindan stirekli
elestirilmislerdir. Veya futbolcularin ailelerine baktiginizda ¢ocugunu suurlu bir sekilde futbola
alistiran veli sayis1 yok denecek kadar azdir.

Zaten iilkemizde futbol okulu gibi bir okul da yoktur. Spor kuliiplerinin actiklar1 kamplar ise
sOziinii ettigimiz orgiin egitim seklini kapsamaz.

Cocuk yasta spora baslamak bircok firsati da beraberinde getirmektedir. Ciinkii atalarimz
agac yas iken egilir diye bosuna sdylememistir.

Spora baslayan cocuk, sporu daha bir énemser. Diizenli bir egitim gibi algilar ve verilen
odevi yerine tam getirir.

Sporla ugrasan ¢ocuk disiplinli olmay1 da beraberinde 6grenir.

Spor icin antrenmanlara katilmasi, belirli bir saatte baslayip belirli bir saatte antrenmani
bitirmesi, oyun i¢in zamanlama ve kurallarina gore vakit ayarlamasi daha ¢ocuk yasta ona
diizenli bir hayat aligkanlig kazandiracaktir.

Oyunda yenmeler ve yenilmeler hayattaki basarilarda ve basarisizliklarda da en biiyiik
tecriibesi olacakur.



Sosyallesmeyi ve kendine giiven duymay1 6grenecektir. Daha ¢ocuk yasta aile disinda vasifli
arkadasliklar kurmay1 basaracakuir.

Antrenorleri, oyuncu arkadaslari, hakemler, takim koclar1 gibi bircok insan tarafindan tamnip
bilinmek kendisine yepyeni ¢cevre edinmesini saglayacaktir.

Ayrica cocugu sokakta bekleyen tehlikelerden kesinlikle koruyacaktir. Uyusturucu, alkol,
kumar vb. gibi sokaklardaki sahipsiz cocuklari bekleyen tehlikelerden sporcu cocuk uzak
kalir.

Cocuk yasta spora baslayan cocugun viicut sistemi de saghik acisindan en ideal sekilde
gelisecektir.

Kolay hastalanmayacak, hastaliklara karsi kendini korumasim bilecektir.

Kemik yapisi kas ve iskelet yapisi en ideal sekilde gelisecegi icin viicut yapisi da ideal
olacaktr.

Bu arada ana babaya diisen en ¢énemli gérev cocuguna uygun spor dalim bulabilmektir. Bu
konuda kendileri cocugunu, basarili ve hevesli oldugu spor dallarina yonlendirebilecekleri
gibi profesyonel destek de alabilirler.

Uzun boylu olan bir cocugu illa ki basketbolcu yapmaya calismak veya kiloluca olan ¢cocugunu
badi yapmaya gondermek, kendisi yiizme bilmiyor diyerek cocugunu ylizmeye gondermeye
zorlamak veya kendisi giiresci diye cocugunu da giiresci yapmaya ¢alismak hatadir.

Bu tiir zorlamalar veya yanlis yonlendirmeler farkli bir agaca zamansiz yapilan as1 gibi olur ki, ya
tutmaz ya da istenilen sonug elde edilemez.

Uzmanlar bir ¢cocugun takim igersinde rol alabilme yasim ortalama 7 olarak gostermektedir.
Bu acgidan daha kiiciik yaslarda iken cocugu darbe veya sert hareketler iceren spor dallarinda
bulundurmamak da dikkat edilmesi gereken hususlardandir.

Yine bu yastan 6nce ¢ocuklarda duygusallik daha agir bastig icin kaybetme gibi durumlarda
cocugun psikolojisi, cok daha fazla etkilenir.

Yine bazi ana babalar cocuklarim spora yonlendirmek istediklerinde cocuklar1 cekimser kalir.
Ana baba da “gocugum istemiyor” diyerek ilgilenmez. Oysa cocugun sadece sozlii ifadesine
degil beden diline gore de degerlendirmek gerekir.

Eger cocugun icinde kaybetme veya yapamama endisesi, arkadaslari arasinda kaybetme
korsusu gibi suur alti duygu var ise bu psikolojik olarak tedavi edilmesi gereken bir durumdur.
Boyle olup olmadigina bir psikolog tarafindan test ettirip sonra karar vermek c¢ocugun
gelecekteki ruhsal yapisi agisindan en saglhikli yontemdir.

Ama cocuk saglikli bir ruh haliyle kendisi sportif faaliyet istemiyor ise o zaman da
cocugunuzu zorla spora yapmaya zorlamayin.



Spor ve sporcunun psikolojisi

“Spor, yalniz beden kabiliyetinin bir listiinltigii sayilmaz”™
Mustafa Kemal Atatiirk

Sporcunun egitimi basl basina bir disiplin gerektirmektedir. Her alanda basariy1 zirveye tasimak
hedef oldugu gibi sporcunun hedefi de basarisini uluslar arasi boyutlara cikartabilmektir.
Bu amaca ulagmak ise sporcunun yalmzca bireysel gayretiyle asla miimkiin olmaz.

e Aksine tipki bir saatin biitiin dislileri dogru calistiginda saat dogru gosterdigi gibi bircok
etkenin bir arada olacag kolektif bir calisma gerekmektedir.
e Buacidan spor dallar artik giiniimiizde birer bilim dali haline gelmistir.

Bu bilim akademisin icinde sporcudan baska, antrenér, sporcu koclari, spor malzemeleri, sporcu
saglig1 ve spor hekimi gibi bircok meslek i¢ ice girmistir.

e Biitiin bunlar sporcu icin bir bakima avantaj 6te yandan da tizerinde kurulan baski sebebiyle
dezavantaj durumundadir.

e Kendisine yapilan onca yatirim, onca emek, onca beklenti sporcuyu “basaramazsam”
korkusuyla kars1 karsiya getirmekte ve spordan alacagi zevki bile unutturmaktadir. Bu agidan
sporcunun en evvel iyi bir arastirma sonucunda ortaya ¢ikartilmasi gerekmektedir.

¢ Tesadiifen sporcu olunamadig gibi tesadiifen de basar1 elde edilemez.

e Profesyonellestikce sporcularin kondisyonlari ve yetenekleri hemen hemen aym olur.
Yarismalar aym kategoride yapilmaktadir. Bunu 6zellikle olimpiyatlarda veya Avrupa veya
diinya sampiyonasi gibi elemeli sportif faaliyetlerde ¢ok daha iyi fark ederiz.

Boylesi durumlarda sporcunun elindeki en ©nemli ara¢ psikolojik istiinlik veya kendine
ozgiivendir.

e Bu konuda sporcularin kesinlikle psikolojik destege ihtiyaci vardir. Bu ihtiya¢ sadece
antrenoriin verdigi destekle gecistirilemez. Ayrica sporcu psikologu da devreye girmelidir.

Ciinkii boylesi miisabakalarda kazanmanin en etkin yolu rakibini iyi tammak ve kendini iyi
hazirlamak oldugu kadar beyin olarak da miisabakaya kendini hazir ve ding hissetmektir.

e Yarismacl veya sporcu ne kadar on hazirlik yaparsa yapsin, fizik ve kondisyonu ne kadar iyi



olursa olsun eger miisabaka aminda psikolojik olarak cokiintii yasiyorsa o miisabakay:
kaybetmeye mahkiimdur.

e Mac¢ somrasi veya miisabaka sonrasi1 kaybedenlerle yapilan roportajlarda genel olarak
sporcular “psikolojik olarak hazir degildim” diyerek kendini ifade etmektedir.

e Bir yarismaya psikolojik hazirlanma ¢ok énemli oldugu gibi futbolcunun performansini artirma
amacina yonelik her girisim de 6nemlidir. S6yle ki, miisabaka 6ncesi hedeflenen diizenli bir
antrenman programi, 6zel beslenme programlari, performans testleri, biyomekanik ve saglik
analizleri sirasiyla ¢ok onemlidir. Ondan sonraki adim ise psikolojik analizdir. Bunu da
sporcu psikologlar1 yapmalidir.

e Bu asama miisabaka oncesi son asamadir. Bu asamada sporcuya miisabaka yapacag mekana
alismasindan tutun da seyircinin tlizerinde olusturacagr baski, calistirici baskisi, kendi
benliginin baskisi, miisabaka anindaki hava sartlarinin etkisi, rakiplerinin séhretinin etkisi,
sevenlerinin beklentisinin baskisi, kendini ¢cekemeyenlerin veya dyle zannettiklerinin baskisi
hep sporcunun iizerinde bir yiik olarak durmaktadir.

e Bu konularda kesinlikle ma¢ éncesi, son asama olarak psikolojik destek gerekmektedir.

e En zirve yarismalarda kazanan sporcular bu tiir psikolojik destek alan sporculardir. Psikolojik
destegin en 6nem kazandig1 miisabakalar da bu final yarismalaridir.

e (Cevresini ve beynini saran i¢ ve dis bu etkenlere karsi direnebilen ortaya koydugu 6zgiiven
iradesiyle bu sikintilar1 mag sonrasina birakabilen futbolcular, kolay kolay kaybetmezler...

e Psikolojik hazirlik sporcuya sadece moral verme demek degildir. Performansi artirmaya
yonelik, baz1 teknik hareketleri 6gretmeye veya 6grenilmis ise gelistirmeye yonelik olarak da
kullamlir.

e Yarisma amm hayalinde canlandirip zihninde yapacag: figiirleri veya hareketleri gdzden
gecirmesi bile uygulamaya gecildigi anda basariy1 elde etmesine yardimci olabilecek énemli
bir faktordiir.

e Bu bahsettigimiz durumlar bir bakima yapacag1 harekete konsantre olma ve onu beyninde
tamamlama hareketidir. Miisabakaya c¢ikacagi zaman miisabaka yapacagi ana kadar o
hareketlerden baska hicbir seye beynini ayirmama durumudur.

e Bunun en gorsel ornekleri uzun atlamada, halter kaldirmada veya ne bileyim atletizmde,
baslama diidiigii 6ncesi sporcularin beden hareketleri ve yiizlerindeki konsantre olmus
ifadelerdir.

e Sporcu bu am beyninde birkac kez canlandirdiginda miisabaka amnda pek zorlanmayacaktir.

Bu sekilde konsantrasyon aym zamanda kendisine disaridan gelebilecek seyirci baskisi, rakip
oyuncunun g6z hapsine almasi gibi dikkat dagitic1 etkenlerden korunmasim saglar.

e Sporcunun aldig1 antrenman veya spor egitimi aynm olsa da bireysel olarak ruh yapisi farkl



olabilir. Kimi cok heyecanlidir. Kimi tez panikler. Kimi cabuk ofkelenir... Kimi cok
umursarken kimi hi¢ umursamaz. Kimi antrenmanda bile “nasil olsa kazamrim” duygusuyla
gevsek davranmaktadir.

e Boylesi durumlar miisabaka ©Oncesi tespit edilip miisabakaya baslamadan evvel normal
seviyeye cekilmelidir. Heyecanlar yatistirilmali, kaygilar giderilmeli, zihin olarak
miisabakaya konsantre olunmalidir.

e Iste boyle bireysel durumlar spor psikologunun denetiminde normale cekilebilir.

e Sporcunun yiiksek gerilimli miisabakalarda deneyimi arttikca kendini kontrol etmesi de daha
kolaylasacaktir. Bu da bir deneyim ve tecriibe isidir.

e Sporcular miisabaka aninda deneyim ve tecriibenin yamnda kendilerine 6zel metotlar da
gelistirebilirler. Bu, onlarin rahatlamasina ve kendine 06zgiiven duymasina yardimci olan
figiirlerdir. Kimi miisabakaya inanci geregi hep besmele cekerek cikar. Kimi sag ayagiyla
sahaya girer. Kimi ugur sayar ve koluna pazibent takar. Kimi aym duyguyla bir yarismada
kullandig1 esofmam veya ayakkabiyi diger yarismalarda da miisabaka amnda kullamir.

e Inanc geregi sdylenenler tamam ama ugur getirir diisiincesiyle yapilanlar tamamen psikolojik
rahatlama ¢abalaridir. Bu konuda onlara miidahale edilmesi de kesinlikle aksi etki yapar. Bu
beraberinde basarisizlig1 getirecektir.

Yalmz sunu da belirtmekte yarar vardir. Inang geregi sdylenenler ve okunan dualar tamam ama ugur
getirir diislincesiyle yapilan nesnel hareketler cocugun kiiciikken spor psikolojisi egitimi almadiginin
bir delilidir.

Yani kiiciikliikten itibaren cocuk sporculara antrenmanlar ve sportif hareket ve kurallar verilirken
ona spor ve sporcu psikolojisi egitimi de verilmelidir.



Spor psikolojisi nedir?

Sporun en 6nemli unsurlarindan oldugunu belirttigimiz spor psikolojisi nedir?
Bu, sporcunun tutum ve davramslarim sebep sonug¢ olarak test ederek onlardaki mevcut enerjiyi
maksimum seviyeye cikartma egitim ve taktigidir. Soyle Kki:

e Psikolog cok iyi bir motivasyon saglar.

e Zihinde canlandirma konusunda size rehber olur.

e Basimzin belasi sayilan stresten kurtulmamn pratik yollarim 6gretir

e Dagimkliktan diizenli bir ¢calismaya yonlendirir.

o Ofke ve hirsimz denetlemeyi 6gretir.

e Kendinize 6zgiiven duymay: 6gretir.

e Takim arkadaslariyla, hocalariyla, koclariyla ve rakip oyuncularla, hakem heyetiyle ve
seyircileriyle basarili bir iletisim saglamasim Ogretir.

e Takimla birlikte oldugu gibi ayrica kisisel hedef belirlemeye yardimci olur.

Biitiin bu 6zelliklere baktigimzda bugiin artik tiim diinya kabul etmistir ki spor psikolojisi de gerek
sporcularin gerek onlar1 calistiricilarin enerjilerini ve giiclerini maksimum seviyeye cikartmaya
yarayan bir motivasyon bilimidir.

Bu bilim tiim diinyada kabul gérmiis ve spor kuliiplerince hizla benimsenmeye baslamstir. Ciinkii
her konuda maksimum sonu¢ almaya yonlenen insanoglu sporcudan da maksimum sonu¢ almanin
yollarini ve yontemlerini arastirmaktadir. Bu arastirma esnasinda fark edilmistir ki insan bedeninde
fiziksel giic bir yere kadardir ama bunun da 6tesinde yapilabilecek farklar vardir. O da sporcu bile
olsa insandaki zihin giicii ve taktik yeteneklerdir.

e Giiniimiizde gelismis spor kuliipleri gerek futbolcu gerek teknik adam veya ko¢ seciminde
psikolojik 6zelliklerini de hesap ederek hareket etmektedir.

e Artik herkes kabul etmektedir ki, sahada yapilan antrenmanlarla veya bu benim eski sporcum
ben onu iyi tanirim demekle iyi taninmis olunmaz.

Bu acidan ozellikle profesyonel spor kuliipleri artik takimlarinda cok tecriibeli teknik adamlar,
koclar, antrendrler yaninda takimlara bir de mentor adi verilen psikolojik damsmanlar getirmektedir.

Cinkii artik su bir gercek olarak fark edilmistir. Spor sadece fizik giicii, taktik oyunlari, teknik
unsurlar demek degildir. Sporda kazanmak i¢in en énemli dordiincii unsur da psikolojik destektir.

Bunda hakliligin en 6nemli kaniti, insanin nasil ki bedeni ve bes duyu organlar1 varsa bir de zihni
vardir. Kaslarini iyi calistiran bir sporcu beynini ve zihnini aym oranda iyi kontrol edemezse kas
giicii ve teknik giic bir yere kadardir. Insan icin de akil ve zihin tiim organlarindan daha degerli ve



kiymetlidir. Ciinkii o tipki bir bilgisayar beyni gibidir.

e Konuyu bu benzetmeye gore degerlendirecek olursak bugiine kadar amator kuliiplerde
sporcularin sadece bedenleriyle ilgilenilmis zihinlerine hi¢ 6nem verilmemistir. Oysa insanin
en gliclii silahi zihindir. Zihin de ancak disipline edilebilmis ise ideal konuma ulasir.

Bir insann beden yapisimn yamnda zihin yapisi ve zihin yapisimn i¢inde de duygular: vardir...

e Sevmek, nefret etmek, korkmak, dfkelenmek, telaglanmak gibi duygular her insanin hemen yam
basindadir. Eger insan bu duygularim zihin disipliniyle kontrol edemezse ne kadar enerjik ve
ne kadar giiclii ve ne kadar istekli ve ne kadar basarili olursa olsun kaybetmeye mahkimdur.

[2008 Pekin Olimpiyatlar’nda tekvandoda yarisan Kiibah Angel Matos, bir ma¢ sirasinda ayagi sakatlandigi icin aldigi molanm
limitini asmnca hakem Matos’u diskalifiye etti. 2000 olimpiyat sampiyonu, hakeme vahsice bir tekme attiktan sonra mindere de
titkiirtince Olimpiyatlar ve tiim Diinya Tekvando Federasyonu yarismalarmdan 6miir boyu men edildi.

Amerika A¢ik Tenis Turnuvas: yari finalinde Serena Williams, Kim Clijsters’la karsilastigi macta ¢izgi hakeminin verdigi ihlal
kararina cok sinirlenip ¢izgi hakemini tehdit ettigi icin ceza puam alarak mag1 kaybetti. Williams’m tavirlari, ona 10 bin dolar cezaya
ve tenis severlerin goziinde prestij kaybma mal oldu.

Fransiz futbolcu Zidane, 2006 Diinya Kupasr’'nda iilkesini finale tasidi ama kariyerinin son mag1 olan italya finalinde, uzatmanmn
son dakikasinda arkasmdaki Marco Materazzi’ye kendisine hakaret ettigi icin bile olsa aniden doniip gogsiine kafa atinca oyundan
atild. Ama o anda sinirlerine hakim olsaydi belki de kariyerini iki Diinya Kupas1’yla noktalayacaktu.]

Eger bir futbolcu duygularina hakim olma ve zihnini maksimum kullanma egitimi olan psikolojik
destegi almaz ise ne kadar gayret gosterirse gostersin psikolojik egitim ve destek almus rakibi
karsisinda kaybetmeye mahkiimdur. Ciinkii duygularim yonetemedigi icin performansin zirvesine
citkamayacaktir.

Sporcu psikologlari kendilerinden destek alan sporcu icin su sorulara cevap arar:

e Sporcusu miisabaka aninda neler diisiiniir?

e Miisabaka amnda, 6ncesinde ve sonrasinda ne diisiiniir?

e Spor icinde ve disinda duygularim nasil kontrol eder?

e Miisabakalara nasil ve ne sekilde hazirlanir?

e Uzerinde bulunan endise, korku, gerilim veya gerginlik gibi olumsuz duygularla nasil bas
eder?

e Kendisini kazanmaya nasil odaklar?

e Miisabaka amnda rutinin disinda anormal bir durum oldugunda sogukkanliligim koruyabilir



mi?

Bu sorular her futbolcuda maksimum degildir elbet. Her futbolcunun bu tiir duygu ve diisiince
zemininde destege ihtiyaci veya gereksinimi olacaktr. Iste bu asamada sporcu psikologu devreye
girer.

Spor psikologlar1 kendi bilimsel yontemlerince futbolcuda eksik olan bu yodnlerden bir veya
birkacim kesfeder ve sporcudaki bu korku, endise, kaygi veya kontrolsiiz ¢fke ve heyecanlari
denetlemesi konusunda onu egitir, ona destek olur.

Eger boyle bir destege gerek duymadan kendi basina ben basaririm diisiincesi ve egosunda olan bir
sporcu veya sporcusu icin géz yuman antrendr de miisabakalarda hem de yiizde yiiz basar
bekledikleri bir anda biiyiik hayal kiriklig1 yasayabilirler. Bunun ¢ok 6rnekleri vardir.

e Tirkiye, sporcu psikolojisi acisindan istenilen seviyede degildir. Ondan daha iiziicii olam
yerli kuliiplerimiz boyle bir gereksinime diinya profesyonelleri kadar inanabilmis degildir.
Ciinkii asilmas1 gereken bircok 6nyargi vardir... Soyle ki:

Psikolojiyi adeta bir ibbi muayene ve miidahale gibi algilayan 6nyargilar vardir. Tiirk toplumunda
psikologa akil hastalarimn gittigini veya gitmesi gerektigini zanneden insanlarin sayisi egitimliler
arasinda bile bir hayli fazladir.

Tiirk sporu da Tiirk insanindan olustugu icin bu 6n yarg: Tiirk sporunda da hayli yaygindir.

e Bu yanlis anlasilma ve o©nyargi sebebiyle olsa gerek spor psikologlarina mentor
denilmektedir. Psikolog denildiginde sporcular ve kamuoyu yanlis anlar gibi bir gereksiz
endise icindelerdir.

Bu 6nyargimn acilen degismesi gerekmektedir. Tiirk sporunun 6niindeki en biiyiik engel kesinlikle
bu onyargidir... Bu 6n yargl asilabilirse spor yoneticileri, antrentrler, koclar ve beraberindeki
sporcular psikolog destegine daha sik ve daha goniil rahatligiyla kavusurlar.

Bu da toplamda Tiirk sporunun kazanci ve basarisi olacaktir.

Bugiin yalmzca kamuoyunda degil anli sanli nice kuliipte dahi psikolog destegi denildiginde bakimz
neler akla gelmektedir?

e Eger bir sporcu psikolojik bir rahatsizlik yasams ise psikologa ihtiyac vardir.

Spor psikologunun miisabakaya dogrudan yarari var mudir, belli degildir?

One cikms ve kendin agmus bir sporcunun psikolog destege gereksinimi olmaz.

Her zaman spor psikologlarina damsmak Itiksttir.

Psikolojik destek icin illa da sporcu psikologu cagirmaya gerek yoktur. S6z konusu destek
teknik adamlar veya koclar tarafindan zaten yapilmaktadir.

Bu ve benzeri yanhis algilamalar sporumuzdaki adi konulamayan ama her defasinda hayal
kirikliklarina sebep olan biiyiik eksikligimizdir.



Ama bireysel anlamda gerek iilkemizde gerek diinyada miisabakalarda sonuca ulasmanin keyfini
yasayan sporcu, teknik adamlar elbette vardir. Oynadiklar1 kuliiplere baktigimzda ise hepsi sporda
fiziksel yonle birlikte psikolojik yoniin de bir kusun iki kanadi gibi ayirimina varabilmis isimlerdir.

Sunu rahatlikla soyleyebiliriz ki eger sporcular gercek anlamda psikolojik destek alabilseler
sahaya ciktiklarinda durum ne olursa olsun asla dagilmaz, asla konsantrasyonlar1 bozulmaz.

Boyle bir egitim destegi oldugunda sadece bir sporcu veya bir takim degil Tiirk sporu ve Tiirk
futbolu genel anlamda basariya ulasacaktir.



Sporcunun benzini psikoloji

“Unutmayin ki bir isi iyi bilen yapar. Az bilen akil verir.
Bilmeyen elestirir. Yapamayan ¢camur atar.”
Semsi Tebrizi

Tirkiye’deki her tiirlii sporda yasanan acizlik, sporda gosterdigimiz olumsuz ilerleyis. Sporumuzun
basarisina golge birakan sike olaylari, her tiirlii etik olmayan tavirlar... Sonug itibariyla baktigimizda
her sene basarisizlik. Yapilan milyonlarca harcamaya ragmen istenilen seviyeye gelememek...

Biitlin bu basarisizliklarin belirli sebepleri var. Tirkiye’de insanlar sporun i¢inden gelmiyorlar.
Futbolu bilmiyorlar. Fakat futbolu bilenden daha da ¢ok konusabiliyorlar.

e Sporda oOzellikle futbolda iist diizey basarilar bir devletin konumu prestiji kendi reklam
acisindan ¢ok mithimdir. Spor Tiirk insamnin sosyal hayatinda biiyiik bir yer kapliyor. Lakin
isin icinde sadece baskanlar idareciler, basin sozciileri, teknik direktorler, antrenorler degil
psikolojik damsmanlar, koclar, rehberler de vardir. Profesyonel anlamda yapilan sporda
herkese gore ©zel malzemeler, yiyecekler, icecekler olmalidir. Yemesi i¢cmesi yatmasi,
kalkmasi her eylemi énem arz eder.

Bunlardan daha da 6nde olam ise yetenegin kesfedilmesi ve buna odakli bir calisma plamnin
olugmasidir.

e Avrupa’da ve Avrupa sampiyonlarinda finallere kalan takimlarin fizik kondisyon vb. diizeyi
hemen hemen birbirine denktir. Bu noktada kazanmak icin geriye en onemli faktér psikoloji
kalmaktadir.

Yani futbolcular tek tek maca veya miisabakaya psikoloji bakimindan da hazirlamak gerekir.
Futbolcuyu hedefe ve istikametine kilitlemek gerekir. Ciinkii eger futbolcu veya sporcu miisabakaya
hazir degilse beklentilerin sonucu hiisran olabilir.

e Burada psikolojinin etkisi nedir? Tipki bir otomobile gereken benzin gibidir. Bir araci hareket
ettirebilmek icin tabii ki sofér olmasi, tabii ki aracin iyi bir ara¢ olmasi 6nemlidir. Ama
aracta benzin olmasi da onlar kadar 6nemlidir.

e Oyuncunun teknik hazirliklardan baska da iyi hazirlanmasi gerekir. Beslenmeydi, uykusuydu
vb... Bu asamadan sonrasi iste psikolojik hazirlamadir.

e Seyircinin olumsuz tezahiiratindan, sahanin veya cevrenin dis etkilerinden, olumsuz siirpriz



kosullarindan etkilenmemek ¢cok 6nemlidir.
e Beyin olarak konuya hazir olmak ve ne istedigimizi bilmek c¢ok onemlidir. Simrimz ve
haddimizi bilmek, olumsuz beklentiler icinde olmamak cok énemlidir.

Ornegin 6n elemeyi gecemeden gazetelere televizyonlara “biz final oynamak istiyoruz” tarzindaki
ctimleler, bir psikolojik dengesizliktir. Bu ne konustugunu bilmemektir. Bu bir psikolojik sorundur.
Bu s6z konusu spor camiasimn psikolojik olarak bir ¢okiintii icersinde oldugunun belirtisidir.

e Daha 6n elemedeki rakibini analiz etmeyen bir kisi finalden bahsediyor. Boyle bir sdylem
olabilir mi? Bu da seyirci baskim olusturuyor.

e Seyirciyi bu denli hayalden de 6te, hayali bile gii¢c olan mevzulara odaklamayacaksiniz.

e Sporcu, adrenalini yiiksek maclarda ne kadar ¢ok oynarsa o kadar tecriibe kazamr. Bu de
kendisini otokontrol etmesini saglar.

e Sporcu bazen kendisini kendi inandig1 bir seyle de motive edebilir. Fakat sporda psikolojinin
veya psikolojik destegin etkisi yok demek abesle istigaldir. Bunun uzun bir kosu oldugunu
bilmeliyiz.

e Biz burada Tiirk futboluna bilimsel bir calisma tavsiye ediyoruz. Tiirk futbolu bu calismanin
simdilik gerisindedir. Sunu da s6ylemek durumundayiz ki bu konular “vatan millet Sakarya”
ile olmuyor. Burada saglikli analizler gerekiyor. Bir oyuncuyu 6nce teknik acidan egitmek
sonra spor konusunda desteklemek gerekiyor.

e Spor idarecilerimizin sunu da bilmeleri gerekiyor. Yabanci oyuncu daima cok para ile
alinmaz. Az parayla da kaliteli oyuncu bulunabilir. Fakat burada spordan anlayan kisilerin
devreye girmesi lazimdir. Bu kimselerin spora ve sporcuya en onemli faydasi, sporcunun
yasadig1 diisiik enerji ve performansin psikolojik mi yoksa fiziksel kondisyon eksikligi mi
olduguna karar veren ve bunun ayirtina varan kisi olmasidir.

Bir sporcu psikologu bunu nasil fark eder?

e Bir futbolcu antrenmanda oldukca basarili iken yarismalarda bir tiirlii yeteri basariyl
gosteremiyorsa.

e Spor aminda veya spor disinda gerek calistiricisi gerek takim arkadaslar1 gerekse teknik
heyetle vb. ile iletisim sorunlar1 yasiyorsa.

e Normal zamanda halim selim bir sporcu iken, miisabakaya hazirlanma asamasinda ve hele de
miisabaka amnda agir1 gergin oluyorsa.

e En ufak bir giiriiltii patirtida veya rakip oyuncunun taktik sergilemesinde ya da hakemlerin
beklenmedik tutumlarinda konsantrasyonu ve morali alt iist oluyorsa...

e Kendi basina veya antrenmanda arkadaslariyla rahat bir durum sergilerken, seyirci karsisina
ciktiginda veya tamimadigl bir ortama geldiginde aym rahatligl ve sakinligi gdsteremiyorsa,



e Genel anlamda duygularina hakim olmakta ge¢ kaliyor veya yeterli olamiyorsa, sporcu
psikologu s6z konusu sporcunun psikolojik destege ihtiyaci olduguna karar verir.

e Psikolojik destek alan bir sporcu ise basta stres konusunda kendini asabilmeyi 6grenir.

¢ Konsantrasyon bozuklugu yasamaz. Amnda toparlanir.

e Kendine 6zgiiven gelir.

e Gerginlik yasamaz ve 6fkesini denetlemesini bilir.

e Takim arkadaslariyla ve antrenorleriyle, hakemlerle ve seyircilerle basarili bir iletisim kurar.

e Karsisina ¢ikacak muhtemel sorunlarla kendi kendine bas edebilmeyi bilir.

e Ne kendisi sorun olur ne bagkasim sorun yapar. Takimda dinginligiyle ve 6zgiiveniyle her
daim 6ne cikar.

Spor psikologu sporcularin performansini en zirveye ¢ikartmanin zihinsel destekcisidir.

Spor psikologu sporcunun sorunlarina yardimci oldugu gibi yoneticilere de bu konuda yol gosterir.

Spor psikologu, sporcu ile yaptig1 birebir goriismesini asla kimseyle paylasmaz. Ne var ki eger
sporcunun durumu kendisi igin veya takimn igin hayati onem tasiyorsa bu durum sporcuyu da
bilgilendirerek uygun bir sekilde yonetime bildirilir.

Spor psikologu sporcunun s6z konusu sorunlarim kendi yontemleriyle acgiga cikartilmadan ortadan
kaldirir.



Spor psikolojisinde genel dikkatler...

“Kimin soyledigine degil, ne soyledigine bak”
Hazreti Ali

Stresinizi yonetin: Stres kaynagl degisik olmakla birlikte biyolojik tepkisi hep aym olan bir
duygudur. Ister olumlu ister olumsuz olsun insanin duygu ve diisiincelerini kontrol edemedigi anlarda
yasanir.

Stresin insanda belirtileri olur. Bunun fiziksel belirtileri sunlardir:

e Stresli insamn tansiyonu yiikselir.

e Stresli insan sindirim sorunu yasar.

e Agsir terlemeler goriiliir.

e Nefes darlig bile yasayabilir.

e Gecmek bilmeyen bas agrisindan sikayetcidir.

e Siirekli bir yorgunluk hissi olugur.

e Bazen mide bulantisi gibi durumlar olusur.

e Bazen olmadik yiyecek ve iceceklere alerji duyabilir.

Stresin bir de kiside kisilik olarak yansimalar1 vardir.

e Siirekli bir uykusuzluk ve uyuma istegi vardir.
e Hic olmadik sekilde istahsizlik yasar veya asir1 yemeye baslar. Doymak bilmez.
e Sigara veya alkol kullammuna yonelebilir.

Stresin psikolojik etkileri ve belirtileri ise sunlardir:

e Dokunsamz patlayacak derecede gergin bir ruh hali vardir.

¢ Hic olmadik konularda dahi sorun ¢ikartacak derecede bir gecimsizlik icindedir.

e Hicbir konuda hosgoriilii olamaz ve anlayis gosteremez.

e Ortak hareket etmek konusunda kendini siirekli frenler, topluma karisamaz.

e Siirekli olarak tarifini yapamadig bir endise icindedir.

e Disaridan bakildiginda herkes tarafindan goriilebilecek sekilde bir telas icersindedir.

Sporcu ve antrendrlerin en c¢ok karsilastigi ve sporcu performansa en olumsuz etki yapan sey



strestir. Stresle basa cikabilir misiniz? Elbette biraz gayret ederek herkes stresle basa cikabilir. Ama
bunun i¢in yapmaniz gereken bazi seyler olacak.

Egzersiz yapmaktan vazge¢me.
Duragan olmayip hafif hareket et.
Kendini gevset.

Derin nefes al.

Dislerini degil yumruklarim sik.
Baldir ve bacak kaslarim gerginlestir.
Elini yiiziini yika.

Cevrendeki giiliimseyen insanlara bak.
Bir dostunun elini tut.

Sporcu isen, kendi kendine stresli olup olmadigim soyle anlayabilirsin:

Antrenmanda elde ettigin dereceler miisabakalarda hep diisiik ¢ikiyorsa,

Miisabaka aninda heyecammz kontrol edemiyorsaniz,

Her sahada degil sadece kendinizin istedigi sahada miisabaka yapmak gibi bir melankoliniz
varsa,

Sik s1ik odaklanma sorunu ¢ekiyorsaniz,

Herkes her sey yolunda derken siz hala yolunda gitmeyen bir seyler oldugu hissine
kapiliyorsamz, bu gibi durumlarda kendinize stresle basa ¢ikma konusunda motivasyon
uygulamalisimz. Eger bunu bagarirsaniz;

Kendinize 6zgiiveniniz artar.

Hicbir yersiz kaygl ve endiseye kapilmazsiniz.

Daha az hata yapar veya hi¢c yapmamaya baslarsiniz.

Viicudunuz gergin olmadig icin performansiniz daha yiiksek olur.

Basardiginizda siz ve ¢evrenizdekiler mutlu olursunuz.

Ofkenizi yonetin: Ofke de insana 6zel bir duygudur. Hatta yerinde 6fkesini gdsterebilmek son
derece saglikl1 ve dogal bir haldir. Ne var ki 6fkenin kontrolii cok zordur ve her babayigidin harci
degildir. Dolayisiyla 6fke kontrolden cikip da yikici hale doniistiigiinde kisiyi ister bulundugu
ortamda ister sosyal ortamda bir daha geri doniisii olmayan kotii sonuclara stiriikleyebilir.

Ofkelendiginizde neler olur?

Viicutta stres ve gerginlik baslar.
Nefes alip verisleriniz siklasir.
Kalbiniz giim giim atmaya baslar.



Kan basincimz artar.

Ofkelenmek, saghigimz da etkiler. Ofkelendiginizde;

Bas agrisi baslar.

Midenize kramplar girer.

Sinirleriniz yay gibi gerginlesir.

Sindirim ve dolagim bozuklugu yasayabilirsiniz.
Duygusal rahatsizliklar kontrol edilemez hale gelebilir.

e Ani karar vermeler sebebiyle kendinize fiziksel zarar verebilirsiniz.

Pozitif diisiiniin: Her ne kadar olumsuzluklara karsi daha duyarli olsak da bu insanlarin yararina
degildir. Hele sporcu iseniz olumsuzluklardan iki defa etkilenirsiniz. Bir insan olarak bir de
yaptiginiz sporda konsantrasyon, motivasyon, heyecan ve kararlilik konusunda olumsuz etkilenirsiniz.
Bu acidan olumsuz diisiinen ve olumsuz yorumlarda bulunanlardan miimkiin oldugunca uzak
durmalisiniz. Kendiniz de asla olumsuz diisiinmemelisiniz.

Peki hem kendinizin olumlu diisiinmesi hem de cevrenizde olumlu izlenim vermek nasil bir beden
dili olusturmalisimz?

Her kimin yaminda olursamz olun karsimzdakiyle fiziksel olarak cok uzak ya da yakin
durmayin. 50 — 60 cm.lik bir alan genellikle rahat alan olarak kabul edilir.

Kabul gérmek i¢in rahat bir pozisyonda karsinizdakine dogru hafifce egilin.

Dikkatsizce gevsek durmaktan ve sallapati oturmaktan kagimn. Aksine dimdik kaskati da
durmayin. Robot gibi oturmaktan da kacimn.

Sik sik gz temasi saglayin. Ama gozlerinizi baykus gibi karsimzdakine dikmeyin. Keskin ve
diismanca bakmaktan kagimn.

ok uzaklara da bakmayin. En ideal bakis karsinizdakinin iki kas ortasina bakistir.

Otekiler konusurken bazen basimz sallayip onayliyor hissi olusturmaktan ¢ekinmeyin.
Konusma hizimzin normal olmasina dikkat edin. Sabirsiz ya da cekimser veya kararsiz
konugmayin.

Hele soguk ve sert konusmalari asla tercih etmeyin.

Acikca isitilebilecek bir ses tonu ayarlayin. Sesinizin ¢ok yiiksek veya cok hafif tonda
olmamasina dikkat edin.

Ayagimz, bacaklarimz ve kollarimzin sizi engellemesine dikkat edin. Onlar1 kendi haline
birakin.

Giiliimsemeniz gerektiginde giiliimseyin. Cana yakin ve samimi olun.

Uzun konusmalari tercih etmeyin.

Hedefiniz olsun ama: Her insanin hayatinda mutlaka biiylik kiiciik bir hedefi vardir. Kimi



tiniversiteyi kazanmak, kimi sirketinde yiiksek makamlara gelmek, kimi zayiflamak, kimi istedigi
firmaya girmek...

e Insanlarin hedefi ne kadar biiyiik olursa o kadar iyidir ama biiyiik hedeflere kiiciikk adimlarla
gidildigini bilmek de hayal kirikligina ugramamak icin bir o kadar 6nemlidir.

e Ilkokulda iken iiniversiteyi bitirmeyi hedefleyen insan o zamana kadar ¢ok hayal kirikhig
yasar. Ama once ilkokul bitirip sonra liseyi bitirmek gibi hedefini adim adim yerine getirmeyi
plan program icine alirsa hedefinin takipgisi oldugu siirece hedefine ulasir.

e Aksi takdirde hedef, onun icin sadece hayalde kalir. Hayal kirikligina ugrar. Bu konuda
kimseyi suclamasina gerek yoktur. Doniip kendine “ben nerde yanlis yaptim” demesi
yeterlidir.

Ozetle hayal kurmak degil hedef koymak ve hedefine ulasmak icin de gayret etmek gerekir.

Bu konuda bir sporcunun da hedefi kendi bransiyla ilgilidir. Her sporcu bransinda birinci olmak,
sampiyon olmak ister. Ornegin bir futbolcu gol krali olmak ister. Bir atletizmci kirilmadik rekorlar
kirmak ister...

Ama buna her isteyen degil azimle ve kararlilikla ¢alisanlar kavusmaktadir...

[Ana babas1 biiyiik bir iiziintii icersinde icine kapanan ¢ocuklari karsisinda ¢ok caresizdi. Ciinkii bir is kazasinda biricik ogullarimin
sol kolu kopmustu.

Dediler ki:

—Senin gonliinii yapabilmemiz ¢ok zor. Ama senin istedigin her konuda senin yanindayz.

Sol kolu kopsa da bu destegi firsat olarak degerlendirmisti cocuk. Dedi ki:

—Ne istersem yapacak mismiz?

—Evet...

—Oyleyse beni kiigiikliigiimden beri hayalim olan karateye génderin. Karateci olayim.

Ana baba goz goze geldi. Karatede el kol ¢cok 6nemliydi ve ¢ocuklarmn bir kolun yoktu. Ama mecburdular. Boyunlar biikiik bag
salladilar:

—Istiyorsan 6gren...

—Istiyorum.

—Ama...

—Olsun tek kolumla da olsa istiyorum.

Baba, bu karar iizerine ¢cocugunun yasadig1 sevinci goriince sasirdi. Cocuk adeta kolunu kaybetmemis gibi mutlu olmustu.

Derhal ¢cocuguna 6zel karate hocasi cagirdi ve dedi ki:

—Ne olur, ogluma bu mutlulugu ¢ok gérme.

—Beyefendi hi¢ merak etmeyin. Oglunuz sampiyon bile olacak.

—Yapmaym hocam. O kadar da abartmaya gerek yok. Tek kollu bir cocuga karate konusunda bir seyler 6greteceksiniz hepsi
bu...

Karate hocasi babanin inanmadigini anlamig ama {istelememisti.

Cocukla ilk karsilastiklarinda goz goze geldiler:

—Evet. Hazir misin evlat!

—Hazrm...

—Sampiyon olmaya var misin?

—Sahiden mi?

—LEvet...

—Yasasun. Varm...

Oyleyse sana 6gretecegimi ¢ok iyi uygulayacaksm. ..



—Tamam...

Boylece karate egitimine bagladilar. Ancak bu hocada bir tuhafhk vardi.

Hoca ilk derste ¢cocuga karate tekniklerini anlattiktan sonra rakibin sag kolunu tutup {istten savurma oyununu dgretmisti. Tamam,
bu hareket miithis bir seydi. Ama ertesi giin de aym hareketi 6gretiyordu. Daha ertesi giin de...

Bir ara ¢ocuk merakindan “Hocam...” diyecek oldu. Hocasi hemen séziinii kesti:

—Sakin 6fkelenme... Sakin itiraz etmeye kalkma!

—Hocam hep bu hareketi mi yapacagim ben? Bagska hareket dgretmeyecek misiniz?

—~Gerekirse... Ama 6nce bu hareketi diinyada en hizh yapan 6grenci sen olana kadar bu hareketi yapmaya devam edeceksin.

Ogrenci ¢ocuk, baska ¢ikis yolu olmadigim anlaymca hocasmn égrettigi bu oyuna verdi kendini. Her giin defalarca aym hareketi
daha cabuk ve daha etkili yapmaya ugrasti. Eksersizler birbirini takip ettikce kendi kendinin rekorlarim kirmaya devam ediyordu.

Sonunda bu hareketi gozii kapah ve saniyeler i¢inde yapar hale gelmisti.

Ve bir giin hocasi tek kollu 6grencisine miijdeyi verdi:

—Haydi, miisabakalara katilmaya...

—Hocam ciddi misin?

—Hem de hi¢ olmadigim kadar evlat...

—Hocam daha ben sadece bir hareket 6grendim ama...

—Meraklanma. Simdilik bu harekete gore bildigini uygularsmn.

Boylece cocuk miisabakalara katildi. Ringe ¢iktifinda cok heyecanh olsa da birinci rakibini bir hamlede saskma cevirmis tus
etmigti.

Digerini de... Digerini de... Ogrenci saskm oldugu gibi, yenilenler de sasiryordu bu ise...

Derken bu minik 6grenci kendi sikletinde sampiyonluk icin ¢iktig1 rakibini de yine aym hareket ile hi¢ zorlanmadan maglup etmisti.

Sampiyonluk kiirsiisiine ¢ikarken hocasi kulagina egildi:

—Nasil... Sampiyonluk giizel mi?

—Ama hocam hala bir sey anlamiyorum... Bu nasil oluyor boyle?

Bilge hoca cevap verdi:

Yaptigin hareket karatenin en temel hareketlerinden biridir. Bu hareketin de bir tek kargi savunmasi olur. O da rakibin sol kolunu
tutmak... O sol kol da sende yok...]

e Kisilerin hem bireysel hedefi hem kurumsal hedefi olmalidir. Kurumu i¢gin gayret gosterirken
kendisi icin de hedef koymali ve onu da amac haline getirmelidir.

e Yoneticiler de calistirdiklar1 kimselerin bireysel hedefleri olup olmadigim gozlemlemeli,
bireysel hedefi olan calisanlarinin bu hedeflerine ulasmasi icin 6nlerini agmalidir. Ciinkii
bireysel hedefine ulagmak isteyen insan kurumsal anlamda kurumuna ¢ok daha faydali olur.

e Aklin yolu birdir dedikleri gibi dogru hedef koyan ve basariya ulasan insanlarin takip ettikleri
yol ortalama olarak bellidir.

e Hedefini net olarak belirlemelisin. Ornegin ben basarili bir is adamm olacagim demek hedef
belirlemek degildir. Ben basarili bir ingaatci olacagim dediginizde hedef belirlenmistir.

e Bir sporcu icin de “ben ¢ok basarili futbolcu olacagim” demesi hedef belirlemek degildir.
Ama “ben ¢ok iyi bir kaleci olacagim” demesi veya “cok iyi bir santrafor olacagim” demesi
hedef belirlemektir.

e Hedefinizi net belirlediginizde o konuda arastirmalara baglar, gereken sartlar1 yerine
getirmeye calisir ve amaciniza ulagirsimz.

e Hedefine adim adim ne kadar yaklasabildigini denetleyebilmelisin. Geri doniip saglama
yapabilmelisin. Basaril1 bir insaatc1 olmak icin érnegin Insaat Mithendisligini kazanmis misin?



Aradan zaman gectiginde o okuldan mezun olabilmis misin vb. gibi.

e Sporcu isen, belirledigin hedefe ne kadar yaklagabilmissin? Hedefin iyi bir kaleci olmak
idiyse bu sezonda 6nceki sezon yedigin golden daha az gol yemis misin? Ya da kaleci olarak
bu sezon 6nceki sezondan ¢ok daha fazla kaleye gecebilmis misin vb. gibi.

e Kararli olmalisin. Ornegin “her aksam mutlaka iki sayfa kitap okuyup oyle yatacagim”
demigsen, bir giin veya bes giin okuyup sonra vazge¢cmeyeceksin. Séziinde duracaksin. Her giin
iki sayfa yerine bir giin yirmi sayfa okuyup ertesi giin hi¢ okumamak, okuma hedefini
gerceklestirdigin anlamina gelmez.

e Sporcu isen gerek antrenmanda neler yapman gerektigini, gerek hangi giin ne kadar
calisacaginm vb. belirledikten sonra bunlar1 yerine getirme konusunda taviz vermeyeceksin.

[1970’lerde Terciiman gazetesinde yaymlanan pehlivan tefrikalarmda anlatiirdi. Kavalah Colak Miimin Pehlivan... 1873’te
Kavala’da dogan bu pehlivan meshur Adah Halil pehlivam yenmistir. Ayrica giires denilince ilk akla gelen Koca Yusuf’u ise agik
diistirmiistiir. 1925’te Yunan komitacilar tarafindan sehit edilen bu pehlivanin bir anekdotu vardir. Babasi ona der ki ¢cocukken.

-Al su buzag senin... Bunu her giin, ama her giin bu bahcenin dért citi etrafinda kucaginda dolastirip birakacaksm. Miimin
pehlivan ¢ocuklugunda bagladigi buzagi dolastirma isini hi¢c aksatmadan her giin yerine getirmisti. Buzag: giin gectikce irilesmis ve
bir zaman sonra koca bir boga olmustu. Ama Colak Miimin i¢in hi¢ fark etmemisti. Ciinkii her giin onu dolastirdig1 icin onun artan
kilosunu hissetmemisti bile. .. ]

e Hedefleriniz iitopya olmasin. Ornegin atletizmde 100 m kosuyu 18 —20 saniyede kosabilen bir
futbolcu, bunu ertesi sene 9 saniyeye diisiirecegini hedeflememelidir. Ama 15 saniyeye
diistirmeyi hedeflerse bu hedefi gercekci ve yerine getirilebilir olur.

Eger boyle yerine getirilebilir hedefleriniz olmazsa hem kendiniz strese girer ve hayal kiriklig
yasarsimz. Hem de iitopik hedefinize ulasamadigimz zaman baskalarinca alay konusu olur

Atalarimiz “Halep oradaysa arsin buradal3” derken bunu soylemek istemislerdir.

13 Bir isi yapabilecegini ya da yaptigim soyleyen kisiye “yap da gorelim” derken kullanilan deyim.

¢ Yine ¢ok 6nemli bir konu da sudur. Ucu acik degil belirli bir siire sonra yerine getirmek iizere
hedefinizi belirlemelisiniz. Neye ne zaman ulasmak istediginizi belirlemezseniz sizi hedefe
kilitleyen en ¢nemli motivasyon unsurundan uzak kalmus olursunuz. “Iki sene iginde aramr
kaleci olacagim” demek ile “ileride aranan kaleci olacagim” demek arasinda daglar kadar
fark vardir.

e Burada da en ideal olam hedefinizi en kiiciikten en biiyiige gore ve zaman dilimlerine gore
ayarlamamzdir. Kisa vadede, orta vadede ve uzun vadede hangi hedefleriniz oldugunu
belirleyip hedeflerinize adim adim ulastik¢a yeni hedefe yonelmelisiniz.

e Insanlarin hedef belirlemesinde ve hedeflerine ulasma siirecinde profesyonel anlamda
psikolog destegine ihtiyaci vardir.

e Bu ihtiyac hele de spor gibi genclere yonelik, zamanla ve rakiple vb. yarisan yogun tempolu



ve stresli mesleklerde daha 6nem kazanmaktadir.

e Spor psikologlar1 gerek sporculari, gerek antrenorlerini, gerek koclarim hem kendi kurumsal
hedeflerini belirleme acisindan hem takimdaki sporcularin hedef belirlemesi ve belirledikleri
hedeflerine ulasmasi acisindan hedef belirleyip takip edici ve motive edici 6nemli bir
etkendir. Ciinkii onlar yukarida saydigimiz sartlar1 profesyonelce bilir ve yerine getirerek
sporcuyu ideale dogru yonlendirir.

e Profesyonelce konulmayan hedeflerde, hedef koyan kimsenin strese girmesi, kendini basarisiz
saymasl, hayata kiismesi, hedefinden vazgecmesi gibi geriye doéniik bircok kazammlarindan
vazgecmesi dahi miimkiindiir. Bireyler profesyonel yardim olmadan bu konularda
zorlanmaktadir.

e Diyet yapmak isteyen bir kimsenin diyetisyensiz diyet yapmasi nasil zor ve hatta risk ise
psikolog destegi olmadan yapilan hedef calismalari da sonuca ulasmama riski bakimindan
ayni derecede 6nemlidir.

Bu gercegi erken gorenler bu arti degerden faydalanmakta ve basariya daha cabuk ve stressiz
ulagmaktadir.

Takim ruhunu yakalaym: Bu konuda Milli Futbol Takimimizin halini 6érnek vermemiz zannederim
cok isabetli olacaktir.

Milli takim futbolcular1 kendi oynadiklar1 takimdaki arkadaslariyla belirli bir siire sonrasi uyum
icinde futbol oynayip basarili sonuclar elde edebildikleri halde aym basariyr Milli Futbol Takimunda
kadroya alindiklarinda gosteremezler. Milli Takima farkli takimlardan gelen futbolcularla uyum
saglayamazlar. Bu sebeple de basar1 elde edemezler.

e Bunu bir diger anlatimla soyle 6zetleyebiliriz. Bir futbolcunun takim arkadasiyla uyusmasi
veya futbolcularin takim arkadaslarina uyum saglama seviyesi aym zamanda Milli Futbol
Takim’in da seviyesini belirler.

e Milli Takim Teknik Direktorleri sececekleri futbolcunun bu uyumu saglayip
saglayamayacag@im kendince iyi hesap ve analiz eder.

e Milli Takimu olustururken sporcu psikologundan da yardim isteyen iilkelerin Milli Takimlar
daha uyumlu ve daha performansli olmaktadir.

Bir takimm zincirin halkalarina benzetirsek takimin kalitesi zincirin en zayif halkas1 kadar
diyebiliriz. Bu ister spor takiminda olsun ister mesai arkadasliginda hic fark etmez...

e Ekip ruhu olmadig siirece bireysel basar1 bir yere kadardir. Tek basina basarili olan kimse
kariyerini yiikseltir ama onun bu basarisi ekibin amacina ulasmasini ¢ogu zaman saglayamaz.
Yonetici durumunda olanlarin bu gercege dikkat etmesi gerekecektir. Bireyin ise bulundugu
ekipte, ekibe uyum saglayabilmesi istenmektedir ve bu ¢cok 6nemlidir.

e Kisi veya sporcu kendisinin bireysel yapisiyla takimin kurumsal yapisim eglestirip bir



degerlendirmede bulunmalidir.

e Takimda kaprisli olanlar, hodkam olanlar, bencil olanlar, asir1 olanlar, pasif olanlar,
menfaatci olanlar vb. elbette bulunabilecektir.

e Kendisinin de disipline edilmesi gereken bazi kusurlar1 veya istenmedik tutum ve davranislari
olabilecektir.

e Her bireyin hem kendi olumsuzluklarim diizeltmek hem de arkadaslarimn olumsuz yonlerini
degil de olumlu yonlerini 6ne c¢ikartmak seklinde bir uyum aramasi en akillica ve
profesyonelce bir arayistir.

e Takim icinde uyum oldugunda basar ister istemez yiikselecegi gibi uyumsuzluk da ise ister
istemez diisecektir.

Bu konuda da sporcu psikologu en aranan kimsedir. Ciinkii o her bireyi tek tek tammakta ve her
birinin giz kutusu olmaktadir.

Dolayisiyla hangi elemanin veya sporcunun hangi durumda nasil bir tepki verecegini iyi bildigi icin
miisabaka 6ncesi teknik kadroya cok isabetli 6nerilerde bulunacaktir.

Sporcu psikologu bu uyum icin bakiniz neler yapabilir?

e Oyuncular arasinda koordinasyonu saglar.

e Takimdaki herkesin arti yonlerini bildigi i¢in bu yonler iizerine kurulacak bir takim 6nerisiyle
teknik kadroyu sikintidan kurtarir.

e Uyumsuzluk olarak ortaya c¢ikan bireysel sorunlar1 zaman icinde ¢oziimleyerek uyum konusunu
olagan maksimum seviyeye getirir.

¢ Bireysel basarilarin degil kurumsal basarilarin ortaya ¢ikmasini saglar.

Zihinde canlandirma yapm: Baz kimseler gormiissiiniizdiir yolda yiirtirken kendi kendine
dudaklan kipirdar. Ya da bazi kimselere rastlarsimz size baktig1 halde sizi gormez gozleri... Ciinkii
onlar o an beyin olarak orada degildir veya az sonra gittikleri yerde ne konusacaklarim kafasinda
planliyordur.

e Hayal etmek genel bir kavramdir. Ama az sonra veya bir siire sonra yerine getirecegin bir
eylemi 6nceden hayal etmek zihinde canlandirma demektir.

e Insan bedeni bir biitiin ise, bedendeki kaslarimz ve eklemlerimizi daha giiclii olmasi icin nasil
antrenmana tabi tutuyorsak beynimizi de hayal giiciiyle antrenmana sokuyoruz demektir.

e Bedenimizdeki kaslarimiz, eklemlerimiz vb. daha giiclii ve kuvvetli olabilmek i¢in antrenmana
nasil muhtag ise zihnimiz de antrenmana Oyle muhtactir. Ve bu zihinde canlandirma eylemi
hafife alinmamasi gereken ciddi bir 6n calismadir.

Nasil m?



e Yapacag@in bir goriismede goriisecegin yer, goriisme yapacagin mekan, konusacag@in kisi,
gosterecegin evrak, oturacagin koltugun yeri ve yonii, kapidan giris seklin, giriste kullanacagin
ilk ciimle, ayrilirken séyleyecegin son ciimle gibi her asamanin tipki bir senaryo yazar1 gibi
zihinde canlandirilmasi olayidir.

Senaristler de zaten kurguladiklar: filmi 6nce beyinlerinde hayal ederler. lyi bir yazar da okuyucusu
ile konusuyormus gibi kelimelerini seger.

Iyi bir sporcu da miisabaka oncesinde kendi zihninde kendisini miisabakaya hazirlar. Her tiirlii
olumlu ve olumsuz sartlara gore nasil hareket etmesi gerektigini beyninde kurgular. Bu bir bakima
maca veya miisabakaya zihnen hazirlik yapmaktadir.

Bu tiir bir hazirhk yapmayanlar eylemi uygulama aninda ister istemez heyecanlanir. Ciinkii
hazirliksiz yakalamr. Bu neye benzer biliyor musunuz?

Telefon acip ne sdyleyeceginizi 6nceden diisiinme ile telefon acacaginiz kimsenin pat diye karsimza
ciktig anda ne sdyleyeceginiz arasindaki fark kadardir.

Zihinde canlandirma kesinlikle arti bir degerdir. Moral motivasyonu kendine 6zgiiveni saglama
acisindan inamlmaz 6nemdedir.

Zihinde canlandirma ne gibi art1 deger saglar?

e Miisabaka amnda sizi olumsuz etkileyecek tiim duygular1 disipline eder.

e Korkunuzu, endisenizi, heyecanimzi  nerede  nasil davranacaginizi Oonceden
senaryolastiracagimz icin ortadan kaldirir. Beyin olarak miisabakaya rahat baslarsiniz.

e Miisabaka oOncesi konuyu zihninizde canlandirdiginiz zaman o maca veya miisabakaya
kilittenmis oldugunuz icin konsantrasyon acisindan da zinde kalirsimz. Antrenman ile
miisabaka arasinda spordan kopmams olursunuz.

e Kafamzda olusturdugunuz senaryo geregi olumlu durumlarin beraberinde olumsuz durumlara
gore de kendinizi Onceden hazirlayacagimz icin beklenmedik durumlarda siirpriz
yasamazsiniz.

A planimz B plamniz oldugu i¢in bocalamazsimz. Bu durum sizin daha suurlu ve ayaklari yere
basan bir 6zgiiven i¢inde miisabaka yapmamzi saglar.

e Zihinde canlandirma, size kesinlikle 6zgiiven kazanmada arti bir deger olur. Bu da basarmak
icin 6n Onemli unsurlardan biridir. Kendine 6zgiiveni olmayan kimse ne kadar 6n hazirlik
yaparsa yapsin basarili olamaz. Kendine 6zgiiven kazanmamn bir yolu da o eylemi dnceden
zihninde canlandirarak eksik yonlerini gidermektir.

[1976 yiindaki olimpiyat aslnda Amerika’da olacakt. Ama organizasyonu bu defa Amerika kitasmmn kuzeyindeki Kanada
tistlenmisti. Tiirkiye bu olimpiyatlara oldukca ¢ok sporcuyla katilmig ama hi¢ madalya aladan donmiistii.

Sovyet Sosyalist Cumhuriyetler Birligi yani simdiki adi Rusya olan devletin sporculari ise bu olimpiyatlarda derece iistiine derece,
madalya {istiine madalya kazanmigt.

Arastirmacilar bu basarmin gerisindeki sur séyle ortaya koymustu. S.S.C.B olimpiyat takimi, spor psikologlarmin énerisiyle



Montreal olimpiyat tesislerinin resimlerini ¢cekerek sporcularinin antrenman yaptig1 mekanlara biiyiikce asmis ve sanki miisabakay1
Montreal’de yapiyormus gibi bir zihin jimnastigi uygulamist. Rus sporcular Montreal’e gittiklerinde hi¢c yabancilik ¢ekmemisti.
Boylece hi¢ heyecan ve panik yasamamustu. ]

e Ogzellikle sakatlik sebebiyle veya bir rahatsizlik yiizinden miisabakadan uzak kalan, veya is
goriismesine gidemeyen kimsenin zihinde canlandirma moduna girmesi de bdoyledir. Hem
kendini zinde tutmasina hem konudan uzaklasmamasina sebep olacaktir. Bu durum ise
kendisinde pozitif enerji olusturacak ve bir an 6nce iyilesmesine katki saglayacaktr. Bu
konuda zihinsel canlandirma kisinin kendi kendine uyguladigi en iyi terapi yontemidir. Aksine
durum ise moral motivasyonu bozarak bedensel kétiilesmeye bile sebep olabilir.

e Zihinde canlandirma ile kendi gecmis giinlerini veya maclarini degerlendirerek gecmise doniik
hatalarindan kurtulabilir. Onlar1 bir daha yapmama konusunda kendi kendine telkinde bulunma
sansin yakalar. Bu bir bakima 6z elestiri halidir.

e Zihinde canlandirmayla yiiksek performansa ulasmada 1sinmayr basarirsimz. Isinma hem
fiziksel olarak hem metabolik olarak hem de zihinsel olarak gerceklesmektedir. Sporcu nasil
ki fiziksel olarak 1sinmayla kaslarim miisabakaya hazirliyorsa, metabolik 1sinmayla yiyecek ve
icecegini disipline ediyorsa zihinsel 1sinmayla da kendini miisabakaya psikolojik olarak
hazirlamus olacakur.

e Miisabakaya hazir olmayan bir sporcunun kaybettiginde “miisabakaya heniiz hazir degildim”
demesi gecerli gerekce sayllmaz. Iste bu gerekceyi ortadan kaldirmak icin de zihinsel
canlandirmaya gereksinim vardir.

[Degisik deneyler yapilmistir sporcularm performansini ve ruh hallerini ortaya ¢ikartmak icin... Biz burada bir basketbol takimma

uygulanan psikolojik deney 6rnegini sizinle paylagsahm.

Basketbol takimini ii¢ gruba aymiyorlar ve diyorlar ki:

“10 giin boyunca her giin belirli saatlerde 15-20 dakika basket antrenmani yapacaksiniz. Ve sonucta test edileceksiniz.”

Sonra ii¢ gurubun iiciine de bu 6devi farkh yorumluyor koclari... Diyor ki birinci guruba:

—Sakmn ihmal etmeyin. Her giin 6devinizi yapm. Ben de sizi bizzat takip edecegim.

O gurubu gergekten takip ediyor Kog... Ve o gurup her giin verilen basket atma 6devini yerine getiriyor.

Bu arada diyorlar ki ikinci guruba:

— Siz kendinizi hic yormaym. Bu siirede Basketci oldugunuzu bile unutun. Keyfinize bakmn. Dinlenin. Test etme giinii gelirsiniz.

Aslanlar gibi basketinizi atarsmniz.

O ikinci guruptakiler de verilen siirede hi¢ ama hi¢ basketle ilgilenmiyor.

Ugiincii guruba ise tahmin ettiginiz gibi zihinsel canlandirma yapmalar1 éneriliyor:

—Siz her giin verilen siire kadar kendinizi sahaya ¢ikmig ve basket atiyormus gibi hayal edin. Test gonti farki géreceksiniz. ..

Bu {igiincii gurup da belirlenen siirede, kendilerini sanki ellerinde top varmus ve potaya dogru yonelmis ve biitiin dikkatiyle potaya

basket atmis halde hayal ediyorlar.

Uc grup da telkin ve yénlendirmeye uyuyor. Sonug enteresan. ..
Diizenli olarak antrenman yapan birinci gruptakilerin her dort baskette bir basket daha fazla sut atma yetenegi kazandigim

goriiyorlar.

Verilen siirede kendini dinlendiren ikinci guruptakilerin basket yeteneklerinde hicbir gelisme olmuyor.
Basket atmay1 zihninde canlandiran ii¢iincii gruptakilerin basket atma orami da her bes baskette bir basket daha fazla sut atma

yetenegi olarak karsilarma ¢ikiyor. Bu da beyin ve hayal giiciiniin ne kadar énemli oldugunu gésteriyor. ]

Sporda performans baskisim ézgiivenle asimn: Performans sporlarinda ve 6zellikle futbolda baski,



kacimlmaz bir faktordiir. Performans baskis1 hem ¢cok 6nemli hem de ayrica performans gerektiren bir
noktadir. Baski ¢ok farkli alanlarda goriilmektedir. Ornegin:

Miisabaka Baskisi: Onemli miisabakalar sporcunun kariyerine etki edecegi icin dogal olarak
performans baskisi durumudur.

Kolektif baski yani Takim baskisi: Takim ruhuna ayak uyduramama ve kendisinden
kaynaklanabilecek bir basarisizliga kars1 yasanan stres ve gerilim bir performans baskisidir.
Medya Baskisi: Bir mansetle hayati kararan nice sporcu, teknik adam ve yonetici 6rnegi ve
basarisizligin medya araciligilyla cok genis kitlelere duyurulma duygusu performans icin
onemli bir baski unsurudur.

Dis baski yani taraftar ve cevre baskisi: Sporcu, bildik baskilar haricinde ummadik yerden
gelebilecek baskilar1 da hesap etmelidir.

Bir de en onemlisi performans gostermesi icin kisinin kendisine uyguladig1 baski: Yani,
miisabaka am biitiin dikkatlerin odak noktas1 oldugu andir. Bu durum sporcuyu ister istemez
baski altinda tutmaya yetecektir. Bu yiizden 6zgiiven sahibi olmak, baskiyr yonetebilmek icin
son derece onemlidir.

Olciilii bir baski, bazen wtukluk veya giivensizlik verebilir. Ama ondan daha fazla bir sekilde de
performansi artirmaya yonelik giic ve giiven verir.

Baskiya nasil dayamhir?

Sporcunun veya daha cok futbolcunun iizerine gelen bu tiir performans baskisim sporcu, hangi
tekniklerle pozitif sekle cevirebilir ve bundan faydalamr? Baskiyr nasil yonetir ve kontrol eder?

Giiven Kazanarak: Bu durumda sporcuya en lazim olan kimse spor psikologudur. Kaygi, stres,
endise veya zihin karisikligi gibi hallere karsi kendini motive etme konusunda psikolog
destegi gerekir. Sporcu o zaman ¢alismalarimin tamam oldugunu diisiiniir ve rahatlar. Kendine
giiven duyar. Ornegin:

Yapacag miisabakamn diinyamn sonu olmadigim disiiniir.

Kendisinin de bir insan oldugunu ve kendinde olan enerjiyi zaten tam kapasite verecegini
diisiinerek rahatlar.

Yapabilecegi en iyi degere odaklanir.

Basaramazsa da bunun 6énemli bir tecriibe olacag1 varsayimiyla miisabakayr da antrenman gibi
diistiniir ve rahatlar.

Basaracagina olan inan¢ ve motivasyon da asir1 performans baskisina karsi iyi bir kalkandir.
Miisabakanin sonucu ne olursa olsun sevdiklerinin yine kendisiyle birlikte olacagina olan
inanci da baskiya karsi iyi bir motivasyondur.



Sporcuda mental gelisim

Bazen bir ¢iglik bir ¢ig getirir

Biitiin spor ve 6zellikle futbol kuliipleri artik bilimsel olarak kabul ediyor ki, sporcunun basarili
olmayi tek basina amaclamasi basari1y1 yakalamak icin yeterli olmuyor.

Basarili olmayr amag¢ edinen bir sporcunun, sporcu kimliginden baglayip takimina mensubiyetini
oziimsemesi gerekiyor. Sporcu kimligini kazanmasi gerekiyor. Sonra da kariyer elde ederek
amaclarina ulasma konusunda bireysel gayret gostermesi gerekiyor. Sonra kendisine teknik destek
verilmesi gerekiyor. Sonra da psikolojik destek gerekiyor.

Bunun icin de biitiin profesyonel spor kuliipleri takimlarina her bir sporcu icin ayr1 ayr1 destekleyici
anlamda bir spor psikologu hizmeti almaktadir.

Sporda adina ment6r denilen bu kimseler pozitif diistinmesini bilen, 6gretmenlik kapasitesine
sahip yani 6gretmesini bilen, iletisimi kuvvetli olup karsisindakini dinleme teknikleri olan,
empati yapabilen ve sporcunun tistlenmesi gereken kimi rolleri tistlenerek onun basarisina ve
kariyer yapmasina destek olan kimselerdir.

Bu kimseler antrenmanlarla miisabakaya hazirlanmig sporcularin zihnen de hazirlanmasim
saglamak lizere orada bulunurlar.

Bu kimseler sporculara miisabaka 6ncesi zihinlerinde de bir antrenman yaptirir...

Duygularim diistincelerini davramsglarim inceleyip her birine psikolojik balans ayar1 yapar.
Eger zihni dogrudan etkileyen bu iic konuda psikolojik balans ayar1 olmaz ise sporcunun
hedefe kilitlenebilmesi cok zordur.

Bu iic konuda balans ayar1 olmayan sporcunun hi¢ ummadik bir anda ummadik bir yanlisliga
imza atmasi herkese hayal kiriklig1 yasatabilmektedir.

Sporcu psikologu yaptiracagl mental antrenman ile sporcunun diisiinsel olarak da miisabakaya
hazir olmasim saglayacaktir. Sporcu bu miisabakaya ni¢in ¢iktigim, amacimn ne oldugunu, ne
kazanacagl ve ne kaybedecegini bilerek ciktiginda miisabakada kendi reel giiciinii ortaya
koyacaktir. Bu ise beklenmedik durumlari da en aza indirecek veya tamamen ortadan
kaldiracaktr.

Sporcunun, bir spor psikologunca yaptirilan mental antrenman sonucunda kendine giiven
duymasi, stresten kurtulmasi, motive olmasi hi¢bir teknik adamin 0nemseyemeyecegi kadar
onemlidir.

Boyle bir damsmanlik hizmetinde, sporcular tikandiklar1 ve bir tiirlii asamadiklar1 herhangi bir
konuda kendilerine yeni bakis acis1 kazanacaklardir.



Boyle bir damsmanlik hizmetinde, hizmet siirekli olacag icin sporcu o giin acilamadig konuyu
ertesi veya daha ertesi seansta agilacak ve sonugta basari icin lazim olan ruh haline bir giin
mutlaka ulasilacaktir.

Bu mental antrenman ile sporcu kendi reel durumunu anlar. Béylece hayalcilik yaparak hem
kendine hem kendisinden beklentisi olanlara hayal kiriklig1 yasatmamis olur.

Bu psikolojik destegin amacina ulasabilmesi icin sporcunun aldigi hizmette samimi olmasi ve
soyledikleriyle sdylenenler arasinda uyum olmasi ve kimi 6nerileri ev 6devi gibi uygulamasi
gerekecektir.

Bu uygulamalar sayesinde goriilecektir ki, her sporcunun kendi icinde var olan enerji
maksimum degerlendirilecek sonuglar da inamlmaz yiiksek performansa ulastiracakur.
Bilinmelidir ki profesyonellikte en ©nemli hata basa gelen degil, basa gelenin yanlig
degerlendirilmesidir. Bu durum aym hatamn tekrarlanmasi agisindan son derece riskli bir
durumdur. Bu riski ortadan kaldiracak kimseler de mentorler yani spor psikologlaridir.

Bu uygulamalar sporcunun kendini fark etmesini, fark ettirecek uygulamalardir. Ciinkii bir
sporcu eger kendini tam bilmiyorsa onu kimse bilemez ve degistiremez. Sporcu eger kendini
basarlya yonlendirebilecek bir degisim yasayacaksa yine kendini bilerek wve eksi
durumlarindan kurtularak yasayabilecektir. Bu da spordaki mental gelisim ile miimkiindiir.
Sporcunun kisisel gelisimi ve giiniimiiziin profesyonel spor anlayisinda bu hizmet ¢ok
onemlidir. Hatta olmazsa olmaz bir etkendir.



Sporcuda ozgiiven duygusunun gelismesi

“Zafer, ‘zafer benimdir’ diyebilenin; basari da “basaracagim” diyerek baslayanlarindir.”
Mustafa Kemal Atatiirk

Her iste kendine 6zgiiven duymak 6énemlidir. Ama sporda “0zgiiven”, basarmak icin sarttir.

Nedir peki 6zgiiven?

Tek ctimleyle, kendine giivenmektir. Bu kadar basit... Kendine giivenen insan kendisiyle barisik
olur. Karsisindakiyle iletisim iginde olurken cekinmez. Konusmalar1 nettir. Bildigini de bilmedigini
de bilir. Bilmiyorsa “bilmiyorum” derken tedirginlik yasamaz. Bildigini de séylemekten ¢cekinmez.

Yapabilecegini de bilir, yapamayacagim da... Bir isi basaracagim diyorsa, basarabilecegine gozii
kestigi icin 6yle demistir.

Kendine 6zgiiven duyan insan ¢evresi tarafindan da sevilir, sayilir, takdir edilir. Kendine 6zgiiven
duymayan insan ise hem kendisi huzursuz olur hem kendisiyle iletisim iginde olanlar ona karsi
glivensizlik yasar.

e Sporda 6zgiliven kesinlikle sarttir. Ciinkii spor “bir adim sonrasi yarisma” olan bir daldir.
Sporda miisabaka vardir. Basarmak vardir. Kazanmak vardir. Kaybetmemek icin verilen
miicadele vardir.

Biitiin bunlar 6zgiiven duygusuyla yapilabilen kazammlardir.

O halde 6zgiiven duygusunun sporcuya kesinlikle kazandirilmasi gerekmektedir. Spor psikolojisi bu
bakimdan da anlam ve 6nem kazanmaktadir.

Nedir 6zgiiven eksikligi?

e Bir tiirlii i¢inden tedirginligi atamaz. Bir tiirlii kalbi “tamam” diyemez.

e Beyninde hep “acaba” duygusu gezinir.

e Antrenmanda basarir ama miisabakaya cikacakken icinden “ya basaramazsam” demeye baslar.
e Net olarak bildigi bir konuda bile baskasi dogrulamasa kendini savunmakta kararsiz kalir.

e Kendisine bir elestiri yapildiginda biiyiik hayal kiriklig yasar. Morali motivasyonu kalmaz.

e Giiciinii sahiplenemez. Bilgisini sahiplenemez. Kararim savunamaz.

e Bagarsa bile basardigina inanamaz. Kendisine her sdylenene boyun eger.

e Hayatinda hakli oldugu konularda bile hi¢ “hayir!” diyemez.

Bir insanda 6zgiiven eksikligi nasil olusur? Bircok sebebi vardir. Bazilar1 sunlardir:



Kendisini elestirirken cok asiriya kacar.

Kendi yetenek ve kabiliyetini yetersiz goriir, begenmez.

Her eylem 6ncesi o eylemin olumsuz sonuc¢lanabilecegini aklindan ¢ikartmaz. Oysa hi¢ aklina
getirmese sorun kalmayacaktir.

Aklinmin bir kdsesinde basarisizlik korkusu yagamaktadir.

Herhangi bir olumsuzluk yasadiginda onu kafasinda biiyiitiir. Uzun zaman ge¢mesine ragmen
bir tiirlii unutamaz.

“Benden adam olmaz” diisiincesini hi¢cbir zaman kafasindan atamaz.

Sinik ve silik bir sahsiyet olur. Geri planda durmak ister. One cikmak istemez.

Her seyden korkar.

Bu tiir karamsar ve kahredici duygular yine kendine 6zgiiven duymakla elde edilir.
O zaman su soruyu sormanin vaktidir: Ozgiiven nasil elde edilir?

Kendi kendimize baz telkinlerde bulunmak.

Kendimize gercek bazi dostlar edinip onlarin goriis ve 6nerilerini dinlemek.

Eniyi oldugumuz yonlerimizi de basarisiz saydigimiz yonlerimiz kadar aklimizda tutmak.
Herkesin bizim gibi insan oldugunu diisiinmek. Boylece hi¢bir insam giiziimiizde biiyiitmemek.
Kendimize siirekli avans verip sans tammak. Basarisizligimizda bile bir tecriibe edindigimizi
var saylp lizilmemek.

Kaybetmenin diinyamn sonu olmadigim bilmek. Bu sebeple bazi konularda risk almaktan
korkmamak.

Kendi icimizde kendimizi asagilayan sesle miicadele etmek. “Kendi kendini bu kadar da
elestirme” diyerek kendi i¢ sesine karsi ¢ikabilmek.

Gerektiginde kendini herkesten ¢ok sevebilmek. Bu ¢ok 6nemlidir.

Kendisiyle ilgili oldugu kadar miisabakalardaki beklentileriyle ilgili de olumlu diisiinmek.
Akildan gecen kotii diisiinceleri diisiinmeye firsat vermeden aklindan kovmak.

Iletisim konusunda asosyal kisilik olmaktan hizla uzaklasmak. insanlarla iletisim kurmaya 6zen
gostermek.

Bir konuda bir fikir ortaya atabilmek ve onu savunabilmek.

Heyecan yasasa bile bunu disariya belli etmemeye calismak.

Kimseye korti koriine inanmamak.

Kimseyi de kimsenin soziiyle kotii bilmemek.

Miisabakalarda kendi kendine 6diil koymak. Baskalarindan alkis almay1 degil kendi amacina
ulasmay1 hedeflemek.

Basaramadigi her miisabakayr bir sonraki icin antrenman olarak gorebilmek. Bu konuda
yapilan elestirilerin kendisine degil o basarisizliga oldugunu bilip tiziilmemek.



e Bagarili sporcularin miisabakalarim izlerken onlardaki durus, bakis, hareket aninda takindig
tavirlara iyi dikkat etmek ve onlardaki 6zgiiveni yakalamak.

e Miisabakada iken, o bagarili olmus kimseleri g6z oniinde tutup kendini 6yle hayal ederek
miisabakaya katilmak.



Sporcu psikolojisi ve kisiligi

“Kottiltige kotiiliik her kisinin karidir,
Kdétiiltige iyilik er kisinin karidir.”

Once kisilik nedir?

“Kisiliksiz” veya “kisilik sahibi” denildiginde ne anlatilmak istenmistir?

Kisilik herkese 6zel farkl bir gosterge midir? Herkeste ayni olmak zorunda midir?

Deyimlerimiz vardir kisilik {izerine...“Kisiligi oturmamus”, “zayif karakterli”, “kisilik sahibi”
gibi...

Insanlar birbirini eger isimleri ile tammlamazsa en cok kisiligiyle tammlarlar. “Birak onu! Kisiligi
gelismemis” veya “Ona gilivenebilirsin, kisilik sahibidir” gibi...

Bireyin plakasi, etiketi gibidir kisilik. Insanlar birbirini plakasim okur gibi kisilikleriyle tammlar.

Peki kisilik nasil bir seydir ki plaka gibi herkeste farkh farklidir?

e Once su gergegi hatirlatalim. Diinyada ne kadar insan varsa o kadar da “kisilik” var demektir.

e Herkesin kisiligi kendine Ozgiidiir. Yani bir insanin sacimn rengi, boyunun uzunlugu veya
kisalig1, burun yapisi, yliriiyiisii, 6ksiirmesi, kahkahasi nasil kendini tammliyorsa kisilik de bir
kimsenin olaylar ve eylemler karsisinda takindig tutum ve davranislarimn toplamdir.

e Bir kimsenin merhametli olmasi veya gaddar olmasi onun kisiligini yansitir. Unutkanligi da,
zekiligi de, korkakligi da cesurlugu da, hirsi da, israrciligt da hep kisiligin birer alt
kollardir...

e Bir kimsenin fotografi onun kim oldugunu ele verdigi gibi duygu diisiince ve davramslari da
kisiligini ele verir.

Diger bir tammlamayla kisilik, bireyin 6zelliklerinin yasadig1 toplumda veya cemiyette algilams
bicimidir. Yani bir kimsenin kendisini cémert saymasi degil bulundugu ve tamndig sosyal ortamda
comert kabul edilmesi énemlidir. Onun kisiligi toplumun onda gordiigiidiir.

e Kisiligin en 6nemli yanlarindan biri de onu diger inanlardan ayiran en 6nemli 6zellikleri
icinde bulundurmasidir.

Peki kisilik dogustan olan ve bir daha asla degistirilmeyen bir olgu mudur?

Bakin soyle anlatalim...

Bir cocuk, biiyiidiikce nasil gelisir ve degisir ama ne kadar degisirse degissin o aileye 6zel genetik
kodlar1 aynen cehresinde durursa, kisiligin gelismesi ve degismesi de boyledir...

Genetik 6zellikler ve miza¢ insanda degismez. Ama kisilik zaman icinde, 6grenme, etkilenme,



yonlendirme gibi etkenler sebebiyle olgunlastirilabilir.

Insan hayatta yasadig siirece ¢ok degisik tecriibeler kazamr. Bu tecriibeler zamanla onda degisik
kamlar olusturur. Bu da kisilige ister istemez etki eder.

Buna gore kisilik zamanla degisebilir mi?

Evet... Insan insandan etkilenir. insan olaylardan etkilenir. Insan yasadiklarindan etkilenir.
Cinkii insan sosyal bir varliktir. Arkadas guruplari, askerlik, evlilikle degisen hayat, iiziintii ve
sikintilarla gelen gercekler kisinin kisiliginde 6nemli fay kirilmalarina ve degisikliklere sebep
olabilir.

“Ben artik hayatta babama bile giivenmem”, “Bir daha kimseye kefil olmam”, “Bir daha asla
kimseyi sevmem”, “Bir daha cagrilmadigim yere gitmem” gibi kendi kendine verilen telkinler
etkilesimin insan tizerinde biraktig1 etkinin sonucudur.

Sosyal hayatta yasanilan degisikliklere ve basa gelen olaylara gore kisilik belirlemeye
kakismak, kisiligin gelismesini saglamaz.

Kisiligin kendi basina gelistirilebilen bir olgu olmasi da zordur.

Her olayda cabuk 6¢fkelenen bir insamn, “bir daha 6fkelenmeyecegim” demesi ¢6ziim degildir.
Agzindan hig argo veya kiifiir ¢cikmayan bir insamn bir giin kiifiir ederek konugmasi beklenmez.
Bunlar kisilik 6zellikleridir.

Insanlarin giyim kusamlari, sosyal statii farkliliklari, aldig1 egitim ve kiiltiir yasadigl cevre
degisime ugrayabilmektedir.

Bu gibi durumlarda kisi 6nceki cevresinden kopmaya baglar. Eger eski ¢evresinden yiiksek bir statii
veya c¢evre olusturmussa eski cevresi onun icin “burnu biiytidii” diye bir kisilik plakasi yapistrir.
Ama bu etiket kisinin kendisini etkilemez.

Baz kimselerde bazi davramslar toplum normlarina gore ayiptir veya yapilmamasi geren bir
davramstir. Ama bu anormal davranisi yapan kimse bundan hi¢ rahatsizlik duymaz. Bunlara
kimse bir sey demese bile onlar hakkinda “kisiligi gelismemis” plakasi da yapistirilir.

Kisilik insanin karakteriyle 6zdestir. Bazen karakter yerine kisilik, kisilik yerine de karakter
tammlamasi1 yapilmaktadir ve boyle bir tammmlamamn hi¢bir sakincasi yoktur.

Kisiligi veya karakteri toplum normlarina uygun insan toplumda saygi goriir. Kendisine deger
verilir. Kendisi de cevresi de bu deger sebebiyle mutlu ve huzurlu olur.

Spor diinyasinda bir sporcunun kisiliginin, meslegine ve miisabakalarda elde edecegi
sonuclara dogrudan ve dolayl: etkisi vardir.

Sporcunun kisiliginin belirlenmesi ve profesyonel yardim ile gelistirilmesi tek basina sporcu
antrendrii veya kocu veya teknik kimselerin iistesinden gelebilecegi is degildir. Bu konuda
profesyonel yardim bagari sansim artiracaktir.



Bir sporcunun kisiligin belirleyen 6zellikler vardir. Bunlara kisaca gz atmak gerekir.

Bunlardan bir tanesi sporcunun karakter yapisidir.

Bu ne demektir? Sporcu s6ziinde duran biri midir? Sorumluluk iistlendiginde yerine getirmekte
midir? Ozii ile sdzii bir midir? Toplum normlarina uyum saglamayan tutum ve davramslar: var mudir?

Bunlar sporculugu kadar o sporcu icin énemli kriterdir. Ornegin bir futbolcu istedigi kadar yildiz
olsun, kiifiirbaz biri ise asla sahalarda tutunamaz ve kisa siirede silinir gider. Antrenmanlara katilmak
icin gayret gostermeyen sporcunun nicin katilmadigi onemlidir ama katilmamasi karakter yapisim
ortaya koymasi bakimindan 6nemlidir. Bunlar psikolog gbzetiminde normal seyrine cekilebilecek
olgulardir.

e Bir diger 6zellik de sporcunun huyudur. Buna miza¢ da denir. “Can ¢ikmayinca huy cikmaz”
dedikleri kadar vardir. Kolay degismez. Kisiliginin bir parcasidir.

e Kisinin mizac1 demek, bir davranisi neden yaptig1 degil nasil yaptigimn cevabidir. Mizacta
“onun tarz1 boyle” denilen 6zellikle saklidir. Saglhikta hormon tedavisi uygulamanin mizacin
degistirilmesinde etken oldugu da kabul gormektedir. Tedaviyle sinir sisteminin kontrol
edilmesi gibi...

e Bulundugu cevre bir insam etkiledigi gibi yaptig1 is ve o isteki elde ettigi basar1 da onun
kisiligine damga vurur. Basaril bir siyasetci, basaril1 bir halterci, gol kral1 olmus bir futbolcu
ister istemez yetenegi ve becerisinin hakli gururunu yasayacaktir. Gilizel konusan birisi,
bulundugu ortamda hep “sen konus” denilecegi icin 6ne cikacaktir. Ya da esprisi bol olan
birisi cevresinde komedyen olarak lanse edilecektir.

e Kisinin karakterini veya kisiligin belirleyen ¢ok onemli etkenlerden biri de fiziksel yapidir.
Kisinin zayif ya da sisman olusu, uzun ya da kisa olusu, giizel ya da cirkin olusu, sarisin ya da
esmer olusu kendisini ister istemez etkileyecektir.

e Uzun boylu ve iri yapili bir kimse bulundugu ortamda korku ve endise icinde olmayacag icin
ayni zamanda halim selim durmaya meyillidir. Ciinkii orada kendi giiciine olan bir giiven
vardir.

e Aksine ufak tefek kimseler ya tamamen sinmis ve herkesten altta olmaya razi olmus durum
sergiler. Ya da siirekli bir 6fke ve huysuzluk icersinde kendini koruma i¢giidiisii sergiler.

Konuyu sporculara getirdigimizde sporcularin kisilik yapisi uzmanlar tarafindan tipolojik,
psikanalitik ve davrams egilimleri yoniinden kategorize edilmistir.

e Sporcunun fiziksel goriiniisii kisiligini etkileme acisindan énemli bir etkendir. Iri kiyim birinin
celimsiz birisinden farkli kisilige ve karaktere sahip oldugu genel kabul goren bir yaklagimdir.

Bu goriis hastalarin beden yapisiyla psikolojik rahatsizliklar1 arasinda iliski oldugu gerceginden

yola cikilarak ortaya atilmistir. Bu goriise gore insan tipleri “atletik tip viicut”, “astenik tip viicut”,
“piknik tip viicut”, gibi beden yapilarina gore de kategorize edilmistir.



e Atletik tip viicuda sahip olanlar kemikli ve omuzlar1 genis, gobeksiz, kaslar gergin ve giic
olarak da emsallerinden tistiin olurlar.

Kendilerine giivenleri tamdir. Hareketleri kontrollii ve dengelidir. Dayamikli kimselerdir. Kolay
pes etmezler.

e Sevimlidir piknik tipler... Ne uzun ne kisa boylu olurlar. ice kapamk degillerdir. Ama ¢ok
duygusaldirlar. Amnda tepki verirler. Tez {iziiliir cabuk neselenirler. Kin tutmazlar.

e Astenik tipler ise aksine asir1 alingan, citkirildim, ice doniik tiplerdir. Biraz da bencildirler.
Diinyamn merkezi kendileridir sanki. Her yapacaklarim Ol¢iip bicip kirk kere diisiindiikten
sonra yaparlar. Top oyununda teknik diisiindiikleri icin de basarili olurlar. Beden olarak
genelde omuzlar: dar, iskelet yapilari da uzunca olurlar.



Sporun insan uizerindeki olumlu etkileri

“En giizel spor, ylirtiylistlir.
Yiiriidiigiiniiz zaman viicudunuzdaki

ttim eklem ve kaslar hareket eder.”

Yasama enerjisi kalmamus, hantallasmus, ice kapanik kimselere ilk tavsiye soyle olur: “Kalk biraz
gez dolas, yiirtiylis yap, spor yap”

Boylece o kimsenin acilacagi, kendine gelecegi rahatlayacag ogiitlenir... Cok dogrudur... Ciinki
spor denilen sey viicudun sadece beden olarak hareketi degil aym zamanda beyin ve zihin olarak da
din¢lesmesi yasam enerjisinin artmasi demektir.

Mustafa Kemal Atatiirk, “saglam kafa saglam viicutta bulunur” derken bu gercege isaret etmistir.

Gercekten spor yapan insan spor yapmayana gore daha sagliklidir. Daha enerjiktir. Daha
ozgiivenlidir. Daha sosyaldir. Daha bakimlidir.

Spor yagsama sevinci yasamak isteyen herkesin bagvurmasi gereken bir etkinliktir.

e Spor yaptiginiz zaman kendinize deger vermis olursunuz. Viicudunuza 6zen gostermis
olursunuz. Bu duygu size ayrica manevi bir huzur verir. Bu ise saglikli ve zinde kalmaniza
olumlu etki eder.

e Isleyen demir 1s1ldar sozii, islemeyen demir pas tutar soziiyle anlam kazanmaktadir. Bunu
insana uyarladigimizda hareket etmeyen insan pas tutar demektir. Insamn pas tutmasi hem
bedensel anlamda hantallasmadir hem ruhsal anlamda... Ciinkii bir seyle mesgul olmayan
beyin kendi kendisini mesgul etmeye baslar. Bu da kurunty, stres ve hatta depresyona girecek
sekilde kendini gosterir. Bedeninizi hareket ettirerek atamadigimz enerjiyi viicudunuz stres
yapar ve sizi zamanla strese sokar. Hareketsizlikte bu son kacinilmazdir.

Spor beynimizi bakin nasil olumlu etkiler?

e Beden hareket ettigi zaman viicuttaki biitiin eklemler harekete gecer. Kaslar harekete gecer.
Kan dolasimi tam randimanli olur. Solunum tam randimanli olur. O zaman beyne giden oksijen
miktar1 artar. Beynin viicuda alip génderdigi mesajlasma daha saglikhi olur.

e Hormon dengesi yerine gelir. Endorfin denilen mutluluk hormonu aktif hale gelir ve kendinizi
mutlu ve yasam enerjisi ile dolu hissederseniz. Bu da cevrenize olumlu yansir ve cevrenizce
de sevilirsiniz.

e Hareket eden ve viicutta tiim kas ve eklemleri calisan biinyede sinir hiicreleri de saglikh kalir.



e Spor yapan viicutta kullanilmayan ve paslanan organ olmayacagi i¢in yaslanma da gecikir.

e Tavuk mu yumurtadan cikar, yumurta mu tavuktan? Bu soru biraz da komiklik icin
sorulmaktadir. Ama aym zamanda vazgecilmez bir dongiiyii en iyi anlatan sorudur. Beden-
spor-ruh licgeni de aynen bunun gibi birbirini etkileyen ve birbiriyle tamamlanan ii¢ ana
unsurdur. Beden hareket ederse stres kalmaz, stres kalmayinca ruhsal olarak huzur bulunur.
Beden hareket etmezse enerji atilamaz ve stres yapar. Bu da ruhsal sikintilara sebep olur.
Oyleyse giiclii ve saglikl1 bir beden icin giiclii ve saglikli bir ruh haline ihtiya¢ vardir. Bu ruh
halini yakalamak i¢in de giizlii ve saglikli bir biinyeye ihtiya¢ vardir. Bu da bedeni hareket
ettirmekle olur.

e Bedeni giiclli ruhsal dengesi yerinde ve huzurlu bir kimse aym zamanda viicudunu tam
kapasite kullanabilecektir. Beyni tam oksijen aldigi icin tam kapasite diisiinecektir.
Algilamada hata yapmamus olacakur. Tekdiize bir hayattan kurtulmus olacakur. Isinde
verimlilik artacaktur. Cevresiyle sosyal iligkisi artacakar. Hizli ve dogru kararlar
verebilecektir.

Yukarida da dedigimiz gibi asil olan ¢ocuk yastan itibaren spora yonelmektir. Spor derken illa ki
bir spor kuliibiinde spor yapmak gerekmeyebilir. Spor hayatin kendi dinamizminde zaten vardir.

Yeter ki zamanla yarisacagim derken viicudunuzu mekanik olarak hayatin disina itmeyin.

Nasil mi?

Her yere otomobille gitmek, merdivenler yerine siirekli asansér kullanmak, aksam evde veya
giindiiz ofiste siirekli masa basinda veya koltukta bilgisayar veya televizyon ekranmina kilitlenip
kalmak, bir ekmek icin bile bakkala veya markete gitmeyip telefonla siparis vermek... Biitiin bunlar
insan viicudunu hayatin disina itmek demektir.

e Viicudun yemeye, bakmaya, duymaya gereksinimi oldugu kadar yiiriimeye de gereksinimi
vardir.

Hic hareket etmeyen viicutta omuz kiireklerinin bulundugu bélgede agrilar meydana gelir.

Gunkii dura dura hareketsiz kalan kaslar hareket istemektedir. Agr1 bir bakima viicudun iletisim
dilidir.

Cocukluk yasindan itibaren spora alistirilan bir kimse ileride hem disiplinli olacak hem sosyal bir
hayatin mutlu ve bagarili bir ferdi olacaktr.

Cocugumuza hangi yasta hangi spor dali1 daha uygundur ?

Yiizme: Her yasta gecerlidir.

Futbol: Alti yastan itibaren yonlendirilebilir.

Basketbol: Alt1 yastan itibaren yonlendirilebilir.

Jimnastik: Bes yasindan itibaren yonlendirilebilir

Tenis: Bes yasindan itibaren yonlendirilebilir.

Ancak... Genel olarak takim halinde sportif etkinliklerde bulunabilmek ic¢in ¢cocugun alti yas ile
yedi yas arasinda olmasi 6nerilmektedir.



Bu tamimlamalar genel icindir. Cocuklarimin bedensel ve fiziksel gelisimi her aile igin ayr1 bir
onemdedir.

Tekrar belirtmekte yarar goriiyoruz ki sportif bir hayat cok ¢énemli olmakla birlikte ruhsal olarak
kendini sportif etkinlik icin hazir gérmeyen cocugunuzu herhangi bir etkinlige katilmasi icin
zorlamayin.

Kendisi istemeden zorladigimzda ileride isteyerek vyapabilecegi sportif faaliyetlerden de
uzaklastirmis olursunuz.



Is diinyasinda psikolojinin yeri

“Bir elin nesi var, iki elin sesi var”

Is yerlerinde artik toplam kalite var. Toplam kalite saglanamadig zaman firmalar kaybediyor.

Bunun icin 6zellikle giiniimiizde tiim kurum ve kuruluslar, ¢alisanlarim ekip ruhuna yonlendiriyor.
Ekip ruhunun 6nemi hakkinda bilgilendiriliyorlar. Egitiliyorlar. Yonlendiriliyorlar.

Niye?

Ciinkii ekip ruhu olustugunda ortaya biiyiik bir sinerji ¢ikiyor. Ekip ruhunda her calisan bir digerini
tamamlamis oluyor.

Bir bedende el, kol, goz kulak vb. nasil birer farkli organ olmasina ragmen viicudun tamamlayam
oluyorsa... Yine hepsi bir araya geldiginde insan denilen miikkemmel varlik meydana geliyorsa...
Ekip ruhunda da her calisan kendi farkli gorev ve sorumluluguna ragmen kurum icindeki uyum ile
toplam kaliteye ortak imza atmis oluyor.

Ekip ¢alismasinda en 6nemli nokta vazgecilmezlik duygusunu zihninden atmakla basliyor.

“Ben” degil “biz” demek gerekiyor.

“Ben olmasam” denildigi zaman ekipten kopus yasamyor. Ekipteki herkes zincirin bir halkasi gibi
diistiniirse bir halkanin kopunca diger halkalar ne kadar saglam olursa olsun zincir parcalanmus
oluyor.

Ekip ruhu koro halinde sdylenen sarki gibidir. Hi¢ kimsenin tek basina sesi fark edilmez. Ama
herkesin sesinin toplam sarki olarak ortaya cikar.

Koro sarkilarda asla detone olunmaz. Ekip ruhunda da asla bireysel kaybetme olmaz.

Ekiplerde faydali calismalar elde edebilmek i¢in kisilerin 6nce psikolojik sonra karakteristik ve de
duygusal davrams 6zelliklerini bilmekte fayda vardir.

e Ekip ruhunda her birey bir digeriyle uyum i¢cinde olmak durumundadir.

Bu demektir ki darginliklar, kirginliklar, suiistimaller, aldatmacalar, kaytarmalar, 6ncelemeler gibi
bireysel ego ve ihtiraslar devre disi kalmaktadir. Onun yerine yardimlasma, sevme, begenme,
kutlama, destek olma gibi olumlu duygular hakim olmaktadir.

Ekip ruhunda kisi, toplam basariya kilitlendigi icin kendi sagligi kadar arkadasin saghigim da
diistiniir. Kendi basarisi kadar arkadasinin basarisim da diisiiniir. Ciinkii her biri bir saatin dislisi
gibidir. Dislinin birinde bir aksaklik oldugunda bile saat dogru gostermez.

Ekip kurmak herkes icin kolaydir. Ekip olarak kalabilmek zordur. Bu zoru bagarabilenler kazanir.



Ekip ruhunu kimler devam ettirebilir?

e Birbirine kesinlikle saygih olanlar.

e Birbiriyle iletisimde hata yapmayanlar.

e Birbirine emir vermeyenler.

e Birbirini kendisinden kiiciik gormeyenler.

e Kendisini karsisindakinden daha énemli gormeyenler.

e Kendisini vazgecilmez sanmayanlar.

e Bubenim isim degil ki demeyenler.

e “Hep ben mi calisacagim arkadas?”duygusuna kapilmayanlar.
e Herhangi bir yanlista benim bunda payim yok ki demeyenler.
e Basarisizlikta da elini tasin altina koyabilenler.

Eger bu ve benzeri fedakarliklar1 ekip icinde bir kisi bile yerine getirmezse o ekip yara almis
demektir. Kesinlikle kimse fark edilmedigini zannetmesin. O an kimse fark etmese de bir siire sonra
zincirin o halkasindaki c¢iiriik, zincirin kopmasina neden olacaktir. Kaybeden ise tiim ekip olacaktir.

e Her orkestramn bir sefe ihtiyac1 oldugu gibi her ekibin de bir yoneticiye ihtiyac1 vardir. Bu

yonetici de aym zamanda ekibin bir tiyesidir. Dolayisiyla ekiptekiler icin bir yonetici
olmaktan cok bir rehber olmalidir. Koc¢luk gérevi yapmalidir.

e FEkipteki arkadaslarim iyi gozlemlemeli, tim gayretine ragmen yetersiz kalanlara destek
vermeli, gorev degisikligi de dahil her yontemi denemelidir. Gerekirse egitim veya kurs
almas1 saglamip yeterlik kazandirmalidir. Kirmadan dokmeden sistemin tam kapasite
calismasini saglamalidir.

e Bir kimsenin ise yaramuyor diyerek ekipten gonderilmesi digerlerinin hepsini moral olarak
yikar.

e FEkipte herkes ya hepiz ya hi¢iz olduguna inanmalidir. Bu bakimdan ekip iginde yetersiz kimse
diye bir sey yoktur. Yeterli olmayan kimsenin bir sekilde yeterli hale getirilmesi diye bir sey
vardir.

e Her seye ragmen ekip icinde ekibe zarar veren tutum ve davranislarda olan veya is verimini
gercekten diigsirme durumundaki olan var ise bu kimse, ekipten gonderilmesi gerektigi ekipteki
herkese bir aciklama yapilarak ve onlarin da oluru alinarak ekipten uzaklastirilmalidir.
Boylece ekipteki moral ¢okiintiisti onlenmis olur. Ekibin lideri, yoneticisi veya kocu bu gozlem
ve koordinede basarili oldugu siirece ekipteki randiman siirer.



Ekip lideri durumunda iseniz

“Kiigiik bir insandan gelen bliytik bir fikri kiiciimseme.”
Hazreti Ali

Ekipteki baz1 sahsiyetler inatci, bazilar1 bariscil, bazilar1 sevecen, bazilar1 hatayr kabul etmeyen,
bazilar1 dik, bazilar1 kendi bildiginin hep dogru olduguna inanan kimse olabilir.

Yine ekip icersinde insanlarla mutlu bir sekilde iletisim saglayan ve herkesle iyi gecinmek isteyen
sevecen insanlar vardir. Cevrelerine hep pozitif enerji yayan hep giilen tipler vardir. Bazilari
kafasina koydugunu yapan tiptir. Bazilar1 kusursuz caligsmak ister. Kisilerin her birinden olusan bir
nevi ¢ok tiirliiliik vardir.

Bu orkestrayr ¢ok iyi idare etmek de grubun basindaki insana aittir. Onemli olan yoneticinin
bunlarin bilincinde olup art1 eksi dengesini ¢ok iyi kurmasidir.

Bu gozlem ve koordinasyon gorevi sizindir. Bu durumda basarili olabilmeniz igin sunlara dikkat
etmelisiniz:

e Ekipteki arkadaslariniz birbirleriyle nasil diyalog icerisindeler?

e Birbirlerinin arkasindan s6z sOyliiyorlar mi?

e Kullandiklar1 tammlamada daha ¢ok “ben” mi diyorlar “biz” mi?

e “Isbirligi icerisindeyiz” sdzleri gercegi ne kadar yansitiyor?

e Aralarinda ¢ne c¢ikmak isteyen varsa bu gayret liderlik hevesi mi yoksa basariya ulasma
gayreti mi?

e Goris istendiginde fikrini soylemeyen oluyor mu? Herkes fikir belirtiyor mu?

e Farkli diisiinenler digerleri tarafindan olumlu mu karsilaniyor?

e Birbirinin séziinii ilgiyle dinliyorlar m?

e Aralarinda herhangi bir giindem olusturuyorlar mi?

e Isicinde ve disinda moral ve motivasyon durumlar: nasil?

e Coskuicindeler mi? Moralleri bozuk mu?

e Birbirlerine telagh ya da 6fkeli olduklar1 zamanda bile saygili1 davramyorlar m?

Biitiin bu iligkilerde saglikli iletisim kurmak olmazsa olmazlardandir. Sirket idarecilerinin sunu da
bilmesi gerekir ki bir basar1 bir anda gelmez. Sabirl1 davranilmali ve hedefe odaklanmalidir.

Bu konuda profesyonellik son derece énemlidir fakat ne yazik ki {ilkemizde bircok kurum ve spor
kuliibiinde heniiz bunu saglayamiyoruz.



Iyi bir ekip iiyesi olmak icin

Iyi gecinmek, iki kisinin kusursuz olmasiyla dedil, karsilikli birbirlerinin kusurlarim hos gérmekle
miimkiin olur.

e Kendinizi soruna degil ¢oziime odaklayin. Yani olam elestirmek yerine “bundan sonra ne
yapabiliriz” ¢oziimiinii dillendirin.

e Bir aksilik yasandiginda bu aksiligi elestirmek yerine bu gelismenin yeni bir basari yolu
aramaya firsat olusturdugunu diisiiniin. Tecriibe kazandigimz kabul edin.

e Diislincenizi yeri ve zamam geldiginde aciklayin. “Ben lafirm esirgemem arkadas”
patavatsizligina diismeyin. Her dogrunun her yerde sdylenmeyecegini bilin.

e Karsimzdakinin sizden istedigi veya Onerdigi her soziinii giiven icersinde algilayin. Ancak
kurallara uymayan onerileri ise prensip olarak kabul edemeyeceginizi de belirtin.

e Ekip arasinda asla dedikoduya prim vermeyin. Dedikodu yapmayin. Yapana da izin vermeyin.
Veya oradan ayrilarak o hareketten hosnutsuzlugunuzu beden diliyle gosterin.

e Arkadaglarimzin basarisiz olduklar1 yonlerini degil basarili olduklar1 yonlerini diisiiniin. Bu
yonlerde sinerji olusturmaya calisin.

e Konusma iislubunuza dikkat edin. Az konusmay1 yegleyin. Cok konusan cok hata yapar
unutmayin.

e Is arkadashgin iste kalmas: gerektigini bilin. Is arkadasimz bile olsa is disinda is arkadashig
yapmaylin.

e Isiniz konusunda kimseyi isinize karistirmayin. Kimsenin etkisinde kalarak isinizden taviz
vermeyin

e Asla gruplasmayin. Gruplasma olursa da gruplasmaya siz katilmayin.

e Yeniliklere acik olun. Kendinizle ilgili ve mesleginizle ilgili tim gelismeleri takip edin.
Yenilikleri hemen alin. Yetersiz kaldigimiz yonleri tamamlayin. Bu sizin isinizde demode
olmamz 6nleyecektir.

e Isinizle ilgili vazgecilmez olmadigimzi bilin. Ama isiniz konusunda kendinizi her zaman her
yerde aranan olacak sekilde yetistirin.

e Kendinizi isinizle ilgili motive ettiginiz gibi ekip arkadaslarimz da motive edin.

e Aksakliga neden olabilecek durumlari, tek basimza degil bir iki arkadasimzla birlikte ve
miimkiin ise yazih olarak liderinize bildirin.

e Bu bildirimi sikayet olarak degil 6neri olarak yaptigimz tislup olarak gosterin.



e Isinizi kiigiimsemeyin. Baskalarimn islerine gore kendi isinizi kiyaslamayin.
e Isinizi sevin. Veya sevdiginiz isi yapin.



Ekip ruhunu bozan kisi ve davranislara dikkat

Bilmeyen ama bildigini zanneden koskoca bir zavallidir.

Eger bir kimse ne sis yansin ne kebap duygusunda ise o kimseyle ekip olunmaz.

Eger bir kimse suya sabuna dokunmayan bir yapida ise o kimse ile ekip olunmaz.

Her seye karsi gelen, her konuda olay cikartan kimseyle ekip olunmaz.

Icine kapanmus, agz var dili yok kimseyle de ekip olunmaz.

Bencil ve benmerkezci olanlarla da ekip olunmaz.

Arkadasim satan, arkadasina kalleslik eden, arkadasim aldatanla da ekip olunmaz.

Bireysel menfaatini gurubun menfaatine 6nceleyenlerden de ekip olunmaz.

Miisterisini velinimet bilen bir anlayisa bugiin isini velinimet bilen bir anlayis da eklenmistir. Bu
ruh olmadan ne ekip olusur ne de rakip firma veya kurumlarla yarisilabilir.

Ekip hem mert, hem adaletli, hem acik yiirekli hem de cesur olanlardan olusur.

[Tatar Ramazan filminde Tatar Ramazan haksizhga meydan okuyan bir karakterdir. Adalet ister. Garibam ezdirmek istemez.
Kendisi de gercekten merttir.

Bir siirgiinde kogus agasi Abdurrahman Cavus ve yardimcis1 Akseli Ali karakterleriyle kargilasir. Bu ikisi bir ekiptir. Once Tatar
ramazan kafaya almak isterler.

Ama Tatar Ramazan da durumu Kirmastih’dan 6grenir ve ona ekip olmay1 beden diliyle 6nerir.
Kirmastil da ekip olmay: kabul eder. Sonunda hesaplagma hapishane meydaninda olur. Kirmastih Aga, Aksekili’yi iceri kilitler ve

der ki:

“—Bir kallesliginden korkarim”

Ekip ruhunda arkadasim boyle kollamak vardir. Boylece Tatar Ramazan’m Abdurrahman Cavus’la tek basmna doviismesini
saglar. Ekip ruhu is yerinde de arkadasi icin boyle fedakarhk yapabilmeyi gerektirir. ]

Boylece birlikten kuvvet dogar.

Burada dikkat edilmesi gereken c¢ok ¢nemli bir noktayr hatirlatmakta yarar var. Her bir araya
gelenlerin ekip oldugu sdylenemez. isyerinde gruplasmalar ekip olma diye algilayanlar olabilir. Ug
dort kisinin kendi ortak menfaatleri icin bir araya gelmeleri ve kendilerine “ekip” diye hitap etmeleri
burada olmasi1 gereken ekip degildir. Diger bir ifade ile grup ile ekip olmak birbirine benzese de cok
farkl iki olgudur.

Ekip olusturmak bir calisma gurubundan 6te yiiksek kalitede sonuc iireten ve birbirine kenetlenerek
ortak hedefe yonelen insanlarin olusturdugu topluluktur. Bu iki olusumu iyi ayirt edebilmek icin su
farkliliklara dikkat edin.

e Gruplar ele gecirme, yonetme veya idari maksatla bir araya gelir. Ekip ise bir hedefe ortak
ulagsmayr amaclar.

e Gruplarda kimin ne yapacagl pek bilinmez. Hemen bir lider olusur ve onun sultasi egemen
olur. Ekipte ise seffaflik vardir. Lider sultas1 degil rehberlik vardir.

e Sorun ciktiginda gurup icerisinde farkli istekler genelde kabullenilmez. Ekip ruhunda ise
farkliliklar zenginlik kabul edilir.



e Gruptakiler kendilerini ilgilendiren kararlarda s6z sahibi olamazlar. Ekipte ise alinacak
kararlarda herkesin fikri sorulur ve ortak karar alinir.

Takim calismasindaki basarisizliga baska neler sebep olmaktadir?

Bireysellik fazla éne ciknginda. Anlasmazliklarin uzun sire ¢oziimlenemediginde. Ozgiiven ve
sahiplenme duygusu eksilmeye basladiginda. Riyakarligin ve sahte goriislerin ortaya cikmaya ve
bunun digerleri tarafindan anlasilmaya fark edilmeye baslamasiyla.

Yonetimin ekibe gerekli destegi vermediginde. Amag ve hedeflerde net bir belirlilik olmadiginda.
Isi gore adam yerine, adama gore is anlayis1 hakim oldugunda. Merak ve endiseler giderilemediginde.

Gerekli bilgiye gerektigi zaman ulasilamadiginda basarisizlik da kacimlmazdir.

Yanlis lider veya Kog seciminin de biitiin bunlar kadar olumsuz etkisi oldugunu unutmamalidir. Bu
gibi durumlar siiriip gittiginde ekip ruhu bozulur.



Ekip ruhu bireysel basariya engel midir?

Aklin varsa bagka bir akil ile dost ol.

Hayir... Bir ekibin icinde yer almak diger bir deyimle kolektif ruh, bireysel basarimn veya bireysel
tiretimin oniinde engel degildir.

Aksine uzmanlarin goriisiine gore insanlarin bireysel olarak algilanmasimn énemine vurgu yapiliyor
ve deniliyor ki:

“Bir ekipte sinerji olusabilmesi icin insanlarin énce birey olarak algilanmasi ve kabul edilmesi
sarttir. Deger vermediginiz kimseden ekip calismasinda da yararlanamazsiniz.”

Ekibin basarili bir calisma ortaya koyabilmesi icin ekipteki bireylerin tek tek ©nce kendi
ozgiivenlerinin olusmasi, kisisel sorunlarim c¢ozmesi, kendisiyle ve sosyal cevreyle barisik olmasi
gerekmektedir. Bu durumda bireyler 6nce birbirini tammalidir.

Bu tammlama Joseph Luft ve Hary Ingram tarafindan gelistirilen ve yazarlarinin 6n adlarimn
birlestirilmesiyle “JOHARI PENCERESI” olarak amlan teknige gére yapildiginda soyledir:

Kisinin kendisiyle ilgili bildikleri.
Kisinin kendisi hakkinda bilmedikleri.
Kisi hakkinda baskalarinca bilinenler.
Kisi hakkinda baskalarimn bilmedikleri.

Bu konuyu degisik bir agidan soyle aciklayabiliriz.

e Bir kisinin kendisiyle ilgili anlatmaktan cekinmedigi, baskalarimin da onun hakkinda
bildiklerini iceren yondiir ki buna acik alan da denilmektedir. Kisinin ne is yaptigim, kac
cocugu oldugunu, nereli oldugunu séylemesi vb. bu alana girer.

Acik alam cok olanlarda &zgiiven vardir. Kazan kazan yaklasimu benimsenir. Iletisim ve empati
oldukca basarilidir. Insanlarin diisiincelerine karsi acik fikirli olunur. Farkliliklara ve yeniliklere
kars1 ¢ikmazlar. Paylasmaktan ¢ekinmezler. Paylasimcidirlar.

e Bir digeri, kisinin baskalariyla paylasmak istemedigi 6zel durumlari vardir. Bunlar daha ¢ok
kendi eksik yonleridir. Korkusu, endisesi, kiskancligi gibi duygulari kisinin bagkasi tarafindan
bilinmesini istemedigi duygulardir. Bu duyguya psikolojik anlamda kor alan denilir. Kor alan
cok olanlarda, elestiriye acik olmak yoktur. Kazan kaybet duygusu tagirlar. Iletisim kendileri
icin vardir, baskalarim dinlemeyi bile istemezler. Herkese ve her seye siipheyle bakarlar.
Duygusal yeterlilik yoktur. Ben merkezlidirler. Geri bildirim yaparken kendi kisiliklerine gore
yorumlarlar.



e Bir digeri, kisinin kimseyle paylasmak istemedigi ama kendisinin farkinda olmadan
bagkalarinca fark edildigi yonleri bu alana girer. Ornek olarak kisi yalanciligim kimseyle
paylasmak istemez. Ama onun yalanci oldugu baskalar1 tarafindan yiiziine s6ylenmese de
bilinir. Saklamak istedigi ama saklayamadigl durumlar boyledir. Ya da kisi ekip icerisinde
kendisini gelecekte ekibin sefi olmaya gore hazirlamaktadir. Ama bu onun icindeki sir gibi
saklaniyor gibi zannedilse de baskalar1 onun hal ve hareketlerinden fark etmislerdir.

Buna gizli alan veya siipheci alan denilebilir. Gizli alam ¢ok olanlar, sadece kendilerine odakli
diisiiniirler. Isbirliginden ve ortak girisimden kacimrlar. Kendilerine 6zgiivenleri yoktur veya cok
azdir. Hi¢ kimseye giivenmezler. Kendilerine yonelik olumlu yaklasimlar1 dinleseler de bildiklerini
okumaktan geri durmazlar. Risk almaktan ve sorun yasamaktan cekinirler.

e Bir 6énemli alan da kisi hakkinda kimsenin bilmedigi ama onun ruhunda var olan bazi giz
ozellikleridir. Bunlar ancak psikologlar tarafindan ¢oziimlenebilen alanlardir.

Bu alamin en biyiik 6zelligi kisinin kendisinin bile farkinda olmadig1 6zelliklere sahip
olabilmesidir. Bu alanmi ¢ok fazla olan birinin ne zaman ne yapacagim kimse kestiremez. Bu kimseler
herkse kars1 mesafeli dururlar.

Bu sonuca gore ekip kurulurken olusturulacak kadrodakilerin agik alami genis olan insanlardan
olusturulmasina dikkat etmek gerekmektedir.

Gizli alam ve kapal alani ¢ok olan kimseler icin de psikolojik destek alinmalidir.

Acik alana gecebilmeleri i¢in acilim yapmalarina destek olunmalidir. Acik alanlarimn ¢ok oldugu
hale gelmesi saglanmalidir. Bu sekilde basarili bir ekip olusturulur.

Bu acidan is diinyasinda da profesyonel yoneticiler endiistri psikolojisine 6nem vermeli ve bu tiir
psikolog yardimi almalidir.



Basarih bir yonetici nasil olur?

Yiiksek daglarin tepelerinde hem kus hem de yilan ¢ikar.
Ama biri ugarak, digeri stirtinerek gelmistir.

e Fikirlerine ve hedeflerine inandig1 bir patronla calisir.

e Patronuna yol gostermek yerine secenek sunmaya 6zen gosterir.

e Anlamadigl konuda icinde siiphe kalmayacak sekilde aciklama istemekten ¢ekinmez.

e Toplantilarda olsun ikili goriigmelerde olsun konusmay: laf kalabaligina bogmaz. Az ve 6z
fikirlerini soyler.

e Fikirlerinin kabul gormemesi durumuna karsi, hazirlikli olur.

e (Caligma siirecinde ilk baslanan giinde oldugu gibi terbiye, nezaket kurallarina aynen uyar.

e Sir saklamasini bilir.

e Beraber calistiklar1 insanlar1 patrona sikayette bulunmaz.

e Kimseyi kiskanmaz.

e (Calisamyla da patronuyla konustugu gibi deger vererek, nezaket cercevesinde konusur.

e Kimseyi hayal kirikligina ugratmaz.

e Yaninda calisanlarin ruh halini, hastasim, aile yapisim vb. bilir ve yardim olunmasi
durumunda ¢alisamna 6zel yardimci olur.

[Unlii gazeteci ve kendi deyimiyle haber Ablas1 Aysenur Arslan ekip anlayismi séyle anlatir:

“Bizim ekip anlayisimiz, hicbir zaman, haber merkezi iki kisinin omuzlarinda yiikselmez. Bizim en biilyiik 6viinciimiiz bu giine
kadar ¢ok degerli insanlarla ¢alismg olmak. Bugiin pek ¢ok TV kanal, bizim mutfagimizdan, bizim ekibimizden yetisen insanlar
tarafindan kuruldu. Bu bizim i¢in 6viing kaynagidir.

Bizim, insana hem énem veren hem yatirim yapan bir anlayisimiz vardir. Burada biz bizimle ¢alsan ekibin (ki onlara ¢ocuklarimiz
diyorum) tiim sorunlarin biliriz. Yani yalnizca cebindeki parasim degil, evinde bir sorunu mu var, evliliinde bir sorunu mu var?
Cocuguyla ilgili bir derdi mi var... Biz hepsini biliriz ve paylasiriz. Elimizden gelen bir sey varsa yardimmmizi da esirgemeyiz. Ciinkii
insanla ¢ahsiyorsunuz. Makineyle calismiyorsunuz. Yani siz, elemaninizi sahaya gonderdiginizde evet o soru soracak, haber yapacak
ama o esnada siirprizlerle karsilasacak, ne bileyim siddete maruz kalabilecek, magdur olabilecek, hatta umulmadik bir saldiriya
maruz kalabilecek. Dolayisiyla o insanlari siz 6nce vicdammnizda kazanabilmisseniz onun getirecegi haber ¢ok bagska oluyor. Benim
biraz annelikten de gelen i¢giidiimle mesela goreve gonderdigim arkadaslara, telefon edip “lisiiyor musunuz?” ya da sicaklardan
“cok mu yandmniz?” diye sordugum olmugtur. Baska tiirlii olmuyor. Ben onlar1 evladim olarak goriiriim. Ben onlarin haber ablasiymm.
Hatta bizden ayrilip bagka goreve gonderdigimiz ¢ocuklarimi ara sira arar hal hatir sorarim.

Benim, ¢ahsanlarima elestirim hi¢ bitmez. Ama sunu da sdyleyeyim, 6vgiimii de hi¢ esirgemem. Yani ¢aba gosteren, giizel bir
sey yakalayan, gayret icinde olan elemammla o sevinci her anlamda muhakkak paylasirim. Baz yoneticiler vardrr. Siirekli uyarir ve
elestirir de, nedense &vgii konusunda ketum davranmr. Giiya onu simartmaktan ¢ekinir. Hani ¢ocuklarini dahi uykuda seven bir
milletiz ya biz. Y 6neticiligi sert olmak zannederiz. Benim isim sadece habercilik degildir. Y 6neticiyim ben aym zamanda. Ama ben
yOnetici olarak, calisanimdan elestirimi hi¢ eksik etmezken bagarilarm da mutlaka teslim ederim. Ciinkii onlar1 énce vicdammda

kabullenirim. Her tiirlii sorununu bilir, ¢6zmeye ¢absirim. Sonra basari beklerim...l—4]
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e Kimse hakkinda tek tarafli hiikkiim vermez. Herkesi dinleyip sorunu anlamaya ve gidermeye
cahgir.

e (Calisanlarin yasca kiiciik olanlar1 cocugu, biiyiik olanlar1 agabeyi, yasitlar1 kardesi gibi gortir,
samimiyet kazanir.

e Emir dili asla kullanmaz.

e Ofkelenmez, 6fkesini belli etmez. Basit konularda bile bagirip cagirmanin calisanlarin yamnda
kendisini kiictiik diistirecegini bilir.

e (Calisanin hatasim veya kusurunu herkesin igcinde sdylemez. Onunla kendi odasinda bir kahve
icimi sohbet ederek konuyu anlamaya calisir.

e (Calisanlarinin da bir insan oldugunuy, iiziintiildi, sikintili, negeli giinleri olabildigini unutmaz.

e (alisanlarina isle ilgili bilgi paylasiminda bulunur. Béylece ekip ruhunu korur.

e GoOnill almaya bakar. Kendisine gosterilen hiirmet ve saygl kendisinden cekinildigi i¢in degil
kendisi sevildigi icindir.

e Yanina girilmez, ulasilmaz, mgmina ugranir birisi olmaz. Aksine herkesin her sirrimi gelip
onunla paylasabilecegi babacan biri imajim korur.

e Bireysel sikinti, {iziintii ve kaygilarim calisanlarina yiiklemez ve yansitmaz.

e Is disinda sosyal yonden de kendini gelistirir. Olaylardan ve konjonktiirel durumlardan
haberdar olarak isiyle ilgili paylagimlar ¢ikartir.

e Konugma becerilerini gerektiginde diksiyon dersi de alarak gelistirir. Meslegiyle ilgili bir
veya iki yabanci dil bilmeyi hedefler.

e Bedendilini iyi kullanmay1 6grenir ve uygular. Kilik ve kiyafetiyle hep 6rnek olur.

e Ne kimsenin vaktini alir, ne de kendi vaktini israf eder.

e (alisanlaryla da, patronlariyla da gerektigi kadar goriisiip zaman iyi kullanir.

e Hicbir randevusunu aksatmaz. Calisanlarina verdigi randevuda da aksatma yasatmaz.

e Evine ve ailesine evden is tasimaz. Isini evine yansitmaz. Eviyle isinin farkli mekanlar
oldugunu bilir.

e Eline bir yetki gectiginde eski arkadaslariyla iletisimi kesmez.

e Yoneticiligi ile kibirlenmez. Bu imajdan kesinlikle uzak durur.

e Hep durumu iyilerle degil, bazen de sosyal yonden asag: seviyede olanlarla da birlikte oturup
yemek yemek, hallesmek gibi esneklige sahip olur, insanlarin génliinii kazanmasin bilir.



Y asam kocunuz var m?

Yasam kogu, hayatinizin rehberidir

Hikayeci kdy odasinda anlatiyordu.

Merakli1 bakislar1 daha da meraklandirmaliydi:

“Kara kista, tipide goz gozii gormiiyordu... Etrafimu kurtlar cevirmisti. Uzerime ({izerime
geliyorlardi. Saga baktim, sola baktim... Ne yapacagim diye diistiniiyordum...”

Yaninda oturan sessiz adam araya girdi:

—Telgraf diregine ¢iksaydin adamim...

Hikayeci derin bir nefes aldi:

—Ciktim adamim...”

Bu mini hikayecikte anlatilmak istenen nedir?
Sudur:

Hikayeci kendini dinleyenlere o an kafadan olaylar uydururken bazen icinden ¢ikamaz anlara denk
gelir. Iste boylesi durumda hemen yam basinda oturan sessiz adam, hikdyecinin imdadina yetigir. Ona
akil verir. Yol gosterir. Verdigi akil belli bile olmadan...

Bunun nasil mu yapar?

Aslinda o sessiz adam, hikayeciden bile iye senaryo kurabilme yetenegine sahiptir. Hikayeci bu
sebeple onu yaninda bulundurur ve kendisine boylesi siirpriz anlarda destek ister...

Yasam kocu denilen kimse de sizlerin “adamudir.” Ciinkii insan bazen hayatin akisinda bunalir, ne
yapacagini kestiremez olur. Verecegi kararda yanlis yapmaktan korkar, endise eder... Iste boylesi bir
zamanda kime akil soracagim, kimden fikir alacagini bilemez...

Oysa boylesi durumlarda giivenle gidebilecegi kimsesi olanlar bunalim yasamaz... Yasam kocu
hizmet verecegi kimseyi ©Onceden bilmektedir. Basarili oldugu, basarisiz oldugu alanlari,
yeteneklerini, zafiyetlerini vb. iyi bilmektedir. O bakimdan nerede nasil hareket ederse hayatimin
akisimn kesintiye ugramayacagin en iyi yasam kocu bilir...

e Yasam koclarim rallilerde ralli pilotlarina yaris kazandiran copilotlara da benzetebiliriz.
Copilotlar otomobil yarislarinda kilit isimlerdir. Haritay1n okuyup mesafeleri soylerler.
Gecislerde durum bildirirler... Siiriiciiniin sadece yola odaklanmasini saglarlar. Boylece



copilotu iyi olan siirticli hatasiz bir yaris tamamlar ve basariya ulasir.

Bir sofér ne kadar basarili olursa olsun rallide kendine bir copilot lazim ise giiniimiizde hayat
yolunda adeta ralli yapan insanlarin da birer copilota ihtiyaclari vardir. Bunlar da yasam kocglaridir.

Insanlar da hayat rallisinde bazen icinden ¢ikamadig siirpriz anlarla karsilasir... Cozemedigi veya
¢oziim tretmekte kendini yetersiz hissettigi anlar olur. Bunu bazen kendi 6z kaynaklariyla, beyniyle
fikriyle cozemedigi anlar olur.

Iste bu gibi durumlarda hayati daha genis acidan ve olayin icinde olmadif icin sogukkanlilikla
yorumlayan bir ¢esit damsmandir yasam kocu.

Yapacaginmz bir isi veya alacagimz bir karar1 yasam kocunuzla paylastigimzda neler olur?

Yasam kocunuz o konuyu veya amaci sizin Ozelliklerinizi de gtz Oniinde bulundurarak yeniden
yorumlar.

Bu yeni yoruma gore, karsilasilmasi muhtemel zorluklar kalem kalem cikartir.

Bu zorluklarin nasil asilabilecegini kogluk hizmeti verdigi kimseyle birlikte hesap eder.

Pesinden hangi yoldan gidilirse amaca ulasilacagi konusunda ¢6ziim iiretir.

Boylece kocluk hizmeti verdigi kimseyi o tikandigi konuda veya ulasmak istedigi amacta yalmz
birakmamus olur.

Kocluk hizmeti sadece o damsilan konuda verilen yardim degildir. Ayrica insana bir daha boylesi
durumlarda nasil hareket etmesi gerektigi tecriibesini de kazandirir.

Kisinin yeni bir yetenek daha elde etmesi saglanmustir.

Konuyu biraz dana somutlastirirsak yasam kocglar: kisiye su alanlarda yararli olur:

1-Hedefe daha ¢abuk ve kolay ulagsmasina yardimci olur.

2-Zamam ve firsatlari maksimum derecede degerlendirmesinde yardimci olur.

3- Oniine ¢ikan sorunlara ¢oziim iiretmede tecriibe kazandirir.

Yasam kocu neler vaat edebilmelidir?

e Ulasmak istediginiz hedefleri belirlerken motivasyon saglayabilmelidir.

e Hayalcilige kagmadan cesaret verebilmelidir.

e Kendi basiniza iken basardigimzdan daha fazla basari elde etmenizi saglayabilmelidir.

e Sonug almayr ¢cabuklastirmak agisindan sizi ¢6ziime odaklandirabilmelidir.

e Bu konuda size gerekli materyal destegini de gerektiginde sunabilecek bilgi birikime sahip
olmahdir.

e Hizmet verdigi kimseler onun birer sirdasi olmalidir. Bu sirdaglik iyi giinde kotii giinde higbir
zaman asla ve asla ifsa edilmemelidir. Ornegin yasam kocuyla calismaya olayl bir sekilde
son verilse bile yasam kocu o kimseyle ilgili bilgileri yine ©nceki gibi sir olarak
koruyabilmelidir.

¢ Yasam kocu size neden ve niye sorularim sormamalidir.



e Gecmise bakmaz, bakmamalidir.

e Yoniinii su an icinde bulundugunuz andan hedefinize cevirir.

e Hic farkina varmasamz bile aklimza gelmeyen bir ¢6ziim ile basariya ve huzura kavusmamz
saglar.

e Yasam koclugu hizmetini kimler isteyebilir?

e Kendine bir hedef belirledigi halde hedefine bir tiirlii ulasamadigim diisiinenler...

e Cevresiyle kiyasladiginda kendini istedigi bir yasam seviyesinde gérmeyenler...

e Siirekli degisim istedigi halde bir tiirlii bu degisimi yakalayamadigin diisiinenler.

e Yeteneklerini veya kapasitesini maksimum seviyede kullanamadigim zannedenler...

e Risk almak isteyip de risk almaktan ¢ekinenler...

Bu kategoriye en uygun meslekler sunlardir:

e [s diinyasinin biitiin yoneticileri ve karar vericileri...

e Is yeri sahipleri, patronlari...

e Profesyonel ekip kurmak isteyen tiim sirketler...

e Mesleginde zirve yapmak isteyen profesyoneller...

e Ozetle akil ve ruh sagh@ yerinde oldugu halde icinde bulundugu durumda kendini basarisiz ve
yenilgiye ugramus veya tikanmus hisseden ve {imitsizlige kapilan ne tarafa ve nasil hareket
edecegini bilemeyen herkes yasam kocu hizmeti alabilir.

[Safiye halamm damadi idi. Manifatura diikkdm vard... Evli barkl koca adamdi Siikrii enistem... Hali vakti de oldukga iyiydi.
Nereden alistiysa kumara ahsmusti. Oyle diyorlardi ama biz inanmiyorduk.

Birka¢ ay sonra kokusu cikmusti.. Safiye halam bize geldiginde iki gozii iki cesme aghyordu. Okullar acgildiginda ¢ocuklarin
tistiine kiyafet alacak para bulamamislardi.

Kumar illeti de neymis boyle? Her kaybettiginde daha da hirslaniyormus.

Annem dogru soyliiyordu. Béyle esnafin esnafhigmnda hayr mu kalr? Derken dyle de oluyor. Miisteriler birer ikiser cekiliyor.
“Kumarbaz” diyerek esnaf da alakasmi kesiyor. Bizim eniste, bu durumda halini anlayip tévbe edecegine daha da sinirlenerek
kumarbazlarla oturup kalkmaya baghyor. Ama kasa tamtakwr. Cep delik cepken delik. Metelik yok... Diyorlar ki kumarbaz
arkadaslarr:

—Oglum senin diikkdnin bizde olacak ki...

—Ne varms diikkdmmda. Alt istii sekiz on top kumas kald.

—E yeter iste... Bak simdi ne yapcan biliyon mu?

-Gidicen, diikkam bir giizel sigortalattiracan... Aradan bir zaman gectiginde, bir de bakmissin diikkanda yangmn ¢ikmis...

—Nasil yani?

—Anlamadmn m oglum... Yangmn cikmis iste... Sonra gelecek itfaiye... Derken sigorta ne giine duruyor? Gelecek bakacak ki
yanmis... Tamam... Zarari tespit edecek ve 6deyecek... Boylece borcu sifirlayacak, gipgicr Siikrii olacaksm... Gipgicrr... Hah hah
ha...

Kumarbazin verecegi akildan ne olacak?

“Kumar birak da git isinin basina dén!” mii diyecekler?

“Kahve koselerinde pinekleyecegine, git de cocuklarinla evinde otur” mu diyecekler?

Kumarbaza para lazim... Utanmaz adamlar... Onlarin derdi belli. Yangm ¢iksin. Sonra enistem sigortadan ceksin parayl. O para
nereye? Dogru kumara...



Hakikaten bir gece duyduk ki diikkdnda yangm ¢ikmss...
Siikrii enistemin giiya yangmdan haberi yok. Ama hanimu diyor ki:
—O diikkan: sen yaktin.

—Nerden ¢ikariyorsun benim yakogimu. insan kendi diikkanm hi¢ yakar mi?

Emine Ablam diiriist birisi. Bu yangim kocasmin, sigortadan para almak i¢in yaptigim biliyor ve diyor ki:

—Eger bu yaptiZin ortaya ¢ikar da basimiza bir hal gelirse seni terk ederim bilmis ol.

—Ya sa¢ma sapan konusma. Bir sey geldigi falan yok. Yangin oldu. Diikkan yandi... Sigortaya gidecegim. Yangmin tazminatim
isteyecegim... Hepsi bu. Neden telaglaniyorsun?

Itfaiye yangmnla alakal kendini ilgilendiren derecede bir rapor tutuyor. Ama Siikrii Enistenin sigorta sirketlerinin nasil ¢ahstigmdan
haberi yok. Zannediyor ki onlar da kumarbaz arkadaglari gibi masa basinda lafla peynir gemisi yiiriitiiyor.

Iki giin sonra elinde belgelerle sigorta sirketine gidiyor:

—1yi giinler, ii¢ ay 6nce isyerimi sigortalatmistim da... Yangn cikti... Bu da tutanak bilgileri... Magduriyetimin giderilmesini
talep ediyorum.

Zannediyor ki “Madem 6yle muhasebeye in diikkanmin hesabini yapsmlar. Cekini al git.” diyecekler.

—Kaytt bilgilerini aldik beyefendi, diyorlar. Bilirkisi ekibimizi génderecegiz. Siz de diikkdnmnizda olursunuz. Size de soracak
sorulari olabilir.

—Yanmug bitmis iste. Bana ne soracaklar ki?

—Siz merak etmeyin onlar gerekeni yapar.

Enistenin var, o yillarda seksen-yiiz bin liraya yakin borcu. Diikkan ise icindekilerle birlikte yand. Sigorta ise “ben bir
bakmalymm” diyor...

Zavalli enistem, diigiinceli diisiinceli varmig kumarcilarin yamina. Durumu anlatmis adamlara. Onlarm umurunda mi?

“Yakmasaydm oglum!” demisler bu defa da...

—Biz sana “git kendini denize at!” desek atacak mismn?

—Adama bak ya, nerdeyse yangim biz ¢ikarttik diyecek...

Stikrii Enigte kumarcilarin yanindan ayrilirken onlarin aklina uyup nasil biiyiik bir hata yaptigm anlyor ama son pismanlhk fayda
vermez...

Bulundugu arastada akh basinda bir esnaf diyor ki:

—Eger bu yanginda bizim bilmedigimiz, senin bildigin bir bit yenigi varsa, sakin sigortadan para istemeye falan kalkma. Sana para
vermek s0yle dursun. Seni anandan dogduguna pisman ederler.

Enistenin benzi atiyor ama “ben yaktim” diyecek hali yok ya. Miiracaati da yapmus bir kere. Bilirkisi geliyor dikkkana. Daha
bakar bakmaz anhyorlar isin kundaklama oldugunu. Raflarin yarisi bog. Yanan kumaslar ise ¢al ¢aput tiirii seyler. Diyorlar ki:

—Rapor sonucunu firmadan alrsmiz.

Eniste, kendisini bekleyen sondan habersiz, ¢cagirilan giin gidiyor sigortaya...

Sigorta’dan eline tutusturuyorlar antetli kagittaki resmi yaziyi... Siikrii eniste kagidi ahp okuyor... Bir tuhaf oluyor... Yeniden
okuyor. .. Inanamiyor yazianlara. ..

Soyle bir basi doniiyor... Oraciga yikilacak gibi oluyor. Agzi kuruyor... Sonra aklna giivendigi birine gidip gdsteriyor evraki...

Adam kagidi alp okuyor:

—Anladiklarm aynen dogru Siikrii... Seni nitelikli dolandiriciik suglamasiyla mahkemeye vermigler.

—Ama abi?

—Abisi mabisi yok... Sana hem adli para cezasi hem de nitelikli dolandiriciik suglamasiyla dava agilmus.

—Ne yapacagz abi?

—Bu isi bastan diistinecektin Siikrii... Niye yaptm bu cahilligi?

Itiraf ediyor eniste. Kumarbaz arkadaslarma uydugunu séyliiyor. Sonra da gocuklar gibi aghyor:

—Bu isten bur kurtulmanm yolu yok mu abi?

—Hicbir sey yapamazsm... Allah yardimcm olsun. .. Kargma ¢ikacak tazminatn yaninda borcun devede kulak kalacak.

Siikrii Enistenin kendi ana babasi durumu &grenince kahroluyor. Ama evlat iste... Atsan atilmiyor, satsan satimiyor... Gegmig
giin... Ne kadar tazminat 6dediklerini bilmiyorum ama adamcagiz, sigorta sirketinin istedigi tazminati bulup oglunun borcunu
6deyebilmek icin evini satmak zorunda kalyor...

Siikrii kendi is yerini mahvettigi gibi babasmin da evsiz kalmasma sebep oluyor... Paray1r 6demekle kurtuluyorlar m? Hayur...
Durum kamu davasi oldugu icin mahkiimiyet karar1 da ¢ikiyor... Dort sene mi bes sene mi ne hapse mahkiim ediliyor...



Bunun {izerine Emine Abla zaten kumara dadanali kendine ve evine bir hayr kalmayan Siikrii Enisteden ayrilmaya karar veriyor.
Durumu kendi anne babasina anlatiyor. Onlar da diyorlar ki:

—Kizim al ¢ocuklarm gel...

Bunun {izerine nitelikli dolandiricilikla suclanan ve hapse mahkiim olan kocasim mahkemeye veriyor. Mahkeme Emine Ablanin
istegini yerinde buluyor. Mahkeme karariyla ayrihyorlar.

Zavalh adam...

Hapse gittigine mi yansin, isini giiciinii kaybettigine mi? Babasmin evini bile sattirdigma mi? Kendi yuvasinin dagildigina mi?

Peki kendine akil veren kumarbaz arkadagslari? Hapiste ziyaretine bile gelmiyorlar.

Yasadiklarinin etkisiyle bunalml giinler geciren Emine Abla, cocuklarinin gecimini saglamak icin kendisi ise giriyor... O yillarda
simdiki gibi devlet memurlugu imtihanla smavla falan degildi. Devlet memuru oldu. ..

Emine abla bir daha da hi¢ evlenmedi. Hapisten ¢iktiktan sonra Siikrii Enistenin evlenme teklifini de kabul etmedi. Ve nerden
nereye... Calstig1 is yerinden emekli bile oldu. ]

Yasam koc¢lugu hizmeti aldigimzda;

e Kararsizlik icinde caresiz kaldigimz anlarda imdadiniza yetisen birini yamnizda bulur ve
rahatlarsimz.

e Her seferinde o ana kadar farkina varmadiginiz bir yoniiniizii kesfedersiniz.

e Buseving ve basari sayesinde kendinize 6zgiiveniniz artar.

e Rakiplerinizden hep 6nde olmanin rahatligini yasarsiniz.

e Gelecekle ilgili karamsarlikla asla karsilasmazsiniz.

e Bakis acilariniza bakis agilari eklenerek ufuk ve vizyon sahibi olmanizi saglarsimz.

e Yasam koclugu hizmeti aldigimizda yasam kocunun dogrularina degil kendi dogrulariniza
kavusursunuz.



Vizyonunuz ve hedefiniz olsun

“Zayiflar intikam der.
Glicliiler affeder.
Zekiler umursamaz.”

Hayata yeni atilmak durumundasiniz.
Her seye daha yeni basliyorsunuz. Mutlaka bir vizyon ve bir hedefiniz olsun.

e Hedefinize ulagsmak icin 6nce planlariniz, planlamalarimz olsun.

Bu planlamalar ilk bakildiginda hayal gibi olabilir. Olsun ¢ekinmeden hayal edin... Hayal edin
kendinizi, yasamak istediginiz pozisyonda... Unutmayin ki hayal edenler belki hayallerine
kavusamayabilir ama hayal etmeyenler hicbir seye kavusamaz.

e Hedefinize ulasmada asla bencil olmayin... Paylasmanin sizin yararimza olacagim iyi bilin ve
bu duyguyu sevin.

Mevlana Celaleddini Rumi der ki: “Bencillik goziine takilmis bir ayna gibidir. O gozler nereye
bakarsa baksin kendinden baska birini gérmez.”
Biz goziimiizdeki aynalar1 ¢ikartalim. Bencilligi bir kenara birakalim. Istekli arzulu olalim.

e Hedefimize giderken bize sdylenen olumsuz sézlerden etkilenmeyelim. Onlar1 olumsuz hava
sartlar1 gibi diisiinelim. Yola cikarken nasil ki olumsuz hava sartlarina hazirlamyorsak
hedefimize ilerlerken de olumsuz séylem ve diisiincelere karsi kendimizi hazirlikli kilalim.
Onlar1 duymazliktan gérmezlikten gelelim.

e Hedefimize kilitlenelim. Ciinkii isimizde ne kadar diiriist ve basarili olursak olalim ne kadar
aranir biri olursak olahim bizleri istemeyen basarili olmamizi arzu etmeyen, bilerek bize
olumsuz oneriler yapan kimseler olabilecektir.

O zaman kendi kendinize su motive edici mantig1 uygulayin:
“Bir isi bilen yapar. Az bilen akil verir. Bilmeyen ise elestirir. Yapamayan ise kiskamr camur

atar.”

e Eger isinizde bagsarimzla patronun dikkatini c¢ekmek istiyorsamz... Ve bunu nasil
basaracaginizi bilmiyorsunuz... Hayatin gerceklerine goz atmamz yeterli olacak.

Ornegin giiniimiizde sirketler artik bagarili eleman degil robot iiretime ge¢cmenin derdinde.



Ama biitiin bu acimasiz gercege ragmen yine bu da bir gercgektir ki is hayatinda kimse 1ssiz bir
adada yasamaz.

Ama hedefiniz varsa ve Kkariyerinizi gelistirmek istiyorsamz adacigimzdan veya odaciginizdan
cikip diger adalara bir koprii kurmaniz gerekecektir.

e [s hayatinda nasil basarili olunacag cogunlukla okullarda égretilmez.

e Kisi hem kendi duygularim kontrol edebilmelidir. Hem karsisindakinin duygularini kontrol
etmeyi Ogrenmelidir. Bunlar elbette ki deneyim gerektiren seylerdir. Ama deneyim icin bu
ugrasiyl vermek gerekir.

e Giinlimiizde sanal ortam cok 6nemlidir. Bilgisayar ve internet kullanmaktan uzak oldugunuzda
ve interneti isinize uyarlamadigimzda basarida gec kalabilirsiniz.

e Kariyer elde edebilmek icin nasil iyi konugsmak ve yazmak gerektigini de 6grenmek gerekir.
Ciinkii siz bilgili olsamz bile kendinizi arkadaslarimza, patron ve miisterilerinize duygularimzi
tam olarak ifade edemedikce basariya yine ulagamazsiniz.

e Ekip calismasina uyum saglamaylr mutlaka basarmalisiniz.

Biitiin bunlara ilave olarak kendinize 6zel takviye yapabilirsiniz.
Kurslara giderek bazi konularda sertifika sahibi olmamz bulundugunuz ortamda sizin ayricalikh
olmamz saglayacaktir. Bu da basarili olmamz demektir.



Mutlulugu yakalamak icin

“Uzgiin olmak istiyorsaniz siz gecmisinizle yasayin.
Kaygili olmak istiyorsaniz hemen gelecekle yasayin.
Huzurlu olmak istiyorsaniz simdiyi yasayin.
Clinkii bu giintin tekrar1 yok”

Hepimiz mutlu olmay1 arzuluyoruz.

Ama ¢ogumuz mutlu olamyoruz.

Sabahleyin isine giden memur, okulda eylem yapan iiniversiteli, medyaya demec¢ veren siyasetci,
fabrikadaki isci, sokak veya kahvedeki issiz... Evdeki hamm, isyerinde calisan kadin genel
cogunlukla mutsuz. ..

Hemen hepsi “ah ben de bir mutlu olsam” diyor... Ama sadece diyor... Peki, mutlu olmak i¢in ne
gerektigini biliyor mu? Bilmiyor... Ciinkii cogunlukla zannediyoruz ki:

“Mutluluk esittir para...”

Gercekten, mutluluk parada mu? Bugiin cogunluk yerde insana “paran kadar konus!” diyorlar.
“Paray1 veren diidiigii calar” diyorlar.

Peki, dyleyse bircok varlikli insan ni¢in mutsuz?

Hatta nicin bu mutsuz hayata dayanamayip intihar bile ediyorlar?

Nicin bircok tinlii insan, roportajinda huzursuz ve mutsuz oldugunu séyliiyor?

Nicin ¢cogu ya esinden ayrilmus... Ya elbise degistirir gibi es degistirmisler... Ama ne yaptilarsa da
mutluluga niye ulasamamislar?

Hatta esrar, kokainde aramus kimileri mutlulugu... Ama hicbiri mutluluk getirememis icene...

Pek ¢ogy, iinlii olmadan 6nceki veya zengin olmadan 6nceki hayatina 6zlem duyuyor... Niye?

Yoksa sahip olmak arzusu mu mutluluk? Neye kavusmak isterse ona ulasabilmek mi?

Alabilmek... Sahiplenebilmek... Eskilerin deyimiyle, “yedigi oniinde yemedigi ardinda” olmak...
Bu mu mutlulugun recetesi?

Hi¢ zannetmiyorum...

Peki mutluluga kavugmanin sirr1 ne?

Iste burada durmak gerekiyor...

Hayatta bazi1 yaptiklarimizi bazi hazir mobilyalari monte etmeye benzetiyorum. Bir seyleri alip
yapmaya calisiyoruz. Nasil yapacagimizi ise tam bilemiyoruz.

Bir tarifine bakiyor, bir malzemeyi elimize aliyoruz. Sonu¢ta ya artan malzeme oluyor ya
yetmeyen... Bir ustasi gibi malzemeleri yerli yerine monte edemiyoruz.



Mutluluk icin kendi kendimize yaptigimiz gayreti de boyle kumsalda pirin¢ tanesi aramaya
benzetiyorum. Ciinkii yukarida anlatigimiz insanlar mutlulugu hep maddede ve maddeselde aradilar...

Oysa kitabimizin baslarinda anlatmistik... Mutluluk manevi bir sey...

Iste yanlislik galiba burada basliyor...

Maddiyat ile manevi bir arzuyu yakalamaya calismak... Maddeyle manay1 almaya kalkismak...

Mutsuzlugun sirr1 iste burada sevgili dostum.

Mutlulugun sirri ise inangli olmak ve paylasmakta...

Bu tammlamaya gore baktigimizda insanlar mutlulugu yakalamak isterken, nerden nereye gelmis
degil mi?

Bakin mutluluk hemen nasil yam bagimizda... Eger gormek istersek...

Sevgili Peygamberimiz ne buyurmustu?

“Komsusu acken tok yatan bizden degildir”

Hangimiz kap1 komsumuzun ne halde oldugunu aklimizdan gec¢iriyoruz?

Hangimiz komsumuza bir kap yemek ikram ediyoruz? Kendimiz evde yemek yapiyor muyuz ki
komsumuza ikram edelim degil mi?

Cinkii artik biz yemegi restoranlarda yiyoruz. Orada da komsuluk falan yok. Parasi olan yiyor
olmayan zaten orada olmuyor.

Hangimiz bir komsumuz darda kaldiginda imdadina kosuyoruz.

Hangimiz komgularimiza saygili davranmada 6zen gosteriyoruz?

Liitfen kizmayin sinirlenmeyin ama hi¢cbirimiz...

Oyle sokakta gordiigiimiiz iic bes dilenciye cebimizde agirhk yapan bozuk parayr vererek
vicdanimizi rahatlattigimizi zannediyorsak kendimizi aldatiyoruz.

O da bir seydir elbet. Vazgecmeyin sakin... Ama esas biz paylagsmay: unuttuk arkadaslar...

Bu giizel duyguyu unuttuk.

Yardimlagsmayr unuttuk... Veya unutturdular.

Arkadashigl, dostlugu unuttuk... Unutmadik, bir kenara ittik.

Diisene bir tekme de biz vurup gecer hale getirildik. Bunun sonucu olarak hi¢birimizin bir digerine
kars1 yiizii kalmada...

Ve hepimiz cevremizden koptuk, yalmz kaldik... Sonra yalmizlik sebebiyle telasa kapildik. Simdi
siirekli kosturuyoruz... Para ile arkadas olmaya calisiyoruz. Paraya kosuyor, paraya siginiyoruz.

Calip cirparak da olsa, muhta¢ olmamaya, ayaga diismemeye calisiyoruz... Oyle bir hale geldik ki,
bu miicadelede birbirimizi tepeliyoruz...

Hani eskiden misafirlikler olurduy, taziyeler (bassaglig1 dilemeler) olurdu. Hasta ziyaretleri olurdu
hani?



Simdi tam aksine...

Dostlarimz muhta¢ oldugunuzu bir fark etsin, derhal sizden uzaklasiyor... Niye?

“Aman bana yiik oluverir” diye...

Biraz palazlanan arkadasiniz bir bakiyorsunuz sizi artik tammuyor... Ya da siz, kendinizden geride
olana el uzatmaktan adeta korkuyorsunuz.

Niye?

Ekonomik olarak size yiik olabilir diye. Allah’1m bu ne korkung bencillik boyle!

Insan olarak insandan enerji almak onunla dost olmak varken para ile dost olmaya calismak ne
kadar korkung bir yanlishik...

Ne kadar zavallilik, insanlik icin...

Ve ne kadar bencillik...

Bu bencilligin sonu da ister istemez hiisran oluyor... Ciinkii insan parali olsa da insansiz
yasayamiyor. Bunalima siirikkleniyor. insan ancak insanla paylastginda, insanla birlikte oldugunda
mutlu oluyor...

Onun icin, paramz paylasamasaniz bile vaktinizi paylasin. Hayatimzi paylasin. Hatiralarimzi
paylasin. Sofranizi paylasin. Mutlulugunuzu ve acilarimzi paylasin... Goreceksiniz paylastikca mutlu
olacaksimz...



Siz sorgular misimz?

Elemi bilmeyenin merhametine inanmayiniz.

Ben sorgularim.

Herkese de sorgulama yapmasini oneririm. Hem de her konuda... Karar vermeden ¢énce mutlaka.

Sorgulamada, gercekler biitiin ¢iplakligiyla karsimza dikiliverir ¢iinkii.

Oyle ki tirperirsiniz bile gerceginizin aynasindan.

Kendinize sdylediginiz yalanlarimiz bile ¢ikar karsiniza...

Sorgulama bir tiir i¢inizdeki diisiince cerahatlerinin patlatilmasi olayidir.

Sizi tir tir titreten iltihaplarin akinlmasidir beyninizden.

Sorguladigimzda en sevdiginizin aslinda hi¢ de sevilmemesi gereken, aksine en nefret ettiginizin de
takdir edilmesi gereken oldugunu hayretler icersinde gorebilirsiniz.

Sorgulama sizi hayal diinyasindan gercege déndiiriir.

“Hayalde mi yasiyorum, gercekte mi?” sorusuna aranan cevap bir turnusol kagidi gibidir.

Sorgulama bu kadar kati kuralhidir.

Ama sorgulamanin inamlmaz faydalar1 vardir.

Hata yaptirmaz... Uzun vadede hayal kiriklig1 yasatmaz.

Dostu diismani aminda ayirt eder. istismara asla izin vermez. Kendine giiven duygusu verir.

Diistinsenize...

Sorguladig icin hata yapmayan, hayal kirikligi yasamayan, kendinden emin olan... Boyle oldugu
icin de dostunu diismamm bilen, istismar edilmeyen bir insanda, huzursuzluk, mutsuzluk, pismanlik,
timitsizlik, korku ve endise olur mu? Olmaz...

Sorgulayan kimsenin parolasi sudur:

“Ben kimseden 6nemli olmayabilirim. Ama kimse de benden 6nemli degil”

Hadi o zaman korkmadan sorgulayin...

Kendinizi, arkadasinizi, ¢evrenizi, partinizi, liderinizi, sevdiginizi sevmediginizi, nefret ettiginizi
vb. ne varsa...

Korkmayin...

Size hakiki dost olanlar yine yam basimzda kalacaktir. Hakiki sevenleriniz de sevilmeye devam
edecek.

Ciinkii sorgulamada iyiler, dogrular, diirtistler, samimi olanlar kazanir...

Sorgulayin alabildigince...

Hi¢ hata yapmazsimz... Hig...

Sorgulamada, sadece beyninizdeki ciiriik elmalar ayrilir.



Sorun kendi kendinize:

“Bu, bana bu iyiligi nicin yapiyor?”

“Bu bunu ni¢in benden istiyor?”

“Bu nicin bu konu acilinca 6fkeleniyor?”

“Bu, ni¢in bu kadar alttan aliyor?”

“Acaba ben soyle olsam yine boyle olur muydu?”

“Acaba ben degil de baskasina da boyle davranir mydi?”

“Acaba ben olumsuz davransam yine olumlu davramr miydi?”

“Acaba aramasam arar miydi?”

Acaba... Acaba... Acaba...

Bu acabalardan c¢ikan cevaplar “olumlu” ise ki buna siz degil vicdanimz karar verecektir; o konuda
kalbiniz rahat olsun.

Yok, eger beyninizdeki sinyal “hayir” olarak geliyorsa, iyi disiiniin! Hata yapabilir, hayal
kirikligina ugrayabilir, aldanabilir veya tek tarafli olarak kullanilabilirsiniz.

Sonuc o an icin hayal kiriklig da olsa sakin endiselenmeyin.

Cinkii ileride daha biiyiik hayal kiriklig1 olacakmus demek ki... Kendi kendinize hemen olumlu
cagirimlar yapin... Kendinizle ilgili olumlu diisiiniin. Moral motivasyonunuzu asla bozmayin.

Ciinkii sorgulamayla elde ettiginiz sonuc sizi asla yamltmaz...



Her seye ragmen iyimser olun

Iyilik isteyen énce kendisi iyi olmal
Iyimser olmak pozitif diisinmektir. Hem kendinizi mutlu eder hem karsimzdakini size olumlu
baktirir.
Bunu kendi kendinize test edebilirsiniz. Bir giin sabahtan aksama kadar hep iyimser olun.
(Cozemediginiz sorunlariniz varsa bile erteleyin ve zoraki tebessiim edin.

Evde sabah kahvaltisinda ev halkina giiliimseyin ve onlarin giiniinii kutlayin.

Ise veya okula giderken servisteki arkadaslarimzi mutlu bir cehreyle selamlayan.

Iste veya okuldaki karsilastiklarimza tebessiimlii bir merhabayla baslangic yapin...

Bu olumlu tavrimzi o giin aksama kadar stirdiiriin.

Goreceksiniz o giin, giiniiniiz daha verimli ve daha rahat gececektir. O giin daha az yoruldugunuzu
belki hi¢ yorulmadigimz hissedeceksiniz.

Bu bir giinliigiine oynadigimz iyimserlik roliinii hayat boyu hayatiniza uygulamaya ne dersiniz?

Oyleyse bakin neler yapmalisimz. ..

e Bir kere kiiciik seyleri asla sorun yapmayin... Arada sirada camn sikildiginda kendini kasma
birak sikilsin... Bazen sikinti da iyi gelecektir.

Aile ici iligkilerinde bu mutlu cehreyi sabah aksam hep siirdiir. Sabah kalktiginda “hayirhi
sabahlar” veya “giinaydin”, aksam yatarken “iyi geceler” Bu iki sihirli s6zciigii sakin aklindan
cikartma.

Gelecekle ilgili planlarinda abartiya kacma... Gecmisle ilgili diisiincelerinde de fazla gerilere
gitme ve seni lizenleri unutmamaktan vazgec.

Kendine bile olumlu bakmayr 6gren. Ornegin “Ben bu kilolardan kurtulmak istiyorum” demek
yerine “ben ideal kiloma kavusacagim” demeyi yegle...

Bir kimseyle goriismeye giderken olumsuzluk olabilecegini degil sonucun olumlu olabilecegini
aklindan gecirerek git. Bir yola cikacagin zaman “ya sOyle olursa ya boOyle olursa” diye

olumsuzluklari degil “soyle giizel olacak boyle giizel olacak” diyerek olumlular: diisiin.
[iki kiiciik kardes kir gezisindeydi. Anne babasi piknik hazrlhklarinda iken agabey ve kardesi karsidaki yalcm kayaliklara
sesleniyor, kulaklarma gelen yankiyla egleniyorlardi. Agabeyi avazi ¢ikti1 kadar bagiriyordu:
—Heeeyyy
Sesinin yankisi katlanarak geri geliyordu:
—Heeeeeeeyyyy
Ofkesini haykirtyordu simdi de:
—Yanma gelirsem goriirsiiiitiiin!
Yanki katlanarak geliyordu:



—Yanma gelirsem goriirsiiiiiitinnnn!

Onu izleyen kiiciik kardesi dedi ki:

—Nigin Oyle bagriyorsun abi?

—Ya nasil bagrrayim?

Bak benim gibi yap:

—Seni ¢ok seviyoruummnm. ..

Kiiciik kardesin yankisi da katlanarak geldi kulaklarma:
—Seni ¢ok seviyorumummm]

Iyimserlik icinizdeki enerjiyi siirekli artiracakur. ..

Iyimser olmak icin hedefinizin en ilerisini simdiden diisiinmeyin... Yolun sonuna bakmaya
calismayin. Siz baslayin ve bitecegine inanin...

Hayatinda bazen kendini de 6diillendir. Bazen de kendinize bile ceza vermekten ¢ekinme.

Sahip olmay1 istediklerini diisiiniip uflayip puflayacagina, sahip olduklarim diisiiniip onun
mutlulugunu yasa.

Diistinebiliyor olman bile bir mutluluk kaynagidir. Unutma akil hastaneleri diisiinebilmeyi
bilmeyenlerle dolu.

Hig¢ ama hi¢ kimsenin soziine bakarak timitsizlige diisme.

Arzula, arzu ettigine elbet bir giin kavusacaksin...

Uzun zamandir gérmediginiz bir arkadasimz veya goriismek istediginiz bir insam goérmeyi cok
arzulayin... Emin olun ¢ok kisa bir siire sonra o arkadasinizla karsilasacaksimz. Goéreceksiniz ki bir
sekilde karsiniza ¢ikacak.

Kendinize basarili insanlar1 ornek alin... Basaramadigimz zaman kaybetmeye degil de bir daha
denemeye kendinizi yonlendirin. Unutmayin Edison ampulii birinci degil bininci denemesinde
bulmustur.



Amator ruhlu ama profesyonel olun

Kotiilere acimak iyilere zuliimdiir

e Mesleginizin hilelerini 6grenmek yerine mesleginizi iyi 6grenin.

e Bircokiste iyi olmaya calismak yerine bir iste en iyi olmak hedefiniz olsun.

e Sizden baskasi sizi ilgilendirmesin ama isinizle ilgili kim ne yapiyorsa ne gibi bir gelisme
varsa mutlaka takip edin.

e Rakiplerinizi takip etmekten asla vazgecmeyin. Mesleginizle ilgili bilmiyorum diyebileceginiz
bir konunun kalmamasini hedefleyin.

[Bir boru reklaminda anlatihyordu... Catlamayan damlatmayan boru tiretilmisti.

Bir miisteri ¢atlamayan, akitmayan boru artyordu. Bir boru saticisinin magazasindan igeri girdi. Magazayi su basmigtl. Boru satan
adam ¢izmeyle dolasiyordu. Sordu miisteri:

—~Catlamayan, akitmayan boru artyorum.

Magaza sahibi esnaf cevap veriyordu:

—Beyefendi meslegin i¢indeyiz biz. Catlamayan boru olmaz... Boru bu hi¢ olmazsa sikintidan yine catlar...

Catlamayan borudan habersiz boru esnafmin diistiigi komik durum ashnda meslegin piif noktalarmi bilmeyen herkes icin
gecerlidir. ]

e Isinizi mutlaka severek yapin. Severek yapmadigimz bir isi hi¢ yapmayin.

e Hangi isi yaparsaniz yapin, isiniz bittikten sonra elbisenizi c¢ikartir gibi o isi beyninizden
cikartip sosyal hayata dénmesini bilin.

e (ocugunuza anne veya baba olmayi, esinize es olmay isinizle karistirmayin.

e Sinemada, tiyatroda ya da evde dizi izlerken bile isinizi diisiinmeyin.

e Eve is tagimayin.

e Sizinle calismaktan vazgecene sinirlenmeyin. Tekrar sizinle calismaya karar verdiginde de ilk
defa geliyormus gibi normal karsilayin, asla reddetmeyin.

e Anlamadigimz zaman anlayana kadar sormaktan ¢ekinmeyin. Anlamadigimz zaman kendinize
kizmayin. Anlatamin da anlamada etkili oldugunu unutmayin. Aym sekilde siz de insanlarin
sorularina cevap vermekten bikmayin. Surat asmayin.

e Bilmediginiz konuda karsidakini yamltmak yerine bilmediginizi diiriistce séyleyin.

e Mesleginizin ve yaptigimiz calismamn karsiligim séylerken ezilip biiziilmeyin. Ama ne ok
diisiik ne ¢ok yiiksek ticret isteyin. Hakkimz ne ise onu isteyin.

e Kendinizi asla vazgecilmez zannetmeyin. Ama kendinize olan giiveninizden de asla siiphe
etmeyin.



Lider olunur mu, dogulur mu?

Akilli olan aklini; daha akilli olan,
baskalarinin da aklini kullanir.

Lider, olusturulmus ekipte amac¢ ve hedefleri belirler. Bu dogrultuda ekipteki iiyeleri motive
eden ve yonlendiren ve soziinii dinlettirebilen kisidir.

Lider icinde bulundugu ekip arasindan cikar. Dolaysiyla lider, icinde bulundugu toplulugu
veya halki tammmak durumundadir. Onlarin istek ve arzularini iyi analiz edebilmelidir. Onlara
bu duygular ¢ercevesinde hitap edebilmelidir.

Eger boyle bir siire¢ yasamrsa lider cok daha basarili olur. Halkin arasindan ¢ikmayan liderin
basar1 oram ¢ok daha diisiiktiir.

Lider aym zamanda degisime de ayak uydurabilmeli ve toplumun toplum 6niinde kendisini de
siirekli yenilemeyi bilmelidir.

Liderin vizyonu olmazsa lider olunmaz.

Lider gelecegi gbremez ise lider kalamaz.

Liderin ufku genis olmazsa liderligini yiiriitemez.

Kisileri ve genel olarak ekibini siyaset olarak da halkim siirekli motive edebilme becerisine
sahip olmak zorundadir.

Gosterdigi hedefe mnasil wulasilacagi konusunda da kabul edilebilir sekilde yol
gosterebilmelidir.

Lider, hedefe ulastiktan sonra da ekibindekilere veya halkina gercek anlamda sahip
cikmalidir.

Lider olaylara degisik acgilardan ve hatta degisik kisilerin goziiyle bakabilmelidir.

Lider tiim iletisim kanallarindan yararlanir.

Lider vizyonun 6nemi ile giiciliniin farkina varabilendir.

Lider gercekten arkasinda kendisini takip eden olup olmadigimn farkina varabilendir.

Basarili olabilen liderlere dikkat edildiginde onlarda su 6zellikler 6n plana ¢ikar:

Vizyon sahibidir.
Bilgi sahibidir.
Tutkuludur.



Fedakardir.

Inanchidur.

Kararhdir.

Tutarlidir.

Ornek gosterilir.

Giiven verir.

Moral verir motive eder.
flham verir.

Gelisime odaklidir.
Adaletlidir.

Miitevazidir.

Iyi bir dinleyicidir.

Acik iletisim kurabilir.
Insanlara kars: duyarlidur.
Durumlara ve olaylara kars1 duyarlidir.
Yenilikcidir.

Hizl1 ve etkili karar verir.
Esnek olabilmektedir.
Zaman tam ve etkin kullanir.
Sinerji olusturur



Liderin tasimasi gereken sorumluluklar

Ya ors olacaksin, ya cekic

Onceden sade ve basit bir olgu olarak incelenen liderlik konusu, giiniimiizde sosyal alandaki en
onemli ve bir o kadar da karmasik kavramlar arasindadir. Liderin tagimasi gereken sorumluluklar:
vardir.

e Ozgiiven sahibidir. Kendinde olan ozelliklerin farkinda ve degerini bilmektedir. Ozgiiven
sahibi insan kolaylikla baskalarinin giivenini de kazamr. Kendine 6zgiiveni olmayan kimseden
lider olunmaz.

e Tutarh kisiligi vardir. Her konuda miikemmel olmasa bile kendi kisisel zaaflariyla birlikte
amacinda ve cizgisinde bir kiriklik bir yanardonerlik olmaz. Kendi artilarimn ve eksilerinin
farkinda olarak vaktini ve enerjisini kendisini izleyenlerin beklentilerine uygun sekilde
degerlendirir.

e Samimidir. Hicbir lider kendisini, kendini izleyenlerden istiin gostermez. Miitevazi bir
yaklasim iginde olur. Sevgi ve anlayisla yaklasir. Duygu ve diisiincelerini, varsa sorunlarini
paylasir. Farkhi sosyal statiideki insanlarla iletisim kurmakta zorlanmaz. Degisik cevre ve
insanlarla goriisiirken, digerleri ne der endisesi tagimaz.

e Enerjiktir. Liderler cok enerjik ve canlidir. Bu 6zellikleri karsisindakinin enerjisini de artirir.
Adeta karsisindakine de enerji ve heyecan asilar. Kisileri kendilerine ¢eker. Zeka ve yaratici
ozellikleri sayesinde ¢evresinde biiyiileyici 6zellik saglar. Belki de liderlere dogustan gelme
bir yetenek goriiniimii veren ve egitimle gelistirilmesi giic olan en 6nemli kapasite budur.

e Sagduyuludur. Liderin temel ve anlamli olgulari, ayrinti ve ikincil tciinciil olaylardan ayirt
edebilme yetenegi vardir. Biitiin ile parca arasindaki iligkileri gorebilir.

Bu 6zelliklerin bir kismm egitim ve imaj dersi alarak gerceklesebilse de cogunlukla bu hassasiyet
estetik dogustan gelen bir 6zelliktir. Eger cocuklugunda ana baba ve aldig1 egitim ve cevresi 6zgiiven
kazandirabilirse bu dogrultuda kendini gelistirebilen herkes bu 6zellige sahip olabilir.

e [letisim sahibidir. Liderler gerek yazili gerek sozlii gerekse beden dili olarak iletisimi iyi
kullanabilen kimselerdir. Bunun yamnda her tiirlii haberlesmeyi etkiledigi toplulugun iizerinde
motive araci olarak kullanmasim iyi bilir.

Liderler giiniimiizde kisisel 6zellikleriyle, fiziksel 6zellikleriyle ve sosyal 6zellikleriyle de ayr1
ayr1 degerlendirilmektedir.



Demokratik toplumlarda liderler biitiin bu 6zelliklerine ilave olarak ayrica karizmatik kisiligiyle,
doniistiirticii otoriterligiyle, sozlerinin arkasinda durmak ve yerine getirmekle, duygusal zekasiyla,
otokontrol 6zellikleriyle de 6n palana ¢ikmaktadir.



Siyasi liderlik hakkinda

Kimseye baki degil miilk-ii devlet, sim li zer,
Bir harap olmus goniil tamir etmektir htiner.

Tarih boyunca her toplum ve her kurum kendini yonetecek bir lidere ihtiya¢c duymustur. Giiniimiizde
demokratik toplumlarda halkin temsilcisi gorevi siyasi partilere verilmigtir.

Her siyasi partinin bagskam aym zamanda siyasi lider olmustur.

Siyaset ¢ok genis yetkilerle ¢ok genis anlamda hiikiimet etme isi oldugu icin siyasetcinin de bu
yetkiye ve vizyona sahip birisi olmas1 gerekmektedir.

CGinkii siyaset bir tutku, bir hirs, hakkaniyetli olmak, adaletli olmak, calismak, para, inang,
ekipcilik, vaat etmek, erdem, san, seref, haysiyet, sabir vb. gibi kavramlari icinde barindirir.

Siyasetcinin bu kavramlarda basarili olmasi veya rezil olmas1 kendisiyle ilgilidir. Yani siyaset
yaparak bu kavramlarla yiicelenler oldugu gibi siyaset yaparak bu kavramlarda alcalanlar da siyaset
tarihinde sayisizdir.

e Siyaset yapmak isteyen ve hele de siyasette lider olmak isteyen bir kimse her seyden ¢nce
icinde yasadigl toplumu her yoniiyle cok iyi tammak durumundadir. Yasadigi toplumun ne
istedigini iyi bilmelidir. Bu istekleri kendisinin yerine getirebilecegine ©nce kendisini
inandirmal1 sonra siyaset yapacagl topluma inandirabilmelidir. Bu konuda giiven veren bir
kisiligi olmalidir.

e Siyasete girmek isteyen herkesin kendisini bu liderlik vasfina gore yetistirmesi veya bu
hedefte mesafe almasi lazimdir.

Bu acidan siyaset¢i her zaman kendini toplumun i¢inde 6niinde gérmek zorundadir.

e Kendisini sececek olan ve adina secmen denilen kesimlere ulasabilmek icin her tiirlii iletisim
vasitasim kullanmali ve bu baglamda da daima bakimli, temiz, diizgiin ve toplum normlarina
uygun kiyafetlerle goriintii vermelidir.

e Toplumun diline iyi hakim olmalidir. Nerede ne sdyleyecegini iyi bilmeli, séyledikleri yanlis
anlasilmaya meydan verecek kelime ve ciimlelerden olusmamalidir.

e Biraz asir1 gibi goriinebilir ama gercek olan sudur ki halk katmanlar: lider sectigi ve hele de
kabullendigi kimselerde once kahramanlik sonra da kutsallik gérerek ona baglanmak ister.
Liderin boyle olmasindan ¢ok se¢cmenlerinin ve sonra da halkinin buna inanmis olmasi
onemlidir.

Bu acgidan siyasi liderlik, dinamik bir ortamda gerekli stratejik kararlar1 alabilme ve daha ¢nemlisi



de uygulayabilme cesareti ve kararliligi ister. Yine bu baglamda lider, hizmet ettigi topluma baglh
oldugunu hissettirmek ve elde ettigi tiim basarilar toplum icin yaptigina toplumu inandirmak
durumundadir.

e Lider herkesten daha cok calisandir. Kendi bireysel rahatligi her zaman geri planda olmalidir.
Onlar calismaktan yorulmak bir yana zevk alan bir karakterdedir.

e Liderler 6nemliyi ve 6nemsizi ayirt ederek zamani buna gére maksimum degerlendirebilirler.

e Nelerin hayal oldugunu, nelerin gerceklesebilecegini cok énceden kestirir ve ona gore strateji
belirleyebilirler.

e Zeki olduklari icin olaylara cok degisik acilardan ve perspektiften bakabilirler.

e Kendi eksiklerini gordiikleri anda lisenmez ve karamsarliga kapilmadan hemen o acigim
tamamlar. Kendisini gelistirmek tizere her bilgiye aciktirlar.

e Her iste samimi goziiktiikleri ve rol yapmaz olduklar1 icin daha iyi goriinmek konusunda
kendilerini zorlamaz.

e Hizmet ettikleri iilkenin ¢ikarlarimn kendi cevresinden ve siyasi partisinin ¢ikarlarindan cok
once oldugunu topluma hissettirir.

e Devlet adamu kimligini siyaset¢i kimliginin her zaman 6niinde bulundurur.

e Karar alacakken kendinden emin olmakla birlikte damsmanlarimn da fikrini alir, konuyla ilgili
marka olmug uzmanlara gerektiginde ulasir ve danisir.

e Toplumun ahlaki degerlerine cok 6nem verir ve bunu gerek kisisel yasantisinda gerek aile
ortam olarak yasantisinda topluma 6rnek olarak gosterir.

Biitiin bu 6zelliklere sahip olabilen bir kimsenin, siyasette ¢cok basarili olmasi icin hicbir sebep
yoktur.



Siyasi imaj nicin cok onemlidir?

Korktugunuz seyi yapin.
O zaman korkunuzun 6liimii kesindir.

Imaj nedir?

Ahlaki anlamda degerlendirildiginde sahte bir durumdur. Kisisel gelisimde de sahte bir eylemdir.

Imaj terimine bu acidan bakildifinda 6zen gosterilerek hesaplanmis ve tasarlanmis sahte bir iriin
gibidir imaj.

Kisilere gore degerlendirildiginde de insanlarin gordiiklerine ve duyduklarina inanma egilimi goz
oniinde bulundurularak imaj olugturma fikri gelistirilmistir.

Imaj hayatin hemen her déneminde bir sekilde herkesin uyguladigi veya uygulamak istedigi bir
kavram olmustur.

Giiniimiizde imaj neden ¢ok daha fazla 6nem kazanmigstir?

e Toplumda herkes her konuda biiyiik bir yarisma icersindedir. Kazanmak icin kaybetmemek
diye acimasiz bir kural vardir artik yeryiiziinde.

Bu bakimdan insanlar kaybetmemek icin her yolu denemeye mecbur kalmistir. Bunlardan birisi de
oldugu gibi degil karsisindakinin kendisini nasil gérmesini isterse o sekilde karsisindakine goziikmek
istegidir.

Iste bu gayret sebebiyle kendisine takindigi tavra ve gorsellige imaj adi verilmektedir. Ve
glinlimiizde imajin 6nem kazanmasina etki eden unsurlardan bir tanesi de medyadir. Medya kisideki
imaj1 bir anda milyonlara ulastirabilmektedir. Onun gercek halini bir tek yakin cevresi bildigi halde
imaj hali milyonlarin beynine medya araciligiyla islenmektedir.

e Kisiler bazen medya tarafindan belirlenen ve topluma konfeksiyon seklinde sunulan adina da
“moda” denilen trende uyum saglamak icin de caba harcar.

Ve toplumun disinda kalmamak icin imajlarim medya tarafindan belirlenen moda olgiitlere gore
yenilerler.

¢ Giinlimiizde artik internet ile yazil1 ve gorsel basin sayesinde diinyamn bir ucundan bir ucuna
bir anda ulasabilmektedir.

Dolayisiyla imaj artik insanlarin bile bile de olsa birbirinde gérmek istedikleri bir kiyafete
doniigsmuigtiir.

Dolayisiyla siyasetten magazine egitimden is hayatina hatta bireysel anlamda kadin erkek
iliskilerine varana kadar cok cesitli alanlarda kullanilmaktadir.



e Artik “imaj yapmak” siradan bir eylem olarak kisisel bakim kadar hayitin icinde yer almis
durumdadir.

e Imajin kamuoyunda bu kadar 6nem kazanmasi ve topluma iletisim kanallariyla bu kadar cabuk
yasilmasi ve hepsinden o6te kabul gbrmesi insanlarda kamuoyu olusturma fikrini de
beraberinde gelistirmistir.

Kamuoyu olusturmak bir siyasetci icin imaj olusturmak kadar hatta ondan daha 6nemlidir.

e Kamuoyu olusturmak ise propaganda ile saglanmaktadir. Dolayisiyla propaganda da imaj gibi
aslinda sahte olandir. Ya da biraz daha hafif soylemle dogal olmayan yollardan {iretilmis ve
topluma sunulmus vaatlerdir.

e Bireyin ¢evresinde kabul gormesi icin bugiin imaj nasil 6nemliyse propaganda da kamuoyunu
etkilemek ve yonlendirmek isteyenler icin o kadar 6nemli bir aractir.

Bu acgidan giiniimiizde siyasi propaganda en etkin bir sekilde kullanilmaktadir. Bunu kim daha iyi
yaparsa toplum katmanlarini da o kadar ¢ok etkilemektedir.

Bu iki unsur giiniimiizde siyasi reklam olarak degerlendirilmektedir. Ve bu calisma siyaset¢inin ve
siyasetin gelecegini yiizde yiiz etkilemektedir.

Propaganda da imaj olusturmak kadar 6zel bir yetenek ister. Bir sanattir denilebilir. Toplumun
anlik duygulariyla, hedefleriyle beklentileri ile paralellik gésteren ve zamaninda yeterince katmanlara

ulastirilabilen bir propaganda toplumu dalga dalga yonlendirebilir.
[2011 genel secimlerinde yapilan “Haydi Bir Daha” nakarath “Aym” adh seg¢im sarkisi propagandanin yeri ve zamanlamasi
acisindan ¢ok basarili bir 6rnektir.
Sozlerini Ozhan Eren’in yazdigi sarki soyleydi:
“Aym yoldan, gecmisiz biz / Ayni sudan i¢misiz biz /Yazimiz bir kisimiz bir/Aymi dagin yeliyiz biz/Sarkilar bir tiirkiiler bir/Hep
beraber soyleriz biz/Halaylar bir horonlar bir/Aym sazn teliyiz biz/
Goniiller bir dualar bir/Bir Allahin kuluyuz bizZHas bah¢emiz yurdumuzdur/Aym bagn giililyiiz biz”

e Siyasette imaj olugturmak icin her bir siyasetcinin gercek anlamda roliine iyi ¢alismug birer
tiyatrocu gibi olmasindan s6z edebiliriz.

Siyasetciler icin denilir ki; siyaset dyle bir sanattir ki kazanmanin yarisi imaj olusturmaktan gecer.
Diger yarisi da olusturulan o imaja karsisindakileri inandirmaktan. ..

e Imaj olusturma, siyasi partilere rekldm diinyasimn bir armagamdir.

Burada siyasetciye su gelecek vaat edilmistir. Siyasi imajimz olusturarak sizi se¢menlerin kabul
etmesini saglayacagiz.

Gercekten de bu sekilde yapilan bir ¢alisma ile ekonomiden hi¢ anlamayan bir siyasetci yapilan
imaj calismasiyla bir ekonomi dahisi gibi gosterilebilmektedir.

Televizyonlarda gorsel yon one ciktigl icin siyasetginin goriiniimiine durusuna kilik kiyafetine 6nem
verilmis ve buna gore bir degisim yapilmstir.



e Televizyonlarda artik acik oturum devri kapanmus gibidir. insanlardan kim daha akilli, kim
daha bilgili ve konuya hakimdir sorusu degil kim daha karizmatik, kim daha yakisikli, kim
daha goze hitap ediyor sorusu 6ne cikartilmaktadir.

Gelecegin siyasetcisi olmak icin tek basina yakisikli ve karizmatik olmak bile yetebilecektir.



Secmen siyasetcide ne arar?

Hata yapma ki, oztir dilemek zorunda kalmayasin.

Gliniimiizde siyasal partiler sadece parti programlariyla degil partide bulundurduklari marka
isimlerle secmen karsisina ¢cikmaya baslamigslardir.

Ciinkii secmenler de aym paralelde oy vermeyi diisiindiigli partinin amaci kadar, partide bulunan
isimlere de 6nem vermektedir. Secmenin ayrica siyasetcide aradigi genel 6zellikler nelerdir?

e Diiriist olmasi,

e (aligskan olmasi,

e Egitimli olmasi,

e Halktan kopuk olmamasi,

e Demokrat olmasi,

e Geng ve cagdas olmasi,

e Yenilikci ve degisimci olmasi,

e Milli duygulara saygili olmasi,

e Medeni insan olmasi,

e Dindar ve inancli olmasi,

e Karizmatik olmasi,

e Muhafazakar veya Devrimci olmasi gibi 6zelliklere de halen énem verilmekte ve siyasetcide
bu 6zellikleri aramaktadir.

Secmenin karsisina siyasetci olarak cikan herkes bu konulara 6nem gostermek ve degisime ayak
uydurmak durumundadir.

Siyasete girdigi andan itibaren imaj makerleri tarafindan yeni bir yiiz, yeni bir goriintii ve yeni bir
imaj olusturulan siyaset¢inin goriintiisii kadar sdylemi de onemlidir. Lakin bu konuda sdylem gittikce
ikinci planda kalmakta gortintii birinci plana ¢ikmaktadir.

Artik eskisi gibi siyasi partilerin ideolojik mesajlar1 kamuoyunda kabul gérmemektedir.

Herkesi idare eden tarzdaki sdylemler kabul gormemektedir.

Hesapsiz vaatler karsiligim bulmamaktadir.

Toplumsal beklentiler yaminda bireysel hesaplar da ¢éne cikmaktadir.

Tiirk siyaseti kisisel imaj1 partisinin 6niine gecmis lider 6rnekleriyle doludur. Tiirk se¢cmeni de oy
verecegi partinin basinda boyle bir lider istemektedir.



Siyaset ve psikolojiyle iliskisi



Diinkii acilar, bugtinkii sevinglerimizin kaynagidir.

Siyaset insan idare etmek anlamina da gelmektedir. Cok zor bir meslektir. Biitiin mesleklerin
iistiinde ve kiymetindedir. Ciinkii iilkeler de siyasetle yonetilmektedir. Ote yandan siyasette muhatap
oldugunuz insamn her biri kendi basina apayr1 bir alemdir. Her insanin keyfi, zevki, istegi, sorunu,
ideali, ideolojisi vb. bagkadir.

Biitiin bu farkhiliklar1 bir araya getirip soylemlerinizle 6nce herkesi kendinizi secmelerine
inandirmamz gerekmektedir. Bundan sonra da vaat ettiginiz ile goreve geldiginizde icra ettiginiz
arasinda tutarlilik bulunmasi gerekmektedir. Yani secimde s6z verdigini yerine getiren siyasetci imaj1
olusmalidir. Aksi takdirde bir sonraki secimde aym kalabaliklar1 kendinize inandiramazsimz. Iste bu
bakimdan siyaset devamlilik isteyen ve siirekli kendini yenilemek ve gelistirmek isteyen bir
meslektir.

Biitiin buna, bu zorluguna ragmen nicin herkes siyaset etmek istemektedir? Nicin herkes 6liimiine
canla basla secim meydanlarinda hizmete talip olmaktadir?

Bunun birincisi giicli elinde bulundurmak arzusudur. Bas olmaktir. Bu insanlarda inamlmaz bir
arzudur. Her insan mutlaka bas olmak arzusuyla biiylimektedir.

Ikincisi de bas olmakla birlikte rantin yani muslugun basina ge¢mektir. Gelirin sevk ve idaresine
yon veren el olmakr...

Psikoloji, insan davramsi {izerinde siyasal diizenin nasil bir etkide bulundugunu anlamak icin
siyaset biliminden de faydalanmaktadir. Siyasetci de gerek bu zorlu meslegi icra etmede, gerek secim
meydanlarindan, medyada boy gostermeye kadar olusturmasi gereken imajda reklamciya, imaj
makerlara ihtiyac1 oldugu kadar, psikolojik danismanlara ve yasam koclarina da bir o kadar ihtiyag
duymaktadir.

Sosyoloji ve psikoloji birbirinden ayrilmaz iki ana daldir. Sosyoloji toplumu ve toplumsal
iligkileri incelerken, psikoloji de tek tek insan davramslarim inceler. Bireyin davramsglarina
odaklanir.

Siyasetci ise psikolojik acidan bakildiginda bir bireydir ama sosyolojik acidan bakildiginda
toplumla muhatap olmaya taliptir.

Toplumun karsisina cikacaktir. Cikmakla da kalmayip onlar etkileyecektir. Etkiledikten sonra bir
de secilmeyi basaracaktir. Bundan daha 6nemlisi bu basarisim 6teki secimde yine siirdiirebilecektir.
Iste bu zorlu maratonda siyasetcinin de mutlaka psikolojik destek almas1 gerekecektir.



Milletvekili adaylarina oneriler

Bu kurdun gordiigti ilk kis degil.

Secim meydanlarina ¢ikacaksimz. Kendinize oy isteyeceksiniz. Beni secin diyeceksiniz. Nelere
dikkat etmelisiniz?

Kendinizi her daim zinde tutmasim bilmelisiniz. Ruhsal ve bedensel dengenizi, degisen olaylara
ragmen koruyabilmelisiniz. Bu bakimdan mutlaka terapi ve destek almalisimz.

Olaylara ve durumlara goére riizgargiilii gibi yon degistiren veya degistirmek zorunda kalip irade
gosteremeyen kimsenin siyaset arenasinda kalabilmesi miimkiin degildir.

Dolayisiyla siyasetci her davramsiyla, oturup kalkisiyla, sozlii ve yazili aciklamasiyla, beden
diliyle secmenine giiven duygusu asilayabilmelidir. Kullandig: lisana da dikkat etmeli yasayan dili
kullanmalidir.

Siyasetciyi goren kimse onda asla negatif bir ruh hali sezinlememelidir. Enerji almalidir.
Tokalastiginda kendinde mutluluk hissedebilmelidir. Gozlerinin igi giilen bir siyasetci ile
buzdolabina benzer bir siyasetci arasinda se¢cmen acgisindan daglar kadar fark vardir. Fikri zikri
hedefi ne olursa olsun asik suratli ve enerji vermeyen bir siyasetciye oy da verilmez.

Kullandiklar kelimeler, durus, bakis, yaklasimlar gibi iliskiyi etkileyen unsurlar, olumsuz icerikle
doludur. Olumsuz unsurlar insam mutlu etmez. Siyasetin temel amaci da insanlari mutlu edecek
seyleri onlara verme vaadini icerir. Siyasetci, insanlari mutlu edecek aracglari, onlarin yasamina
katacagina dair olumlu mesajlar1 vermelidir. Insanlar, siyasetcinin yamnda oldugunda, onu
dinlediginde her haliyle kendisini iyi hissetmelidir. Her seyden 6nce samimi olmahdir.

Diin ne idiyse bugiin de aynisi olmahdir... Asla degismemeli degisim yasamak ile cevresinden

kopmak arasindaki farki anlayabilmelidir.

[Hukukguydu... Ogretim iiyesiydi... Partisinin MKYK’sinda kilit noktalardaydi... Hemen her giin demeg vererek inlii bir
siyasetci olmustu...

Siyasete ilk basladiginda ise herkesle halktan biri olarak goriisiip konusuyordu. Kahvehanelerde, esnaf arasinda, sokakta pazarda
herkese hal hatir soruyordu. Diyorlardi ki:

—Hocam, secilip Ankara’ya gittiginizde seni aradigimizda yine sana boyle kolay ulasabilecek miyiz?

—Tabii ulagsacaksmniz. Bir telefon kadar yakimim size.

—Ama o zaman bu telefona ¢ikmazsiniz saym vekilim.

—Nasil gtkmam yahu. .. Bu telefon yirmi dért saat acik kalacak. Isteyen istedigi anda ulasacak...

—S06z mii? Bu telefonu hi¢ degistirmeyeceksin...

—Size s6z veriyorum. Bu telefonu hi¢ degistirmeyecegim.

—Her aradigimizda sana ulasabilecek miyiz?

—Soz her aradiginizda bana ulasabileceksiniz.

Sevindi se¢men... Samimiyet karsismda duygulandi... Gergekten se¢im sonuglar1 agiklandiginda bu hukukgu hoca da segilmisti.

Ankara’ya gittigi ilk birka¢ ay icersinde arayanlar kendisine ulastilar... Dertlerini ilettiler. Hatrlarm sordular... Derken
uygulamada ufak bir degisiklige gidildi. Arayanlar onu aradiklar1 zaman bu telefona yine ulasiyorlardi... Lakin karsilarma tamdik bir
ses degil sekreter ¢ikiyordu:

—Bu telefon milletvekili filan Beyefendinin telefonu... Buyurun...

Siz isteklerinizi s6ylityordunuz. Sekreter veya danisman size cevap veriyordu mekanik kadar canl bir sesle:



—Notunuzu kendilerine iletecegiz... Aradiginiz igin tesekkiir ederiz...]

Siyasetci hem kendi durumu ve konumunun hem de gelismelerdeki farkliliklarin siirekli olarak
farkinda olabilmelidir. Neyi nasil yaptigim ve nasil karsilik buldugunu test edebilmeli ve derhal
gerekli pozisyonu alabilmelidir. Bunu yapamadig) takdirde kaybetmeye mahkimdur.

Milletvekili olarak veya aday adayi olarak insanlarla goriismelerde ilk intiba cok énemlidir. Bu
goriismede begenildigini veya izlendigini veya benimsenmedigini karsisindakinin bakislarindan
anlayabilmelidir. Derhal bu goriismeyi lehine cevirebilecek hareket ve sdylemlerde bulunmali ve
oradan goniil almus olarak ayrilmayi bilmelidir.

Hepsinden 6nemlisi de siyaseti meslek olarak degil halka ve topluma katki saglamak hizmet etmek
icin se¢melidir. Se¢cmene bu duyguyu vermeli secildiginde de gercekten yerine getirebilmelidir.



Sohret olmaya hazir misimiz?

Sohret, uzaktan gtines gibi parlak ve isitici;
kavustugunuzda ise dag tepesi kadar soguktur.
Balzac

Sohret olmak kimsenin hayir diyemeyecegi kadar hos bir duygudur.

Reklam filmlerinde oynamak, dizilerde rol kapmak, sesine giivenip albiim doldurmak gelecekle
ilgili olarak bir¢ok gencin hayalidir.

Ciinkii ucunda s6hret vardir. Sohretle birlikte kazang ve rahat bir yasam vardir.

Kisa zamanda toplumun alt katmanlarinda tst katmanlarina ¢ikip saygin olma arzusu vardir.

Bu bir arz talep konusudur. Bu sebeple gazete ilan ve internet sayfalar1 “dizilerde oynayacak yeni
ylizler aranmaktadir” ilanlari ile doludur. Ajanslarin dosyalar1 bir kerecik bir dizide figiiran olarak
rol almak sansimi demek isteyenlerle doludur.

Tirkiye’de diine kadar lokantada bulasikcilik yaparken, magazada tezgahtarlik yaparken,
imalathanede baklavacilikla ugrasirken, ambulans soférliigii yaparken bir anda s6hretin kapisim
aralamus nice {inliimiiz vardir.

Kimi sacinin rengi, kimi sesinin tonu, kimi biyiginin boyu ile tip olarak yapimcimn dikkatini ¢cekmis
ve ¢ok kisa zamanda ekranlarda boy gostererek sohret olmus sevimli tinltilerimiz vardir.

Televizyon yarismalarinda, kendini gosterip hiinerlerini sergileyip sonra da sohret kapisim
aralamus tnliilerimiz de az degildir...

Yurtdisinda bir sekilde kendini yetistirip Tiirkiye’de sohret pazarinda kendine yer edinmis
sarkicilarimiz krallar gibi agirlanabilmistir.

Bu isin okulunu okuyup da gelenler olmakla birlikte toplumun goziinde séhret olmak maalesef biraz
piyangodan cikar gibi “bir giin bana da vurur” gibi bir imaj1 da beraberinde getirmistir.

Son zamanlarda buna bir de televizyonlarda yetenek gosterimi tiiriinde programlar yapilarak
insanlara giiya sohret olmak firsati sunulmaktadir.

Peki, nicin herkes adina ses sanatgisi, tiyatro sanatcisi, dizi yildizi, reklam yildizi, manken, artist,
senarist, yapimc1 vb. dedigimiz sohretlerden biri olmak ister? Ciinki;

e Sohret olmak, binlerce degil milyonlarca benzerinin arasindan siyrilip en One c¢ikmak
demektir.

e Sohret olmak parmakla gosterilmek demektir.

e Sohret olmak begenilmek demektir.

e Kabul edilmek demektir.

e Milyonlarca hayram olmasi1 demektir.

e Gittigi her mekanda kendisine 6zel ilgi alaka ve saygi gosterilmesi demektir.



e Ayrica s6hret demek ekonomik yonden cok kazang elde etmek demektir.
e Ekonomik yonden ¢ok cazip kazang tekliflerinin kendisine gelmesi demektir.

e Reklam filmlerinde oynamak, dizi filmlerde rol almak, toplumu ilgilendiren nice acilislarda
0zel davetli konuk olarak yer almak demektir.

Bunlarin hepsini ve daha akla gelmeyen nice ilgi odakli durumlar1 goz oniine aldigimizda, s6hret
demek kendisine olan hayati ikinci plana itecek kadar toplum i¢in ve toplum adina yasamak demektir.
Toplumun 6niinde olmak demektir.



Sanatciy1 bekleyen zor hayat

“Umutla yolculuk etmek,
gidilecek yere varmaktan ¢ok daha zevklidir.”

Bu kadar cazip olan, bu kadar arzulanan ve herkesin kavusmak icin can attig1 s6hretin en az kendisi
kadar agir ve zor bedelleri vardir.

Bu bedeller s6hret olmadan anlasilamayacak kadar gizemlidir...

Hele bazilar1 vardir ki her seyiyle toplumun 6niinde olan tinliiniin 6zellikle toplumdan gizlemesi
gereken zafiyetler olabilir.

Kendisi sonuna kadar stres yasarken, sohretin verdigi mecburiyetle sahnelerde veya ekranlarda sen
kahkahalar atmak durumu vardir...

Siradan bir insan icin bu kadar radikal inis cikislar, bu kadar tezat durumlar kolay tolere edilemez.
Iste bu durumlarda sanat¢i dedigimiz, milyonlarin sevgili olmus séhret dedigimiz insanlar icinde
bulunduklari stres ve bunalimdan kurtulmak, unutmak, en azindan 6telemek gibi careler arar...

Bu careler bazen onlarin gercekten rahatlamasim saglarken cogunlukla icinden c¢ikamayacagi
felaketlerine de sebep olabilirler...

e Sanat¢1 toplumun 6niindedir, hayranlari fanlar1 olan kimsedir.

e Dolayisiyla sanatgimn 6zel hayati yoktur denilse yeridir.

e Magazin diinyasinin objektifleri siirekli onlarin gozii iistiindedir.

e Sanatcimin kaldig yer, gittigi mekanlar, goriistiigii kimseler amnda magazin haberi olur.

e Bu sebeple sanat¢i bazen yirmi dort saat kendini denetim altinda tutmak zorunda kalir...

e Bazen niifus kagidindaki ismini kullanmaz ki sohreti sebebiyle aile cevresi de ilgi odagi
olmasin.

e Sanatcl, zaman icersinde popiilerligini kaybedebilmektedir.

e Yaslandig icin yeni gelenler ilgi gérdiikce kendisi unutulmaya baslayabilmektedir.

e Bazen hi¢ beklenmedik bir zamanda yaptigi bir gaf ile hayranlarim hayal kirikligina
ugratabilmektedir.

e Bazen toplumun hos karsilamayacag bir habere konu olup yipranabilir. Hatta istenmeyen bile
olabilir.

e Bazen kendisini sOhrete tasiyan yollarda edindigi aliskanliklardan kurtulamayip bocalar.

e Bazen 6zel zaafiyla veya aile icin hos karsilanmayan bir durumuyla giindeme gelip s6hretine
golge diistirebilir.

e Kimi siyasal yoniinii ortaya ¢ikarir. Hayranlar1 arasinda kendinden kopmalara sebep olur.

e Kimi sdylem veya eylemleri sebebiyle kanun karsisinda zor durumda kalabilir.



e Kimi sug orgiitleriyle dogrudan veya dolayli olarak yolu kesisir ve hapse bile diisebilir.

e Kimi toplumun deger yargilarina ters diistiigii icin bir anda istenmeyen kimse olup ¢ikar.

e Kimi kendi 6z benligiyle degil de sahte bir imajla ortaya ciktigi zaman sthret olsa da
tasiyamayip kaybediyor.

Bu ve benzeri durumlar sohret olanlari bekleyen nice sikintilardan sadece birkacgidir. Bu
sikintilarin asilmasinda en bilyikk yardimcilar1 profesyonel destektir. Sanat¢i koclugu veya
psikologudur.



Sohret olmak degil sohret kalmak...

Basarinin %5°i yapmay1 bilmekten,
%95°1 yapabilmekten olusur.

Sanatcl, futbolcu, sunucu veya dizi oyuncusu vb. gibi {inliilerin ayrica ¢iktiklar1 s6hret koltugundan
inmemek icin de miicadele vermeleri gerekmektedir. Omuzlarinda tasidigi sOhretin yiikii altinda
ezilmemeye calisirken, sohret koltugundan diismemek icin de olanca gayreti gostermek zorundadir
sanatcilar...

Bu bakimdan sanat¢i, “mekan” denilen meslek arkadaslarimn boy gosterdigi yerlerde olmak
durumdadir. Giindem olusturmak ve giindeme gelmek durumundadir. Magazin haberciligi tinlilerden
beslendigi gibi tinliler de magazin haberlerinde yer alarak giindemde kalirlar.

Siyasiler toplumun nabzim tutmak zorunda oldugu gibi iinliiler de siirekli kendini yenilemek,
rakiplerinin boy gostermesini takip etmek ve yeni bir hamle yapmak zorundadir. Aksi takdirde
unutulup gitmek tehlikesiyle karsi karsiyadir. Ustelik sohret olduktan sonra tekrar sade vatandas
olabilmek bir hayli zordur. Ciinkii sohretli halini s6hret disinda bulamayinca kendi halinden bile
rahatsiz olmaktadir.

Ornegin diin gittigi mekanlarda ilgiyle karsilamrken bugiin o mekanlara gidememektedir. Ekonomik
yonden cok zor gilinlere diismiistiir. Bir zamanlar séhret iken sonradan unutulmus ve bir giin bir otel
odasinda perisan halde 6lii bulundugu haberi yiirekleri sizlatmis nice iinlii vardir. Boylesi durumlara
diismek veya diisme korkusu iinliilerde depresyona varacak kadar sikinti olusturur.

Boylesi durumlarda olan veya tesadiifen ciktig1 sohret koltugundan diismek istemeyen nice sanat¢iyl
veya genel anlamuyla iinliiyli bekleyen sikintilar vardir.

Depresyon

Stres

Alkol bagimlilig,

Fuhus,

Uyusturucu bagimliligy,

Kumar bagimlilig

Bu nicin boyle oluyor? Ciinkii séhret madalyonunun arka yiizii maalesef bu unsurlar1 biinyesinde
barindiriyor. Unliilerin hayatlar1 sade vatandas gibi olmuyor. Bulunduklar1 ortamlar daha cok, hayatin
gece basladig1 ortamlar oluyor. Bu ortamlarda alkol, uyusturucu, kumar gibi aliskanliklar nefes almak
kadar insamn yam basinda oluyor. Sohret olarak zirvede oldugu kadar, birey olarak da her insanda
olan nice sikintilar1 yasamak durumunda kalan tinliiler bu iki zit diinyanin birbirine etkisinin altindan
kalkamadig icin kafayr cekip uyusmak ve adeta kendinden kacmak isteyebiliyor. Enerjik goriinmek,
lizglin goriinmemek gibi durumlar icin de boylesi sahte mutluluklara basvurabiliyorlar.

Oysa bu gibi durumlarda telaslanmak, paniklemek veya icine kapanmak yerine profesyonel yardim
alarak bunalimdan kurtulmak kolayca miimkiindiir.

Hatta kendisine kendi gerceginden yola cikarak mesru anlamda giindem olusturmak, kalici basarilar



elde etmek konusunda da kocluk hizmeti alabilirler.

Sonucta biitiin bu sikintilar gogiislemeyi bilen, dengeli bir sOhret hayati yasayan, hayati ve
hayranlarim iyi anlayan, kendisini stirekli yenileyebilen kimseler zaman icinde duayen olurlar...
Altmisinc1 sanat yillarim bile kutlarlar...

Topluma 6rnek olan sanat¢ilarimiz bir hayli coktur. Sanatcilik cok ayri bir ruh ister. Sanatci, yasam
tarz1, hammefendi ve beyefendi kisiligi ile topluma 6érnek olmalidir. Ornek olmasi gerektiginin de
bilincinde olmalidir.

Sanat¢l1  konugsmasindan ve miitevaziligindan belli olur. Bu konuda gercekten senelerdir kaliteli
kisilikleri ile toplumda yer alan sanat¢ilarimiz var.

Kariyer damsmanligl gibi destekler de bu anlamda gayet énemlidir. Ciinkii kisinin bazen kendini
denetlemesi gerekmektedir.

Toplum tarafindan begenilen ve gercekten diizgiin kisilikleri olan isimlerini saymakla
bitiremeyecegim nice sanatcilarimiz var.

Ama aym sekilde soéhret ve sanatci diinyasinda kendini yenileyemeyen, sikintilarina ¢oziim
liretemeyen, hayranlarimn beklentilerine cevap veremeyen ve bdylelikle kaybedenler listesine
eklenen niceleri icin de “bir zamanlar séhretti” denilmektedir.

Bu bakimdan sanat diinyasimn ve séhret olmus tinliilerin sanatc1 kocluguna ve psikolojik destege
normal bir vatandastan ¢ok daha fazla ihtiyaglar1 vardir...



Sanatq1 ve profesyonellere kariyerlik hizmeti

“Bin bilsen de bir bilene danis”

Bu durum neye benzer biliyor musunuz?

Aslinda sporcunun teknik biitiin hazirliklarim yapmis olmasina ragmen zihnen de hazirlanabilmesi
icin bir sporcu psikologuna ihtiyaci olmasina benzer.

Bir insamn her alanda basarili olmasi diye bir sart yoktur.

Bakin samimi olarak konusmamiz gerekir ki,

e Soyledigi bir sarkiyla milyonlarin gonliine taht kurmus nice miizisyenin de Kkariyer
damsmanligina ihtiyaci olabilmektedir.

e Bir imzasiyla binlerce kisinin kaderini degistiren bir CEO’nun da kariyer danismanligina
ihtiyaci olabilir. Bu durum baz1 platformlarda yonetenlerin yonetimi diye de lanse edilmistir.

e Kasasinda milyon dolarlara hitkkmeden bir patronun da kariyer damsmanina en az para kadar
ihtiyac1 olabilmektedir. Fabrikayr iyi idare eder ama kendini idare edemeyebilir. Bu onun
basarisiz olmasi anlamina gelmez.

e Attig1 bir golle milyonlar1 costuran bir futbolcu, evinde kendi cocugunu sevindirmekten aciz
ve muzdarip olabilir ve kariyer danismanligina ihtiya¢ duyabilir.

Ciinkii kim olursak olalim, ne olursak olalim bireysel olarak insan isek, duygusal zaaflarimiz, baz
korku ve endiselerimiz, kimseye s0ylemek istedigimiz noksan yonlerimiz olabilmektedir.

Toplumun o©niindeki ve iist katmanlarda olan kimseler icin bu zaaflar iki kat daha sorun
olabilmektedir. Ciinkii onlar her sikintisim herkese acamayacak kadar topluma mal olmus isimlerdir.
Dolayisiyla kimseyle paylasamadiklari acilarini, sevinclerini, korku veya panik gibi durumlarim
kariyer damsmanlariyla paylasirlar. Bunlara reel ¢oziimler bulurlar.

Bu gruptakilerin de mental agidan destek almasi gerekmektedir.



NLP Hakkinda birkac soz

“Calinan her kapt hemen acilsaydi,
timidin sabrin derecesi anlasilmazdi.

NLP’nin acihimi “Noéro Lengiiistik Programlama” demektir. NLP bir bakima miikemmel olma
duygusu kazandirmaya yonelik motivasyondur. Pratik becerilere dayanir ki her biri kisisel ve mesleki
gelisim acgisindan ¢ok degerli 6nerilerdir.

NLP bir farkindalik ilmi olup baz ilkeler iizerine oturtulmustur. Bir varsayim olarak bu ilkelere
inamr ve hayatimza uygularsamz gercekten kazamrsimz. Konuyla ilgilenenler icin detayh
gorlismelerde bulunabilecegimizi belirterek burada sadece ilgi alamna giren klasik konu basliklarin
veriyoruz:

e Iletisim ve anlam.

e Insamn kisiligi ve davranisi arasinda ayrim yapmak.

e Her davramsin ardinda iyi bir niyet aramak.

e FEsnek olmak.

e Hareketleri duruma ve ortama gore degerlendirmek.

e Hayatta basarisizlik yoktur sadece sonuclar vardir.

e Birisi bir sey basarabiliyorsa bunu siz de basarabilirsiniz.

e Insanlar amaclarina ulasabilmek icin her tiirlii kaynaga sahiptir.
e Zihin ve beden ayrilmaz bir parcadir.

Bu duygu ve diistinceyi genel olarak 6zetlersek NLP programlariyla ve seanslariyla kisinin kendi
kendine sormasini istedigimiz bazi sorular ve yine kendi kendine verecegi olumlu cevaplar sonuca
ulasmay1 kolaylastiracaktir.

¢ Kilolarimdan kurtulabilir miyim?

e Sinavimi kazanabilir miyim?

e Eskisi gibi 6zgiiven icinde olur muyum?
e Isimde basarili olur muyum?

e Karsimdakini ikna edebilir miyim?

e Mutlulugu tekrar yakalayabilir miyim?

Oniiniizde sorun gibi duran bu ve benzeri sorulara beyninizi ¢dziime odaklayip kolaylikla ¢6ziim
tiretebilirsiniz.
Cevremize bu acidan dikkat ettigimizde goriiriiz ki icine kapanmus, bastirilmus duygulariyla bas



baga birakilmig sayisiz insan vardir.

Sosyal hayatta hemen herkes bir dokun bin ah isit durumundadir. Kimi isinden, kimi arkadasindan,
kimi evinden, kimi sevgilisinden, kimi evladindan, kimi ana babasindan, kimi amirinden kimi
memurundan dert yanmaktadir.

“Ah 6mriim bosa gecti. Hi¢cbir amacima ulasamadim” diyen insan sayis1 her gecen giin artmaktadir.
(Co6ziim ne peki?

Oturup bir sigara tiittiirtip ya da sisenin dibine vurup damar sarkilara siginmak mi?

Oysa mutsuzluktan kurtulmak, basar1 sevincini yasamak sizin elinizdedir. Burada beynimizin
inamlmaz giiciinii kesfetmemiz gerekiyor.

Bir bilgisayarin bircok programi var oldugunu diisiiniiyoruz da bilgisayar1 programlayanin da insan
beyni oldugunu nasil diisiinmiiyoruz? Iste bizim beynimiz de bizim hayatimizin bilgisayaridir ve her
seyi yeniden mitkemmele gore kurgulamak miimkiindiir.

Beyni programlama kilavuzu anlamina da gelen NLP iste bu amagla alinan bir kurstur. Bu kursun
sonucunda ulasilan zirve sudur. “Bir konuda bir basariy1 diinyada bir kisi yapabilmis ise ben de onu
yapabilirim” duygusudur.

Hayatimizda inamlmaz denilecek sekilde basariya imza atmis insan 6rnekleri ¢cok vardir. Kekeme
iken hitabet ustas1 olan, kollar1 olmadig: halde yiizme sampiyonu olan, konusamadigi halde fizik alimi
olan nice basarili insan haberlere konu olmustur.

Burada yapilacak is sudur.

Kendimizle iletisim halinde olup kendimize sen degil ben diyerek sahip ¢ikabilmek.

Hangi iste olursak olalim asla ertelememek...

Ne istedigimizi nicin istedigimizi kararli ve net bir bi¢cimde tespit etmek.

Bir ortamda, basarisiz deneyimleriniz yerine basarili oldugunuz yonlerinize agirlik verebilirsiniz.

Soruna degil ¢6ziime odaklandiginizda bunun rahatligim gérecek ve sonucunu da alacaksimz.

Bol hareket ve spor yaparak viicudunuzu da enerjik yapmalisimz. Unutmayin ki enerjik olmayan
viicut benzinsiz otomobil gibidir.

Kendi kendinize de telkinde bulunmalisimz. Kendinizi odillendirmeli ve 6diil almak ve
kendinizden aferin almak i¢in de gayret etmelisiniz.

Giyim kusamuimzin ve bireysel temizliginizin hem kendinizi din¢ ve enerjik hissetmeye yardimci
olacagim hem ¢evrenizdekilerin size daha saygi duyacagim goreceksiniz.

Herkese ve her konuda evet demek yerine bazen de kendi bireysel menfaatinize ters gelen
konularda hayir demesini bilmelisiniz.

Yarin icin ne yapacagimz, bir hafta sonra ne yapacagimzi bir ay veya bir sene sonra ne
yapacagimzi planlarsaniz her sabah siirprize uyanmazsiniz.

Kendinizi her tirli yenilige ac¢mak icin kendi bireysel noksanlarimzi da gidermeye
niyetlenmelisiniz.

Kullandigimz kelimelerde bile olumlularla olumsuzlar1 ayirt ederek kullamn. Olumlu kelimelerin
size mutluluk olarak geri dénecegini bilin.



NLP’de mutluluk tizerine tavsiyeler

“Firsat karinca ytirtiytisti ile gelir,
yildirim hizi ile gider.”
Hazreti Ali

Insan iyi diisiinceyle kendisini nasil mutlu edebilir? Hayatim nasil mutlu seviyede siirdiirebilir?

Insan diinyaya geldiginde, yani dogdugunda dgrenmeye son derece acik bir halde diinyaya geliyor.
Insanoglu biiyiidikkce etrafindaki kisilerden hayati, endiseleri, korkmayr ve de olumsuzluklari
ogreniyor. Insan olarak bizler birer yetiskin oldugumuzda ¢ok sayida olumsuz, iyimser olmayan
diistinceleri de beynimizde gelistirmis oluyoruz.

e Sonug itibariyle bu diisiinceleri hayatimizin bazi zamanlarinda uygulamaya koyuyoruz. Burada
herkese iyimser gozle, olumlu gozle, sevgi goziiyle bakmay tavsiye ediyorum.

Ozellikle kendimizi rahatlatmak adina kendi suur altmuzi ve psikolojimizi rahatlama adina
suclayic1 ve elestirici degil affedici bakmay1 kendimize misyon kabul etmemizi éneriyorum.

Ust kimligimiz, {ist benligimiz bize hayatimuzi mutlu bir sekilde siirdiirmek i¢in rehberlik ediyor.

Aciyr gordiigiimiiz anda icimizdeki bilgelige uyanmamz gerektigini, tepki vermemiz gerektigini
sdyleyen bir alarm gibi uyamyoruz.
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e Eger aciy1 hissediyorsam “aci” kelimesini kendimi telkin etmeye calisiyorum. “Ac1”

kelimesini “hi¢” kelimesiyle degistirdigimizde oradaki insan bedeni pek cok seyi iyi
hissedecektir.

Cok kiiciik bir sozciikteki bir farklilikla insan bilinci iyilesmeye dogru odaklamr. “Aci ¢ekmiyorum
ama su anda farkli bir his sahibiyim” gibi. Béylece baz1 seyleri de kolaylastirabiliriz.

Insan zihnindeki yanlis veya olumsuz olan béyle kimi diisiinceleri baska noktalara dagitmamaliyiz.

“Ben kendimi seviyorum. Zihnimi seviyorum. Zihnim bana bu kadar bagli oldugu icin de kendime
siikran duyuyorum” denilebilmelidir.



Basariya gotiiren birkac adim

“Her seyin bir vakti vardir. Dogru zamani beklemeliyiz”
Hazreti Mevlana

e Ben her seyi gorebiliyorum fakat burada gérmem icin kullandigim sevgi adinda adeta bir
diirbiin var. Her seyi onunla goriiyorum. Goriis amaclarim benim icin son derece net. Ic
benligim beni her zaman iyiye dogru gotiirtir.

e Her seyin farklilastigi ve zamanla degistigi bu diinyada konularin merkezi benim ve iyiligi
gorebiliyorum. G6rmeye calisiyorum.

e Ben affetmeyi seviyorum. Affetmeyi bir ilk yardim cantasi olarak degerlendiriyor ve yeri
geldiginde kullamyorum. Evet “affetmek” bir ilk yardim ¢antasidir. Affetmeye hazirim.

e FElestiri, sucluluk veya utanma duygusu, pismanlik, elestiri almak, korku gibi duygulari
sirtmizdan atig@imizda kendimizi ruhen c¢ok hafiflemis olarak goérecegiz. Zihnimizin de
rahatlamis oldugunu hissedecegiz.

e Bu sebeple “Once kendi bilincime uygulanan tepkiden dolayir kendimi affediyorum. Sonra da
karsidaki insam affedebilirim” diyebilmeliyiz. Bu yaklasim hepimizi rahatlatacaktir.

e FEski meseleleri kapatmak istiyorum. Ge¢misteki konularin olumsuz golgesi altinda yasamak
istemiyorum. Ben gecmisimle birlikte hayatimu siirdiirmeyi istemiyorum. Bu yiikii sirtimda
tasimayl kendime bir eziyet goriiyorum.

e Bu zamana kadar bu olumsuzluklari tasidigim icin kendi viicudumdan kendi bedenimden 6ziir
diliyorum. Affetmelerini istiyorum.

e Beninsanlari ve kendimi sevdigim i¢in kendimi de affediyorum.

Sonucta insan kendi hareketlerinden sorumludur. Ve hayatta ne ekerse onu biger. Onun i¢in kimseyi
suclamaya cezalandirmaya gerek yok.

e Tim insanlar, ben de dahil olmak tizere kendi bilinglerimizin kanunlariyla yasiyoruz. Bu
kanunlar1 anayasay1 degistirmek bizim elimizde” diyebilmeliyiz.

e Ofkelenen, kin tutan tarafimz bir tarafa birakip sevgiyi kucaklamalisimz.

e Simdi suam yasiyorum ve su anin mutlulugunun tadim yasiyorum, demelisiniz.

“Suurumdaki anayasay1 degistirmem benim elimde.
Yeni anayasa geldiginde eski anayasamn bir hitkmii kalmiyor.”
Erding Ustiindag



Beni mutlu olmam yoniinde destekleyen iyi aliskanliklarim var. Ciinkii ben kusursuz ve
miikemmel olmay1 istemiyorum.

Eger olumsuz bir aliskanligim varsa ilk basta bunu birakmakta zorlanabilirim. Bu sorunlar1
kalbimin derinliklerinde sevilmeyi bekleyen bir nokta olarak algiliyorum. Belki bilincimde,
benim magaralarimda aydinlatilmayr bekleyen bir noktam wvar. Oranin aydinlatilmasim
bekliyorum.

Evrenden ve yaraticisindan korkularimi yenmem igin bana yardim etmesini istiyorum. Farkli
bir anlayis lizerine hayatimi tasarimlamak istiyorum.

Olumsuz aligkanliklarimu takintilarimui saplantilarimu bir kenara birakip her seye ve herkese
sevgiyle bakiyorum.

Sikinti veren ve sikinti uyandiran kelimeleri kullanmak istemiyorum.

Kendi dogrularimca ve hayatimca giizel seylere hizmet etmek istiyorum.

Boylece beni mutsuz eden aliskanliklarimi geride birakiyor ve daime ileriye bakiyorum.
Viicuduma olumsuz degil olumlu s6ylemlerde olumlu tepkilerde bulunuyorum.

Paylasmak istedigim bir duyguyu paylasmam icin illa ki birisine ihtiyacim yok. Duygumu bir
not kagidina yazip bir akarsuya birakip arkasindan da bakabilirim. Onun nasil kayboldugunu
belli bir siire izler sonra o kaybolurken duygularimin da kayboldugunu hissedebilirim.



Kendinizle konusabiliyor musunuz?

Hedefi ve plani olmayana hicbir riizgar destek saglayamaz

Bazen yasantimzda bir seylerin ters gittigi hissine kapilirsimz. Iste tam bu anda durup kendinizi
sorguya cekmelisiniz. Cevrenize degil evvela kendinize bakmalisimz.

e “Ben neyi degistirmeliyim. Ben nerde degismeliyim?” diye kendinize sorabilmeli, kendinizi
sorgulayabilmelisiniz.

e Kendinize daima olumlamalar yapimz. Bolluk icinde yasadigimzi hayal ediniz. Ve nasil
kavusacagimizi planlayimz. Bir kisi kendisini varliklar icinde hayal ederse onu kendisine
dogru ceker. Ve kendisini psikolojik olarak rahatlatir. Bunu test etmenizi istiyoruz. Zaman
zaman kendinizi de dinleyin. Anlamaya calisin. Kendinizi sorgulayin.

¢ Kuantum uzmanlari diinyamn ve evrenin tamamen bir diisiinceden dogdugunu séylerler. Daima
olumlu diisiiniin ve hep istekli arzulu olun.

e Insanlar kabul etsin veya etmesin vaktimizin ¢ogunu diisiinerek geciriyoruz. Ya insanlari
dinliyoruz. Ya biriyle konuguyoruz. Bu anlamlarda da otomatikman dtisiiniiyoruz. Ya internette
mesguliiz ya televizyon izliyoruz ya gazete okuyoruz... Yine hayal edip diisiiniiyoruz. Ya bazi
gecmis arkadaslar1 hayal ediyoruz veya gelecekle ilgili planlar kuruyoruz. Veya ibadet
ediyorken diisiinsel anlamda yine baska seylerle megguliiz. Her tiirlii ihtiyacimiz1 kargilamadan
once, uykuya yatmadan once, lavabodayken bile her yerde siirekli iyimser diisiinmeye
calisalim.



Her seyi sevgiyle karsiliyorum

e Her seyi sevgiyle karsiliyorum.

e Benim c¢ok kolay bir isim var o da sabah kalktigimda sevgiyle kalkmak ve giiniimiin timiinii
aydinlatmak.

e Her sabah kalkabildigim icin de Allaha siikiir etmek.

e Her sabah kalkabilmeyi, yeniden hayata adim atabilmenin, yeniden her goéreve
ilerleyebilmenin, hayatimuizi yeniden sekillendirmenin bir firsati oldugunu bunun olaganiistii
bir sans ve cok degerli bir katki oldugunu biliyorum.

e Sanki tamamyla milkemmellige dogru ulasmusim gibi hareket ediyorum.

e Tiim bedenimle iyiliklere acigim. Ihtiyacim olan seyleri elde etmek icin duydugum hissettigim
stres ve kaygiyl bir kenara birakiyorum. Sunu biliyorum ki ihtiyacim olan bir seyi Rabbim
bana zamamnda ve hayirlisiyla verecektir.

e Benilk adim atayim. Her seyin devam gelecektir. Yolun sonuna bakmamaya calisirim.

Sadece kararli bir sekilde baglarim.

e Umudumu hi¢ kimsenin sdziinden dolayr kirmam

e Belki hayirsiz bir zamanda elimize gecip de bizim ihtiyacitmuz oldugunda bir seyimizin
olmamasi1 yerine Rabbim belki de dogru zamanda ihtiyacimiz oldugu kadar imkam ve her seyi
verecektir, duygusunu her an yasiyorum.

e Giiclii bir sevgiye sahibim. Ben insanlara ve kendime asik bir insan gibi davramyorum.

e (Cok degisik olaylarla karsi karsiya kalmis olmama ragmen kendimi seviyorum.

e Ben kibirli degilim. Insanin kendisini sevmesi bir yerde bu mucizevi hayatta olma sansimn
bana verilmesini bir sekilde kutlama olarak degerlendiriyorum.

e Diinyada baris icin karsiliksiz ve sartsiz sevgi sartar. Insamin kendisini sevmesi de cok
onemlidir.

e Aymi dilde iletisim kurmayr istiyorum. Her seyin iletisiminde sevgiyle olmak ve sevgiye
odaklanmak ¢ok 6nemlidir.

e Kendimizi giivende hissetmeliyiz. Endiselendigimiz anlarda aklimza rahatlig getirin. Sonucta
bazi tercihleri yapmak kendi elimizdedir. Siz giiveni huzuru sefkati saglig tercih edin.

e Ben bu kilolardan kurtulmak istiyorum, yerine ben ideal kiloma kavusacagim, deyin.

e Ben tiim bedenimle mutlu saghkli ve de huzurluyum. Saglikli olmay1 seviyorum ve bunun
kiymetini biliyorum.



e Her bir noktamin her bir damarimin her bir orgammn sevgiye sefkate ve de olumlu kelimelere
ihtiyaci oldugunu biliyorum.
e Benim biitiin bu olumluluklara baslamak i¢in 6niimde bolca vaktim var. Bunu biliyorum.

“Mutlu olmak i¢in su an i¢cinde bulundugunuz zamandan daha iyi bir vakit olabilecegine karar
vermek i¢in nicin bekliyorsunuz ki mutluluk erisilecek bir sey degil bir gtizel yolculuktur. Cok
kimse mutlulugu insandan daha yiiksekte arar, kimileri ise daha asagilarda. Halbuki mutluluk
insanin boyu hizasindadir.”
Konfiigyiis

~-- SON---
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