TEMMUZ - AGUSTOS - EYDUL 2026

EduCoach

DAHA IYI BIR GELECEK ™ .SAYI
/1N
« 129
| BELIRSIZLIKLE
YASAMAYI
OGRENMEK
DUYGUSAL _ .
DAYANIKLILIK INSAN INSAN'IN
YURDUYSA,
O KAPI ARALIK
KALMALI
EVRENSEL VE
ZAMANSIZ BIR
TEMA: GENCLERIN

GELECEK KAYGiISI



icindekiler

07

09

11

13

15

17

IS BAGISIKLIGI BiR
MIMARIDIR:

GEN Z iLE YENI NESIL
BASARI

BELIRSIZLIKLE YASAMAYI
OGRENMEK

DUYGUSAL DAYANIKLILIK

LIDERLER VE YUKSEK
PERFORMANSLI
PROFESYONELLER NEDEN
TUKENIYOR?

YENIDEN AYAGA
KALKABILMEK VE
YASAMA DEVAM ETMEK:
DUYGUSAL DAYANIKLILIK

19

21

23

25

27

29

FIRTINADA KOK SALMAK:
BELIRSIZLIGIN
ORTASINDA AYAKTA
KALMA SANATI

BELIRSIZLIGIN
GORUNMEYEN YUKU

INSAN INSAN'IN
YURDUYSA,
O KAPI ARALIK KALMALI

BELIRSIZLIK CAGINDA
YAZARAK FARK ET

EVRENSEL VE ZAMANSIZ
BIR TEMA: GENCLERIN
GELECEK KAYGISI

ICINDEKI| KUZEYI
KESFETMEK

www.212derece.com

01



IMTIYAZ SAHIBI:

EDUCOACH ADINA CAN DENiZ TiMUR

GENEL YAYIN YONETMENI:
GOZDE SAHIN

TASARIM:
EDA NUR UNAL

ADRES:

KIZILIRMAK MAH. 1445
SK. NO:2/1

THE PARAGON B BLOK
K:23 iC KAPI

NO: 113 CANKAYA /
ANKARA

WEB:
WWW.EDUCOACH212.COM

www.212derece.com

KUNYE

E-MAIL:
INFO@EDUCOACH212.COM

02



».  Gozde Sahin
o0 $a
L GENEL YAYIN
YONETMENI & EDITOR

SEVGILI OKURLAR,

Bazi dénemler vardir; cevaplardan ¢ok sorular degisir.

Bugln de bdyle bir cagin icindeyiz.

Yapay zeka is yapis bicimlerimizi donUsturtrken, basari kavrami yeniden tanimlaniyor. Liderlik, kariyer, iliskiler ve
gelecege bakisimiz eski kaliplarin disina ¢ikiyor.

Peki tim bu degisimin icinde insan kendi yoéninu nasil bulacak?

EduCoach Dergisi’nin 17. sayisinda bu sorunun pesinden gidiyoruz.

Bu sayida; gelecegin organizasyonlarinda insanin yerini, yeni neslin basari anlayisini, belirsizlik karsisinda esnek
kalabilmeyi, duygusal dayanikliligi ve tikenmeden ilerleyebilmenin yollarini kesfediyoruz.

Bazen firtinada kdk salmayi, bazen yeniden ayaga kalkmayi, bazen de durup kendi i¢ sesimizi duymayi hatirliyoruz.
CUnku belki de mesele tim cevaplara sahip olmak degil; degisimin icinde dogru sorulari sorabilmek.

Genclerin gelecek kaygilarindan kariyer secimlerine, liderlerin gérinmeyen yuklerinden insan iliskilerindeki ince
dengelere kadar bu sayi bize ortak bir seyi hatirlatiyor:

Hayat tek bir dogru cevabi olan bir sinav degil.
Ve belki de pusulanin gérevi bize butlin yolu géstermek degil, sadece yonimuzi hatirlatmaktir.

Belirsizligin icinde kendi pusulasini arayan herkese...

Yeni farkindaliklar ve yeni sorular getirmesi dilegiyle.

ool (Lol fflerin
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BiZDEN =

AKADEMIMIZ, ICF TURKEY ULUSLARARASI KOCLUK
HAFTASI’NDA OTURUM SPONSORU OLDU

212 Derece Kogluk Akademisi olarak, "Kesif - Anlam - Etki" temasiyla ICF Turkey tarafindan 12-13 Mayis
tarihlerinde dlzenlenen Uluslararasi Kogluk Haftasi etkinliklerinde oturum sponsoru olarak yer
almaktan blyUk mutluluk duyduk.

Koclugun bireylerde, ekiplerde ve kurumlarda yarattiyi dontstime bir kez daha taniklik ettigimiz bu
degerli organizasyonda; ilham veren paylasimlar, gucli sorular ve anlaml baglantilarla dolu iki gtin
gecirdik.

Programin ilk giiniinde, Kurucumuz Can Deniz Timur, "insan Potansiyelinin Kilidini Acmak: Bittinlesme
ve Gelisim" baslikli atdlyesiyle katlimcilarla bulustu.

Atdlyede; ihtiyaclar, motivasyonlar ve de@erler ekseninde bireylerin i¢csel engellerini fark etmelerine,
butinlesme alanlarini kesfetmelerine ve daha bilingli segimlerle potansiyellerini ortaya ¢ikarmalarina
destek olan derinlestirici bir gelisim deneyimi sunuldu.

Bu anlaml etkinlikte emegi gegen ICF Turkey ekibine ve atdlyemize katllarak deneyimlerini paylasan
tUm katilimcilara tesekkur ederiz.

Uluslararasi
Kocluk Haft

www.212derece.com 05



212 Derece Kogluk Akademisi ile FurtherUp Arasinda Stratejik is Birligi

212 Derece Kogluk Akademisi olarak, mezun ekosistemimizi dijital olarak gliglendirmek ve profesyonel koglarimizin
gelisimini teknolojiyle desteklemek amaciyla, FurtherUp is Yoénetimi ve Danismanlik AS. ile stratejik bir is birligi
gerceklestirdik.

Bu is birligi sayesinde mezunlarimiz, kogluk sureglerini daha sistematik, OlgUlebilir ve strdUrulebilir sekilde
ydnetmelerini saglayan FurtherUp Drive platformundan faydalanabilecek.

Kogluk Strecini Dijitallestiriyoruz

FurtherUp Drive; takvim yonetimi, kocluk teklifleri, kontratlar, goérisme notlar, hedef takibi, gelisim araclari,
degerlendirme anketleri, BookUp igerikleri ve geri bildirim sureglerini tek bir dijital platformda bulusturuyor. Boylece
kogluk yolculugu yalnizca seanslarla sinirl kalmiyor, gorusmeler arasinda da etkin bir sekilde devam ediyor.
Platformda yer alan EQ Plus Anketi, Drive Surlculer Anketi, Ogrenme Tercihleri Envanteri, EnnaMap, Yasam Carki ve
hedef takip araglari, danisanlarin gelisimlerini daha gorundr hale getirirken; gorisme notlari, aksiyon takibi ve geri
bildirim sistemi sayesinde kogluk surecleri daha profesyonel ve dlculebilir bir yapiya kavusuyor.

Bu is birligiyle amacimiz, koclugu mekaniklestirmek dedil; mezunlarimizin profesyonel calismalarini destekleyerek
koclugun etkisini daha gdrunur, surdurilebilir ve deger odakl hale getirmek.

FURTHERUP
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212 Derece Kogluk Akademisi, ICF Level 1 Akreditasyonuyla ACC
Yolculugunu Destekliyor

212 Derece Kogluk Akademisi olarak, mezunlarimizin uluslararasi kogluk
yolculugunu daha guglt destekleyecek 6nemli bir gelismeyi paylasmanin
mutlulugunu yasiyoruz.

ICF Level 2 akreditasyonumuzla PCC unvan yolculugunu destekleyen
gUclu egitim altyapimizin yani sira, artik ICF Level 1 akreditasyonuna da
sahibiz. Boylece, ACC unvanina ulasmak isteyen mezunlarimiza daha
erisilebilir, yapilandirimis ve uluslararasi standartlarla uyumlu bir gelisim
yolu sunuyoruz.

ICF Level 1 akreditasyonumuz, profesyonel kogluk yolculugunu

uluslararasi ICF unvanlariyla guclendirmek isteyen mezunlarimiz igin eve
onemli bir firsat sunuyor. Bu program sayesinde katilimcilarimiz, ICF
yetkinliklerini  gelistirirken performanslarini  uluslararasi standartlarda

degerlendirme ve ACC bagvuru sirecine daha donanimli hazirlanma ICF-Accredited
imkani buluyor. Coaching
212 Derece Kogluk Akademisi olarak hedefimiz, mezunlarimizin gelisimini Education

yalnizca egitim sUreciyle sinirli tutmayip, uluslararasi ICF unvan
yolculuklarinda da yanlarinda olmak. Bu dogrultuda, Level 2
akreditasyonumuzla PCC'ye uzanan gelisim yolunun yaninda, Level 1
akreditasyonumuzla ACC unvanina ilerlemek isteyen koglarimiz icin de
gugll ve glvenilir bir gelisim yolu sunuyoruz.

Kogluk egitiminde Kaliteyi ve uluslararasi standartlari odagimiza alarak,
mezunlarimizin ~ profesyonel  gelisimlerini  strdurdlebilir  sekilde
desteklemeye ve kogluk ekosistemine deger katmaya devam edecegiz.

www.212derece.com 06



I§ BAGISIKLIGI
BIR MIMARIDIR:

iINSAN EKOSISTEMi OLMADAN STRATEJI
NEDEN BASARISIZ OLUR?

Kuresel veriler dogrultusunda McKinsey tarafindan derlenen
arastirmalara gore, organizasyonel dontsumlerin yaklasik %70'i
belirlenen hedeflerine ulagsamamaktadir.

Bu, sektorler ve kitalar arasinda on yillardir kendini tekrar eden
garpicl bir istatistiktir. Geleneksel olarak bunun nedenlerini
ylzeyde arariz: hatall pazar analizleri, yetersiz sermaye dagilimi
ya da eksik teknolojik entegrasyon.

Ancak temel neden ¢ok daha basit; ayni zamanda katlanarak
daha derindir.

DoéntgsUmler, sirketlerin entelektlel kapasite ya da stratejik
vizyon eksikliginden dolay! basarisiz olmaz. Cogu organizasyon
basarisiz olur ¢linkl stratejinin arkasindaki temel insan sistemi,
degisimin yarattigi yogun baskiyl siUrdurebilecek dayanikliiga
sahip degildir.

insanlar ve sistemler, igsel oran uyumunun bozuldugu
noktalarda kiriimaya baglar.

Bir lider ve organizasyonel dinamikleri uzun stiredir gozlemleyen
biri olarak, biyolojik bagdisiklik ile organizasyonel dayanikliik
arasinda giderek daha fazla inkér edilemez paralellik goriiyorum.
Her igletme surekli olarak kurumsal patojenlere maruz Kalir:
toksik davraniglar, i¢ politik manevralar, yanlis ise alm kararlari,
lider egosu, azalan hesap verebilirlik ve degisime karsl kati
direnc.

Asil belirleyici soru sudur:
Organizasyonunuz, ani sarsintilari dengesini kaybetmeden
absorbe edebilecek bir i¢c mimariye sahip mi?

"

Katia Levit

IMECAR ULUSLARARASI
SATIS VE PAZARLAMA
DIREKTORU

ZEKA YANILSAMASI

Geleneksel liderlik tartigmalarinin ¢ogunda hata yapilan nokta
tam olarak burasidir.

Neredeyse tamamen veri toplamaya, pazari éngormeye ve saf
analitik glice odaklaniyoruz; yeterince zeki insani gelismis
stratejilerle bir araya getirmenin basgarlylr garanti edecegine
yanliglikla inaniyoruz.

Ancak zeka tek bagina son derece kirilgan bir kalkandir.
ig baski arttiginda, yapiyla desteklenmeyen ham zeka aninda
parcalanir.

Odagimizi mimariye gevirmeliyiz.

Yakinda yayimlanacak kitabim “Architecture of Proportion”
(Oranlarin Mimarisi) ve CEAS (Commercial Empathy Amplified
System - Gulglendirilmis Ticari Empati Sistemi) cergevesi
araciliglyla bu sistematik dengesizlikleri haritalandiriyorum ve
sUrdurtlebilir kurumsal saglidin kesin bicimde yapisal simetriye
dayandigini ortaya koyuyorum.

www.212derece.com
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CEAS GERGEVESi: ORANLARIN MiMARISI

CEAS bir beceri modeli dedgildir.

Bir bireyin, bir ekibin ya da bir organizasyonun Kalici etki yaratip
yaratamayacagini veya sessizce bagka bir sistemin iginde
kaybolup kaybolmayacagini belirleyen oranlarin hassas bir
haritasidir.

Bu cerceve, birbirine bagll dokuz temel insan kapasitesini
tanimlar:

1Q - Intelligence Quotient (Zeka Katsayisi):
Analiz etme, model olusturma ve strateji inga etme becerisi.

EQ - Emotional Quotient (Duygusal Katsay):
Zekayi insanlar araciliglyla etkiye donustirme becerisi.

SoQ - Social Quotient (Sosyal Katsayi):
iligkileri ve glven aglarini stratejik bir kaynak olarak
kullanabilme kapasitesi.

PQ - Performance Quotient (Performans Katsayisi):
Kararlar baski altinda gergege donusttirebilme becerisi.

AQ - Adaptability Quotient (Uyum Yetkinligi Katsayisi):
Kimligi kaybetmeden stratejiyi ve davraniglari  yeniden
yapllandirabilme kapasitesi.

VaQ - Vitality Quotient (Canliik / Yagsam Enerjisi Katsayisi):
Diger tUm unsurlari besleyen enerji platformu.

MQ - Meaning Quotient (Anlam Katsayisi):
Tum eylemlere yon veren “neden”.

DQ - Dignity Quotient (Sayginlik / Onur Katsayisi):
Baski altinda bile taviz vermeyi reddettiginiz i¢sel standart.

RQ - Responsibility Quotient (Sorumluluk Katsayisi):
Bagkasinin sisteminde yalnizca bir katilimci olmaktan ¢ikip kendi
sisteminizin yaraticisi olmaya gegis.

Bu dokuz unsur, surdurUlebilir dlgeklenme igin net bir formul
icinde yapilandirilir:

SONUG x OLCEK = TEMEL SISTEM x INSAN KATMANI x
UYUM KABILIYETI

Temel Sistem (IQ, EQ, PQ, RQ)
Kararlari, aksiyonu ve sahiplenmeyi Uretir.

insan Katmani (VQ, MQ, DQ, SoQ)
Sistemi igeriden ¢okuse karsl korur.

Uyum Katmani (AQ)
Degisim sUrecinde sistemin canli kalmasini saglar.

KURUMSAL BAGISIKLIK SiSTEMiNi iNSA ETMEK

CEAS'In temel i¢gorist sudur:

Uzun vadeli saglik, tek bir kapasitenin maksimum dtzeyde
gelistiriimesine dedil; bu kapasiteler arasindaki oranlarin
uyumuna bagldir.

Bu oranlar bozuldugunda, organizasyonlari igeriden sessizce
yok eden yikici denklemler ortaya cikar:

- Uygulama olmadan parlak dustince, her seyi analiz eden fakat
hicbir seye karar vermeyen, yetenekli ancak pasif bir gézlemci
yaratir.

- Anlam olmadan surekli uygulama, son derece verimli fakat
tamamen yonunu kaybetmis bir profesyonel ortaya cikarir:
amag¢ olmadan sadece yerine getiren biri.

- Sahiplenme olmadan derin empati, yetenekli bir insani kendi
sisteminin  kurucusu olmak yerine, baskasinin sisteminin
kaynagi héline getirir.

- Sayginlik olmadan sahiplenme, yaraticligi kor ve yikici bir
saldirganliga donusturdr.

Biyolojide bagisiklik, tehditlerin yoklugu ile degil; vicudun aktif
olarak uyum saglarken ayni zamanda dengesini koruyabilme
becerisiyle tanimlanir.

is diinyasinda dayanikliik da ayni sekilde isler.

En glgli organizasyonlar, en zeki bireylere sahip olanlar
degildir; iligkiler, sorumluluk, glven ve karar alma suregleri
acisindan en saglikll mimariye sahip olanlardir.

KURUMSAL BAGISIKLIK SiSTEMiNi iNSA ETMEK

Yapay zekd; veriye, karmasik analizlere ve stratejik zekaya
erisimi hizla demokratiklestiriyor.

Gecmiste bir oda dolusu analistin yapmasini gerektiren isler,
artik saniyeler i¢inde Uretilebiliyor.

Ham zek, giderek temel ve herkes tarafindan erisilebilir bir
kaynak haline geliyor.

iste tam olarak bu nedenle 2026 Global Recognition Award,
Architecture of Proportion™ (Oranlarin Mimarisi™) cergevesini bir
teknolojik inovasyon olarak degil; yapisal ve insani bir cevap
olarak ddullendirdi.

CUnkl bu yaklasim, yapay zekénin ¢ézemedigi tek soruya yanit
ariyor:

“Makineler yalnizca analiz alaninda insanlardan daha Ustin
performans gosterebilirken, insanlar kendi sonuglarinin gergek
yaraticisi olarak nasll kalabilir?”

Yapay zeka canliiga sahip degildir.

Bir anlam duygusu yoktur.

Sayginligr yoktur.

Gergek anlamda sahiplenme kapasitesi yoktur.

Bu nedenle organizasyonel bagisiklk, yani insan sonuglarinin
orantisal mimarisi, gelecegin nihai rekabet avantaji héline
gelecektir.

Zeka potansiyel yaratir; fakat mimari sonug yaratir.
Gelecegin lideri yalnizca entelektiiel bir figlr degil, ayni
zamanda sistemsel oranlarin mimaridir.

“Bagari, yeteneklerin toplami degildir.
Basari, bu yetenekler arasindaki oranlarin mimarisidir.”

www.212derece.com
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Tugce Sahin
ACC
PROFESYONEL KOG

GEN Z ILE YENI NESIL BASARI

“Basari nedir?” sorusuna herkesin cevabi farkli olacaktir.

CUnku basariya iliskin perspektifimiz aslinda biz farkina bile
varmadan ailemiz ve yakin g¢evremize ait motivasyonlarla
sekillenir.

Hicbir digsal etki olmasa kendimizi nasil basarill hissederdik?
Bdyle bir kavrama ihtiyacimiz gergekten olur muydu? Bu bizim
icin bir deger baremi sayilabilir miydi?

Bence hayrr.

Hemen her birimizin hayati basari kavraminin etrafinda
sekilleniyor. liskilerimizde, islerimizde ve arkadasliklarimizda
bilingli ya da bilingsiz olarak basgarili olma motivasyonunun
pesindeyiz.

Cogunlukla basarili oldugumuzu da disaridan aldigimiz takdire
ve bagkalarina kiyasla ne durumda oldugumuza baglamis
durumdayiz.

Hatta Oyle ki bagkasinin basina gelmis talihsizliklerden bile
kendimize sukur payi ¢ikarmaya oldukga meyilliyiz.

Bu durum beni oldum olasi rahatsiz etmistir.

Kendimizi bu ¢esit bir kiyasla digerlerinden daha iyi hissetmek
gergek bir bagari midir?

Oysa kim bilir, belki de o insanin bugline kadar kat ettigi yol,
bizim yUriadigimuiz yoldan ¢ok daha uzun ve agirdi. Belki de
tam bu yUzden, sandigimizin aksine, asil bagari onundur.
Topluluk olarak yasama ihtiyacimiz bizleri bu kavramlara anlam
yuklemeye mecbur birakiyor.

CUnkl insan “ben” diye bir sey oldugunu fark ettigi anda
“Gtekilerin” oldugunu da fark ediyor.

Bu farkindalik, “Ben kimim?” sorusuna cevap aramak igin bizleri
“Otekilere” bakmaya ve bazi dlglimler yapmaya itiyor.

Bu dlglimde kullanilan parametreler ise zamanla taninmayacak
boyutta degisiyor.

Bu ylizden yeni nesille ilgili yapilan elestirilerin ¢coguna yalnizca
kusak farki olarak bakamiyorum.

Bana goére burada asil gatisma, ki farkl basari anlayisinin
gatismasi.

“Yeni nesil basariyr reddetmiyor; eski bagari tanimini
reddediyor.”

Yeni nesil basarlyl reddetmiyor; yalnizca kendilerine miras
birakilan bagari tanimini kabul etmiyor.

CUnku onlara sunulan hayat modeli artik ikna edici degil.
Yillarca ayni iste galisip “glivende” kalmanin, tlikenene kadar
¢alismanin, sirf toplum onayliyor diye mutsuz hayatlara
katlanmanin basari sayldidi bir dizenin catirdadidini en net
gdren nesil belki de onlar oldu.

Bu ylizden eski kusaklarin “istikrar”, “sabir” ya da “fedakarlik”
diye kutsadigi bir¢ok seyi sorgulamaktan gekinmiyorlar.

Onlart sk sk tahammulsliz, sadakatsiz, sabirsiz ya da
doyumsuz olmakla sugluyoruz.

Oysa onlar, bizim yillarca normallestirdigimiz mutsuziuk
bigimlerini reddediyor.

Sevmedigi iste yalnizca maas ugruna kalmak istemeyen, ruh
saghgini kariyerin 6ndine koyan, hayatini yalnizca ¢alismak
Uzerine kurmayan bir nesilden bahsediyoruz.

Ve belki de ilk kez bir kusak, toplumun beklentilerinden gok
kendi i¢ sesine sadik kalmaya c¢aligiyor.

www.212derece.com
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Ustelik bunu, kendilerini siirekli elestiren milyonlarca insana
ragmen yapiyorlar.

CunkU Gen Z icin kabul gérmek, dnceki nesiller kadar merkezi
bir ihtiyag degil.

Dijital diinyanin iginde blylyen bu jenerasyon, farkli olmanin
dislanma degil gortinurlik yarattigi bir cagin gocuklari.

Bu nedenle eski kusaklarin yargilari onlar igin dustindigimuiz
kadar belirleyici degil.

Hatta ¢ogu zaman o elestirileri, gecmise ait bir bakisin dogal
refleksi olarak goruyorlar.

Belki de asil mesele su:

Biz onlarin dinyasini eski dinyanin kurallariyla anlamaya
caliglyoruz.

Oysa ¢ag degisti.

Hiz degisti.

insan iligkileri degisti.

is yapis bicimleri degisti.

Basari artik yalnizca diploma, unvan ve uzun mesailerle
Slgtilmuyor.

Esneklik, 6zgurltik, anlam duygusu, zihinsel saglk ve kisisel
tatmin de yeni basarinin dnemli pargalari haline geliyor.

Bu ylzden onlarin “yerinde duramayan” héli belki kararsizlik
degil; stirekli degisen diinyaya uyum yetenegi.

Bizim “sabirsizlik” dedigimiz sey, belki de zaman kaybetmeye
tahammul edememek.

“Yetinmiyorlar” diye elestirdigimiz sey ise daha iyi bir hayat
ihtimaline inanmayi birakmamalari olabilir.

Eski nesiller diinyaya uyum saglayarak hayatta kaldi.

Yeni nesil ise dlinyay! kendisine uydurmaya calisiyor.

Ve belki de onlar diger kusaklardan ayiran en temel sey tam
olarak bu cesaretleri.

Belki de yeni neslin basari tanimi, baskalarinin goztinde ne
oldugumuzla degil; kendi igimizde ne kadar bittn kaldigimizia

igil.

Daha ¢ok kazanmak, daha gortinir olmak ya da daha hizl
ilerlemek degil; kendi degerleriyle ¢elismeden yasayabilmek bir
basari olabilir.

Eger eski nesiller bunu “yetinmemek” ya da “sabirsizlik” olarak
goriyorsa, belki de mesele onlarin basari dl¢Utlerinin artik
gegerliligini yitiriyor olmasidir.

CUnkU her ¢cag kendi erdemlerini yaratir; belki bu ¢agin erdemi
de kiyaslanmak ve uyum saglamaya calismak yerine, kendin
olabilme cesaretidir.

www.212derece.com
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Esra Mavis
ACC PROFESYONEL KOG
DIGITAL PRODUCT MANAGER

BELIRSIZLIKLE

vaAsAMAY!
OGRENMEN

Gucli Kalmak mi, Esnek Kalmak mi?

is dunyasi, teknoloji ekonomi ve sosyal yasam her
zamankinden daha hizli déntstiyor. Cogumuz kendimizi strekli
degisen kosullarin iginde yon ararken buluyoruz.

Ama her seyi tahmin etmeye, planlamaya ve glvence altina
almaya calistik¢a belirsizligin getirdigi kayginin icinde daha ¢ok
boguluyoruz.

Sartlarimiz  degistikge bizi asll zorlayan, ne olacagini
bilememektir. Belirsizlik karsisinda zihnimiz guvenlik arar,
netlik ister ve kontrol etmeye caligir.

Peki, belirsizlik karsisinda neden bu
kadar caresiz hissediyoruz?

Cevap, insanin  temel biyolojik
yapisinda saklidir. Konu ile ilgili bilimsel
aragtirmalar da bulunuyor.

Bu aragtirmalarin en o6nemlilerinden
biri, California Institute of Technology
(Caltech) tarafindan Dr. Colin Camerer

ve ekibi tarafindan yurutiilen nérobilim
aragtirmalaridir.

Aragtirmalar, belirsizlikle karsilagtigimizda beynimizin gosterdigi
reaksiyonu gdzler dnline seriyor.

Arastirmaya gore, bir durumun sonucunu 6ngéremedigimizde
beynimizdeki korku ve tehdit merkezi olan amigdala alarma
gegiyor.

ilging olan su ki; beyin, “kétli ama kesin” bir sonucu, “belirsiz” bir
sonuca tercih ediyor. Yani zihnimiz igin sonucun olumsuz
olacagini bilmek, ne olacagini hi¢ bilmemekten daha az stres
olusturuyor.

Ancak hayatin énemili bir kismi kontrol alanimizin digindadir. Ve
burada net cevaplar bulunmaz; zihnimiz bosluklari doldurmaya

calisir.

Cogu zaman da bu bosluklari en kotl senaryolarla tamamlar.
Henliz gergeklesmemis olaylar Uzerine dusUndr, riskleri
minimuma indirmeye caligiriz.

Bu durum kisa vadede bizi koruyor gibi goérlinse de uzun
vadede kayglyl, zihinsel yorgunlugu ve tikenmislik hissini artirir.
Clnkl  ¢ozmeye calistigmiz sey gergek dedil; hentz
yuzlesmedigimiz ve igerigini bilemedigimiz bir problemdir.

Bu noktada duygusal dayanikliik kavrami dnem kazanir.
Duygusal dayaniklilik; zor duygular yasamamak ya da her
zaman guglU hissetmek degildir.

Tam tersine; belirsizlik, kaygl ve hayal kirkhgi gibi duygulara
ragmen hayatimiza devam edebiime, bu deneyimlerden
Ogrenebilme ve degerlerimiz dogrultusunda hareket edebilme
becerisidir.

Bu yaklasim aslinda yeni bir fikir degildir.

www.212derece.com 1



ikinci Diinya Savas! sirasinda toplama kamplarinda hayatta
kalan psikiyatrist Viktor Frankl da insanin en zor kosullarda
bile dayanikliigini koruyabilmesini, yasadidi olaylardan ¢ok, o
olaylara yUkledigi anlamla iligkilendiriyordu.

Elbette  bugiin  yasadigmiz  belirsizlikleri ~ Franklin
deneyimleriyle kiyaslamak mumkun degildir.

Ancak onun ortaya koydugu temel fikir, glinUmiizde héala
gegerliligini koruyor.

Hayatta her zaman kosullari kontrol edemeyebiliriz. Ancak o
kosullar karsisindaki tutumumuzu se¢me glicumuz hala
bizimle birliktedir.

Orgiitsel psikolog ve liderlik uzmani Tasha Eurich’in 300'den
fazla bilimsel makaleyi inceledigi bes yilik galismasi da bu
yaklagimi desteklemektedir.

Bulgular, insanlarin zorluklardan ayni sekilde etkilenmedigini
gostermektedir.

Bazilan yasadiklari deneyimlerin altinda ezilirken, bazilari bu
deneyimlerden 6grenerek ve donUserek ¢ikabilmektedir.
Aradaki fark, yasanan zorlugun biyukliginden ¢ok, kisinin o
zorlukla kurdugu iliskide ortaya ¢cikmaktadir.

iste kogluk yaklagiminin degeri de tam bu noktada ortaya
cikar.

Clnku kogluk, belirsizligi ortadan kaldirmaz; ancak Kkisinin
kendi kaynaklarini, glcll yanlarini ve hareket alanini yeniden
fark etmesine yardimci olabilir.

KOCLUK PERSPEKTIFINDEN BELIRSIZLIKLE

YASAMAST RATEJILERI

Belirsizlik donemlerinde danisanlarin ihtiyaci her zaman ¢6zim dedgildir.

Cogu zaman insanlar, yasadiklari karmasay anlamlandirabilecekleri glivenli bir alana ihtiya¢ duyarlar.
Bir kog olarak, belirsizligin ortasinda yonunu kaybetmis bir danisana eslik ederken siireci asagidaki dinamiklerle yonetebiliriz:

- Yasadigi deneyimi yargilanmadan ifade edebilmesine alan agabiliriz.

- icinde bulundugu durumu tiim gergekligiyle kabul etmesine ve duygularini fark etmesine yardimei olabiliriz.

- Kontrol edemedigi unsurlar yerine kontrol alanina odaklanmasini destekleyebiliriz.

- Gecmisteki basarilarini ve guglt yonlerini hatirlatarak igsel kaynaklariyla yeniden baglanti kurmasini saglayabiliriz.

- BliyUk ve bunaltici hedefler yerine atilabilecek bir sonraki kiigtik adimi goriindr kilabiliriz.

- Sahte iyimserlik veya surekli pozitif dlisgtinme baskisi olusturmadan, kisinin kendi hizinda ilerlemesine eslik edebiliriz.

- Yasanan deneyimin Kisi icin ne anlama geldigini kesfetmesine ve gelecege dair anlamli bir yon duygusu gelistirmesine destek olabiliriz.

Krizler ve belirsizlikler hayatin kaginilimaz bir parcgasidir.

Biz koglarin gdrevi, daniganlarin dntindeki sisi dagitmak ya da beynin dogal olarak hissettigi korkuyu ortadan kaldirmak dedgildir.
Bizim gdrevimiz, onlarin o sisin iginde yurtyebilme cesaretini kesfetmelerine ve kendi yollarini bulmalarina eslik etmektir.
Belirsizlikle mlcadele etmeyi biraktigimizda, enerjimizi kontrol edemedigimiz seylere harcamak yerine etkileyebilecedimiz alanlara yonlendirmeye

baslariz.

CUnkU degisim, butln cevaplara sahip oldugumuzda degil; harekete gegebildigimizde baglar.
Cogunlukla ihtiyagc duydugumuz sey daha gugli olmak degil, degisen kosullar karsisinda daha esnek kalabilmektir.
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Duygusal dayanikliik ¢ogu zaman “guclu
kalmak”, “etkilenmemek” ya da “zor duygulari
bastirabilmek” olarak tanimlanir.

Oysa bu yaklasim, kavramin asil anlamini
daraltir.

Duygusal dayaniklilik, duygunun yoklugu degil;
duygunun varligr iginde islevsel kalabilme
kapasitesidir.

Baska bir ifadeyle Kisi, duygusal deneyimden
kagmadan onunla temas kurabildigi olclde
dayaniklilik gelistirir.

Kogluk agisindan  bakildiginda bu  kavram
yalnizca bireysel bir psikolojik beceri degil, ayni
zamanda iligkisel bir kapasitedir.

Cunkl  Kkogluk sireci, danisanin  duygusal
deneyiminin gtvenli bir alanda goruntr hale
gelmesini gerektirir.

Bu baglamda dayanikllik, yalnizca danisanin

degil, kogun da tasimasi gereken bir yetkinlik
alanina donusur.

°%e
°,

a

uveusal *

Davamkhihk

Duygusal Dayanikliigin Yanhg Anlagiimasi

Modern yasamda “guglii olmak” ¢ogu zaman
duygulari bastirmakla es anlamli hale gelmistir.
Ancak arastirmalar, bastirlan  duygularin
ortadan kalkmadidini; aksine biligsel yuku
artirarak karar verme sureclerini zayiflattigini
gostermektedir.

Ozellikle stres altinda calisan bireylerde korku,
kaygl, ofke ve endise gibi duygu alanlarini
yoneten beyindeki bir bolge olan amigdalanin
aktivasyonu artarken; duslnme, duygular ve
davraniglari ydnetmeye yardimci olan prefrontal
korteksin diizenleyici islevi zayiflar.

Bu durum, kisinin tepkisel davranma egilimini
artirir.

Dolayisiyla  duygusal  dayanikllik,
ortadan kaldirma c¢abasi degil;
dluzenleyebilme kapasitesidir.

Bu duzenleme becerisi, bireyin “ne hissettigini
fark etmesi” ve bu farkindalikla birlikte segim
yapabilmesiyle mumkundur.

duyguyu
duyguyu

Hande GUngor
PROFESYONEL KOG &
KURUMSAL ILETISIM UZMANI

Koglukta Duygusal Alanin Yoénetimi

Kogluk iligkisi, daniganin duygusal dinyasinin
gorundr héle geldigi bir alandir.

Bu nedenle kogun temel yetkinliklerinden biri,
duygusal yogunluk karsisinda hazir bulunma
kapasitesini koruyabilmesidir.

Hazir bulunma, yalnizca dikkatli dinleme degil;

duygusal yuku tasirken ¢6zUm  Uretme
baskisina  kapilmadan, yorum yapmadan
tarafsizca kalabilme halidir.

ICF tarafindan tanimlanan temel kogluk

yetkinlikleri arasinda yer alan hazir bulunma ve
glvenli alan olusturma becerisi, bu baglamda
kritik bir rol oynar.

Kog, danisanin duygusunu ydnlendirmez; onunla
birlikte kalir.

Bu birlikte kalma hali, cogu zaman doéntsimun
basladigi noktadir.

Duygusal dayanikliigin iliskilerdeki yansimalarina
baktigimizda, bazen kisinin karsilastigi en blyUk
zorluk iliskiyi strdirmek degil, gergedi kabul
edebilmektir.

Bir  kocgluk  slrecinde birlikte  calistigim
danisanlardan biri, uzun slredir devam eden
romantik iliskisinde kendisini degersiz ve
dislanmis hissettigini ifade ediyordu.

Partnerinin davraniglari, iletisim bigcimi ve iliskiye
gosterdigi ilgi zaman iginde belirgin sekilde
degismisti.

Danigan, yasadigi bircok deneyimin ardindan
aslinda iligkinin icinde istenmedigini fark ettigini

sOyliyor; buna ragmen ayrima Karari
alamiyordu.

ik gérismelerde odak noktasi iligkinin nasil
duzeltilebilecegiydi. ~
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Danisan; partnerinin davraniglarini  degistirebilmek icin neler
yapabilecedini, hangi iletisim yontemlerini kullanmasi gerektigini
ve iligkiyi naslil kurtarabilecegini konusmak istiyordu.

Ancak sureg ilerledikge, asil meselenin iligkiyi kurtarmak
olmadigr gorunur hale geldi.

Birkag seans sonrasindaki gorUsmelerde danisan sik sik su
ifadeleri kullaniyordu:

“Aslinda beni istemedigini hissediyorum.”
“Ama yine de gitmesine izin veremiyorum.”

Bu ifadeler, iligkinin gercekliginden ¢ok, ayriigin danisanda
uyandirdigi duygularin belirleyici oldugunu gosteriyordu.

Danisan igin iligkiyi stirdirmek, sevgi gormekten c¢ok terk edilme
ihtimaliyle karsilasmaktan kaginmanin bir yolu haline gelmisti.

Slre¢ boyunca yapilan farkindallk calismalari sonucunda
danigan énemli bir icgort gelistirdi.

Onu iligkide tutan seyin partnerine duydugu sevgi kadar, yalniz
kalma korkusu ve reddedilme duygusuyla yuzlesme isteksizligi
oldugunu fark etti.

liskiyi kaybetmenin, cocuklugundan beri tasidigi “yeterince
degerli degilim” inancini yeniden tetiklemesinden korkuyordu.

Bu farkindalik, iliskinin geleceginden bagimsiz olarak énemli bir
donustim alani yaratti.

CUnkU danisan ilk kez su soruyla karsilastr:

“Bu iligkide kalmayi gercekten ben mi segiyorum, yoksa
kaybetmekten korktugum igin mi kallyorum?”

Duygusal dayaniklilik tam da bu noktada devreye girdi.
Dayaniklilik, aci veren bir gercedi inkar etmek degil; o gercekle
temas kurabilecek psikolojik kapasiteyi gelistirmektir.

Danisan zaman icinde, iligkinin sonucunu kontrol etmeye
¢alismak yerine kendi duygusal deneyimine alan ag¢mayi
ogrendi.

Yalnizllk korkusunu, reddediime hissini ve kayip ihtimalini
bastirmak yerine anlamaya basladik¢a kararlarini korku yerine
farkindalik Gzerinden verebilir hale geldi.

Duygusal dayanikiigin her zaman mducadele etmek ya da
iliskileri stirdlirmek anlamina gelmedigini bu 6rnek net bir sekilde
gostermektedir.

Bazen dayaniklilik, artik amacini yitirmis bir iligkiyi stirdGrmek igin
harcanan enerjiyi birakabilmek ve ortaya c¢ikan duygularla
temas kurabilmektir.

CuUnkU gercek dayanikliik, kayip ihtimalini ortadan kaldirmakta
dedil; kaybin yaratacagr duygusal deneyimi taslyabilecek i¢sel
kapasiteyi gelistirmektedir.

Duygusal Dayanikhiligin Evrimi

GUnumduz dunyasinda bilgiye erisim hizla artarken, duygusal
regllasyon ve anlam Uretme kapasitesi daha kritik hale
gelmektedir.

Yapay zeka sistemleri veri analizi ve bilgi Uretimi konusunda
giderek daha yetkin héle gelirken, insanin deger alani duygusal
farkindalik ve iligkisel kapasiteye kaymaktadir.

Bu baglamda koclugun gelecedi, teknik bilgi aktarimindan cok,
duygusal ve bilissel farkindalidin gelistiriimesine odaklanacaktir.
Duygusal dayaniklilik, bu gelecekte yalnizca bireysel bir beceri
dedil; liderlik ve insan filiskilerinin temel belirleyicisi héline
gelecektir.
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Aysegul Sel
ACC
PROFESYONEL KOG,
YOGA EGITMENI

LIDERLER VE YUKSEK PERFORMANSLI PROFESYONELLER +
NEDEN TUKENIYOR?

Bagsarl, modern dinyanin en ¢ok ddullendirdigi
kavramlardan biri. Kariyerde ilerlemek, hedeflere ulagsmak,
gorunur olmak, tretmek ve surekli gelismek...

Bunlarin her biri degerli ve anlamli.

Basariya giden yolun ¢gogu zaman goriinmeyen bir tarafi da
var: duygusal tikenmislik.

Tukenmisligi yalnizca yodun calismanin sonucu olarak
dustnuyoruz. Oysa tlikenmiglik sadece ¢ok calismakla ilgili
degil. Derinlerde, kisinin  kendisiyle, degerleriyle ve
yasamindaki  anlam  duygusuyla  kurdugu iligkinin
zayiflamasiyla ilgili.

Bu nedenle tlkenmiglik, bedensel bir yorgunluktan gok
daha fazlasi.

Her $ey Yolundaymig Gibi Goriintirken

Duygusal tlikenmisligin en dikkat ¢ekici 6zelliklerinden biri, cogu zaman disaridan fark edilmemesidir.

Kigi isine gitmeye devam eder. Toplantilara katilir. Sorumluluklarini yerine getirir. Hatta cevresi tarafindan basaril, glglli ve dayanikl olarak
gorulmeye devam edebilir.

O sirada i¢ diinyasinda farkl bir slre¢ yasanmaktadir.

Eskiden heyecan duydugu isler artik siradan gelmeye baslamistir. Motivasyonunu korumakta zorlanir. Tatil yapmak igin bir sonraki projenin
tamamlanmasini bekler. Dinlenmis olsa bile yorgun hisseder.

insanlara karsl tahammiilii azalir. Kiigiik olaylar, ani bliyiik duygusal tepkiler yaratabilir.

Yonetici ve liderlerle yaptigim galismalarda benzer ifadeler duyuyorum:

“Aslinda her sey yolunda. Ama ben iyi degilim.”

iste bu climle, tiikenmisligin sessiz habercilerinden biri.

Basari ve Baski Arasindaki ince Cizgi

Basari gogu zaman yeni sorumluluklari da beraberinde getiriyor. Daha blyuk hedefler, daha yUksek beklentiler ve daha fazla gorintrlik... Daha...
Daha...

Bir siire sonra kisi farkinda olmadan kendi degerini performansiyla dlgmeye baslayabiliyor.

“Yeterince basarili miyim?”

“Daha fazlasini mi yapmallyim?”

“Durursam geride kalir miyim?”

Bu sorular, disaridan gelen baskiyi i¢sel baskiya donusturiyor.

Ozellikle sorumluluk sahibi, yiiksek standartlara sahip ve miikemmeliyetci egilimleri olan kisilerde bu durum sik gériiliyor.

Basari artik yalnizca bir sonug dedgil, kisinin kimliginin dnemli bir pargasi héline geliyor.

Averaj alanda...

Kisi yaptiklariyla o kadar 6zdeslesiyor ki kendi ihtiyaglarini duymakta zorlaniyor. Dinlenmek, yavaglamak ya da yardim istemek ona zayiflik gibi
gelebiliyor.

Oysa insan, bir performans makinesi degil Ki...

insan; duygulari, sinirlar, intiyaclari ve kirilganliklari olan bir varlik.
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Liderler Neden Daha Fazla Risk Altinda?

Liderlik pozisyonlari gortindtiglinden fazla duygusal ytk tasir.

Karar verme sorumlulugu, sonuglarin hesabini verme baskisi, ekip
Uyelerinin beklentileri ve sirekli ¢ézlm Uretme gerekliligi, Kisinin
kendi enerji kaynaklarini zamanla zorlayabilir.

Liderlerden c¢odu zaman gugll olmalarl, yon gostermeleri ve
belirsizlik anlarinda sakin kalmalari isteniyor.

Bu beklentiler, onlarin da insan oldugu gergegini degistirmez.

Bircok lider gevresine destek olurken kendisi igin destek istemeyi
ihmal ediyor.

Ekibinin gelisimine yatirm yaparken kendi ihtiyaglarini ikinci plana
atiyor.

Sonug olarak tikenmiglik, liderlerde ¢odu zaman “yoruldum”
seklinde degil; sabirsizlik, motivasyon kaybi, empati azalmasi veya
anlam duygusunun zayiflamasi seklinde kendini gosterebiliyor.

Kadin Liderlerde Goriinmeyen Yiik

Kadin liderler agisindan tablo bazen daha karmasik héle gelebilir.
Bircok kadin profesyonel, is yasamindaki sorumluluklarinin yaninda
aile, bakim, duygusal emek ve toplumsal beklentilerle de es zamanli
olarak ilgilenmektedir.

Buna ek olarak héla pek c¢ok kurumda kadinlarin kendilerini
kanitlama ihtiyaci hissettigini géruyoruz.

Yetkinliklerini gdstermek, guc¢li gérinmek, hata yapmamak ve
herkesi memnun etmeye ¢alismak zamanla ciddi bir enerji kaybina
donusebiliyor.

Kendileri igin ayirdiklari zaman, yapilacaklar listesinin en sonunda yer
aliyor.

Surdurdlebilir liderlik, kisinin dnce kendi kaynaklarini koruyabilmesini
gerektiriyor.

Tikenmisligin Sessiz Belirtileri

Duygusal tlkenmiglik genellikle aniden ortaya ¢ikmaz. Sessizce
birikir.

Baslangigta kliguk ve ¢ogu zaman goz ardi edilen sinyaller:
+ Surekli yorgun hissetmek

- Sabahlari isteksiz uyanmak

- Eskiden keyif alinan seylere karsi ilgiyi kaybetmek

- Tahammdl seviyesinin dismesi

- Ofke patlamalari ve sebepsiz aglamalar

- Dikkat daginiklig

- Motivasyon kaybi

+ Anlamsizlik hissi

- Kendine yabancilasma

Kisi biraz daha dinlenirse gegecegini dustinlyor.

Ancak tukenmislik yalnizca fiziksel dinlenmeyle ¢ozilen bir durum
degil.

Cunku asil mesele enerji eksikligi degil, anlam eksikligi.

Dengeyi Yeniden Tanimlamak

TUkenmiglikten ¢ikisin ilk adimi, neyi nasil yasadigimizi fark etmekle
baslyor.

Ne yasadigimizi kabul etmeden onu donustlirmemiz mimkuin mu?
Bu noktada denge kavramina farkli bir agidan bakalim.

Denge, her alana esit zaman ayirmak degil; yasamimizdaki
secimlerin degerlerimizle ne kadar uyumlu oldugudur.

Bazen denge, dinlenmek igin kendimize izin vermek, sinirlarimizi
korumak ve “Bu benim sorumlulugum mu?” sorusunu
cevaplamaktir.

Ve bazen de uzun zamandir erteledigimiz su soruyu yeniden
sormaktir:
“Ben gergekten nasil bir yagam siirmek istiyorum?”

Kocluk Perspektifinden lyilesme

Kogluk almak, tikenmisligi tedavi eden bir yontem degil. Ancak
kisinin  kendi i¢ dunyasini daha net gormesine, farkindalik
gelistirmesine ve yeniden segim yapabilmesine gu¢lu bir alan sunar.
Kogluk stirecinde kisi cogu zaman ilk kez durur.

Kendine bakar.

Kendi sesini dinler.

Otomatik pilotta strdirdigi yagsamini sorgulamaya baglar.
Basari tanimini yeniden gézden gegirir.

Gergek ihtiyaglarini fark eder.

“Ben ne zaman bu kadar uzaklagtim kendimden?” diye diistiniir.

Donulslm baglamistir.
lyilesmemiz, daha fazla yapmakla degil; kendimizle yeniden baglanti
kurmakla mimkun.

Basari degerlidir. Uretmek, katki saglamak ve hedeflere ulasmak
yasamimiza anlam katabilir.

Tlkenmigligin  sinyal  verdidi, averaj alanda oldugumuzu
anlayabilmek igin zihnimizi sakinlestirmek adina sorularla biraz
kalalim mi?

- Son zamanlarda bedenim ve zihnim bana hangi sinyalleri veriyor?

- Basariy1 buglin nasil tanimliyorum?

- Ne zamandir gercekten dinlenmedim?

- Hayatimda bana enerji veren ve enerjimi tiketen seyler neler?

- Eger higbir seyi kanitlamak zorunda olmasaydim, nasil bir yasam
secgerdim?

- Bugiin kendime daha yakin hissetmek icin atabilecegim en klglk
adim ne olabilir?

Daha fazlasini nasil yaparim degil; yasadigim her an kendim
olarak nasil var olurum?

“

Belki de mesele daha fazla “...... " degil, basari yolculugunda
kendimizi kaybetmeden ilerleyebilmektir.

Gergek iyi olusumuzun, disaridan gelen onaylarla degil; yasamla
kurdugumuz dengeyle sekillenmesini diliyorum.

Kalbimle,
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Irmak Ozbulut
ACC
PROFESYONEL KOG

Yeniden Ayaga
Kalkabilmek ve Yasama
Devam Etmek: Duygusal
Dayaniklilik

Anlam arayisl, insanin en gucll i¢ kaynaklarindan biridir.

Bir an durup son birkag yilinizi distnun... /
Sabah uyandiginizda ilk baktiginiz seylerden biri déviz kuru veya borsa oldu mu?
Cocuklarinizin gelecegiyle ilgili endiselendiginiz geceler yasadiniz mi?

Dinyanin bir ucunda baglayan bir savasin gorUntulerini izleyip huzursuzluk hissettiniz
mi?

Eger cevabiniz evet ise yalniz degilsiniz.

insanlik tarihi boyunca savaslar, ekonomik krizler, salginlar ve toplumsal dénistimler

yasandi. \

- - - - - \ ‘I'-.
“Yagamak icin bir nedeni olan insan, hemen her nasila
dayanabilir.” 1
Viktor Frankl
Buguln iginde bulundugumuz dénem ise gegmisten farkli olarak belirsizliklerin ayni ,
anda ve bir¢ok alanda hissedildigi bir ddnem.
Eskiden insanlar geleceklerini daha uzun vadeli planlayabiliyordu. Bugln ise bu
pek mimkun goérunmuyor; bir¢cok kisi birkag ay sonrasini bile 6ngérmekte |
zorlaniyor.
Yasadigimiz yalnizca ekonomik bir kriz degil, ayni zamanda psikolojik bir belirsizlik
dénemi.
insan zihni belirsizlikten hoslanmaz.
Cunk( beynimiz, evrimsel olarak hayatta kalmaya programli bir yapiya sahiptir.
Net olmayan ve 6ngdrilemeyen durumlar beynimiz tarafindan kontrol kaybi ya da
tehdit olarak algilanir ve potansiyel bir tehdit sinyali Gretir.

Bu slrecte 6zellikle beynin amigdala adi verilen bélgesi devreye girer.

Amigdala, duygusal tepkilerden ve 6zellikle korku algisindan sorumlu merkezdir.
Bir belirsizlik hissettigimizde amigdala, “tehlike var” sinyali génderir ve vicudu
alarma gegirir.

Ayni anda hipotalamus-hipofiz-adrenal (HPA) aksi aktive olur ve stres hormonu
olan kortizol salgilanir.

Kortizol kisa vadede hayatta kalmamiza yardimci olur; dikkatimizi keskinlestirir ve
bizi hizli tepki vermeye hazir hale getirir.

Bununla birlikte bu sistem surekli aktif kaldiginda, yani kisi uzun sure belirsizlik ve
kayg altinda yasadiginda beden kronik stres durumuna girer.

Kalp atig hizi artar, kaslar strekli gergin kalir, uyku kalitesi duser, sindirim sistemi
yavaslar ve hastaliklar bas gosterebilir.

Zihin ise “tehlikeyi 6nceden fark etme” moduna gecer.

Bu nedenle kisi, gercek bir tehdit olmasa bile surekli olumsuz senaryolar Uretmeye
baslayabilir.

Belirsizlikler yalnizca disgsal bir problem degil, ayni zamanda biyolojik bir stres
tepkisidir.
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Rezilyans: Zorluklara Ragmen
Gliclenebilmek

Rezilyans (psikolojik dayaniklilik) arastirmalarinin modern temelleri,
gelisim psikolojisinin en 6nemli uzunlamasina galismalarindan birine
dayanir.

Bu alandaki 6ncl galisma, gelisim psikologu Emmy Werner ve ekibi
tarafindan 1955 yilinda Hawaii'nin Kauai Adasrnda baslatilmistir.
Yaklagik 40 yil slren bu arastrmada, dogumdan yetigkinlige kadar
698 ¢ocuk takip edilmistir.

Arastirmanin amaci; ylksek risk altinda blytyen ¢ocuklarin (yoksulluk,
aile igi siddet, ebeveynlerde alkol bagimiiigi ve ruhsal hastalklar gibi
ciddi zorluklar) yetiskinlikte nasil sonuglar gosterdigini anlamakti.

Elde edilen en garpici bulgu; bu ¢ocuklarin yaklasik Ugte birinin, tim
olumsuz kosullara ragmen herhangi bir ciddi psikolojik problem, sug
davranigl ya da badmiliik gelistrmeden egitim, is ve sosyal
yasamlarinda saglikli ve uyumlu bireyler olarak yetismesiydi.

Werner, bu grubu “basarill uyum saglayan ¢ocuklar” olarak tanimladi.
Bu ¢ocuklarin ortak 6zelligi sadece bireysel glgleri degdil, ayni zamanda
gevresel koruyucu faktérlere sahip olmalarrydi.

Bu koruyucu faktorler arasinda 6zellikle 6ne gikanlar:

- En az bir glvenilir yetiskinle kurulan gug¢li bag (¢ogu zaman
blytkanne, 6gretmen veya komsu)

- Sosyal destek ve aidiyet hissi
« Problem ¢6zme becerilerinin erken gelismesi
+ Anlam ve umut duygusunu koruyabilme

Bu arastirma, rezilyansin dodustan gelen sabit bir 6zellik olmadidini;
aksine gevre, iligkiler ve 6grenme slrecleriyle gelistirilebilir bir kapasite
oldugunu gugcll bigimde ortaya koymustur.

Ayni travmalari yasayan herkes ayni sekilde etkilenmiyordu.Ayni
travmalari yasayan herkes ayni sekilde etkilenmiyordu.

Bazilari kirlirken bazilar glgleniyor, bazilari ise yasadiklari zorluklara
ragmen yasamlarina umutla devam edebiliyordu.

Tarihimize baktdimizda bunun gUgli  6rneklerinden  birini  de
Cumhuriyet'in kurulus siirecinde goriiyoruz.

Mustafa Kemal Atatirk ve silah arkadaglar; bilytk savaslarin,
yoksullugun ve belirsizligin ortasinda yalnizca askeri bir micadele
vermediler.

Ayni zamanda toplumsal bir umut insa ettiler.

O donemdeki en blylk guglerinden biri, i¢cinde bulunulan sartlara
ragmen gelecege dair bir vizyonu koruyabilmeleriydi.

Buglin de duygusal dayanikliigin temelinde ayni ilke yatiyor:

Kosullar her zaman istedigimiz gibi olmayabilir ancak yonimuizu
kaybetmek zorunda degiliz.

Peki Bu Beceriyi Nasil Geligtirebiliriz?

1. Kontrol Edebileceklerimize Odaklanmak

Belirsizlik donemlerinde insanlarin  en sk yaptd hatalardan biri, kontrol
edemeyecekleri konular Uzerinde asir distinmektir.

Kendimize su soruyu sormak faydali olabilir:

“Su anda gergekten kontrol edebilecedim neler var?”

Bu soru zihni kaygidan eyleme gegirir.

2. Sosyal Destek Aglarini Gliglendirmek

Duygusal dayanikliik denildiginde akla genellikle bireysel gli¢ gelir.

Oysa aragtirmalar tam tersini soylUyor.

Zor zamanlarda duygularimizi paylasabildigimiz insanlar, adeta psikolojik tampon
gorevi gordr.

Bazen bir dostla yapilan samimi bir sohbet, saatler stiren kaygi déngtistin kirabilir.

3. Olumsuz Diigiinceleri Fark Etmek

insan beyni hayatta kalmak icin tasarlanmistir; mutlu olmak igin degil.

Bu nedenle beynimiz tehditleri olumlu gelismelerden daha hizli fark eder.

Duygusal dayanikliigr ytksek bireyler, olumsuz duslinceleri yok etmeye ¢alismazlar.
Bunun yerine onlari fark eder ve sorgularlar:

“Bu dugtincenin gergek kaniti nedir?”

“Bu olaya bagka nasil bakabilirim?”

4. Bedeni ihmal Etmemek

Duygusal dayaniklilik yalnizca zihinsel bir slireg degildir.

Arastirmalar dUzenli egzersizin stres hormonu olan Kkortizolli dustrdigunad,
mutlulukla iligkili serotonin ve endorfin seviyelerini artirdigini géstermektedir.
Yetersiz uyku, dlizensiz beslenme ve hareketsiz yasam ise kaygiyi artiran en énemli
faktorler arasindadir.

5. Anlam Duygusunu Korumak

Arastirmalar, insanlarin yaptiklar iste, iligkilerinde veya yagsam amaglarinda anlam
bulduklarinda krizlere kargi daha direngli olduklarini géstermektedir.

Anlam duygusu, zor dénemlerde kisinin igsel pusulasi haline gelir.

6. Yardim istemeyi Giigsiizliik Olarak Gormemek

Duygusal dayanikliigin en blylk yanlis anlasiimalarindan biri, her seyi tek basina
¢6zmek zorundaymisiz gibi distinmektir.

Oysa psikolojik saglamlik, gerektiginde destek isteyebilmeyi de kapsar.

Kogluk, mentorluk, psikolojik danismanlik veya gliven duyulan Kisilerle yapilan derin
sohbetler, bireyin bakis agisini genigletmesine yardimci olur.

Her farkindalik, her 6grenme, her destek isteme ve her yeniden ayaga kalkis, bu kasi
biraz daha guglendirir.

Bu noktada kogluk yaklasimi dnemli bir destek alani sunar.

Clnkd kogluk, insanlara hazir cevaplar vermekten ¢ok, kendi i¢ kaynaklarini
kegfetmelerine yardimci olur.

“Neden bu benim basima geldi?” sorusundan,

“Bu durum bana ne dgretiyor?” sorusuna gecebilmek bile duygusal dayanikliigin
onemli bir adimidir.

Her seyi kontrol edemeyebiliriz.

Ancak bir seyi kontrol edebiliriz:

Yasadigimiz olaylara nasil anlam verecegimizi...
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FIRTINADA

Ezgi Sever
PROFESYONEL KOG

KOK SALMAK:

BELIRSIZLIGIN ORTASINDA AYAKTA
KALMA SANATI

Bir dusunun...
Universite sinavina hazirlanan bir geng, hangi meslegin bes yil

sonra varligini strdirecegdini bilmiyor.

Kariyerinin ortasinda bir profesyonel, yillardir yaptigi isin yapay

zeka tarafindan nasil degisecegini kestiremiyor.

Bir ebeveyn, cocugunu gelecege hazirlamaya caligirken

gelecegin nasil bir yer olacagini ngdremiyor.

Hicbir kusak, gelecekle ilgili bu kadar ¢ok bilgiye sahip olup ayni

zamanda bu kadar ¢ok belirsizlik yagsamamisti.

Eskiden insanlar hayatlarini bir harita esliginde planlardi. Okul,
Universite, meslek, kariyer ve emeklilik... Yolun blyUk bdlimu
az ¢ok belliydi.

Bugln ise elimizde ayrintii haritalar yok. Daha ¢ok

pusulalarimiz var. Clnku yol strekli degisiyor.
Tam da bu ylzden giinimutzin en énemli sorusu su:

g
-

“Firtinayi nasil durdururuz?” degil,
“Firtinanin iginde nasil kék salariz?”
Belirsizlik c¢aginda asil ihtiyag duydugumuz sey, gelecegdi

kusursuz sekilde tahmin etmek degil; degisim karsisinda
saglam kalabilmektir.
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BELIRSIZLIGIN
GORUNMEYEN
YURD

insan zihni netligi sever. Ne olacagini bildigimizde
rahatlariz. Belirsizlk ise zihnimiz ig¢in bosluk
demektir ve insan zihni bosluklari ¢cogu zaman
kaygiyla doldurur.

Bu nedenle genclerden sikga su cumleleri duyariz:
“Ya yanlis tercih yaparsam?”

“Ya istedigim bolumu kazanamazsam?”
“Ya mezun oldugumda ig bulamazsam?”

“Ya yapay zek& benim meslegimi gereksiz héle
getirirse?”

Aslinda bu sorularin cogunun kesin cevabi yoktur.
Sorun da tam olarak burada baglar. CuUnku
belirsizlik karsisinda ¢ogu zaman Kkontrolt
kaybettigimizi hissederiz.

Oysa hayatin en onemli paradokslarindan biri
sudur:

Kesinlik aradikga kaygimiz artar, belirsizligi
kabul ettik¢e glicleniriz.

Bambu Agaci mi, Mege Agaci mi?

Duygusal dayanikliigi anlatan en gtizel 6rneklerden biri dogadan gelir.
Siddetli firtinalarda bazi mese agaclari koklerinden sokullrken bambular
ayakta kalr. Bunun nedeni daha gUcli olmalari degil, daha esnek
olmalaridir.

Bambu, rlizgarla birlikte egilir, uyum saglar ve firtina gegtiginde yeniden
dogrulur.

Hayat da ¢cogu zaman bdyledir.

Ayakta kalabilenler her zaman en gugll olanlar degil, degisime uyum
saglayabilenlerdir.

Duygusal dayaniklilik tam olarak budur.

Zorluklardan etkilenmemek degil, etkilenirken yeniden toparlanabilmektir.
Korkuya ragmen ilerleyebilmek, planlar degistiginde yeni yollar gizebilmek
ve umudu kaybetmeden yolculuga devam edebilmektir.

Basarinin Yeni Tanimi

Uzun yillar boyunca basari; dogru cevaplari bilmek, hata yapmamak ve
planlara sadik kalmak olarak tanimlandi.

Oysa bugtin dinya farkl beceriler talep ediyor.

Artik 6nemli olan yalnizca bilgi sahibi olmak degil; 6grenmeye devam
edebilmek.
Yalnizca  hedef
sekillendirebilmek.
Yalnizca bagarili olmak dedil; basarisizliktan sonra yeniden baslayabilmek.
Belki de gelecegdin en degerli yetkinligi dayanikliik olacak.

CUnkl degisimin hizlandidi bir dlnyada insanlarin sahip oldugu bilgiler
eskiyebilir, meslekleri donUsebilir, planlari degisebilir. Ancak uyum saglama
becerisi her zaman degerini koruyacaktir.

koymak  degil; gerektiginde hedefi  yeniden

Peki Duygusal Dayanikhlik Nasil Geligtirilir?
iyi haber su ki dayaniklilik, dogustan gelen bir 6zellik degildir. Tipki bir kas gibi gelistirilebilir.

1. Kontrol edebildiklerinize odaklanin.

Gelecedi kontrol edemeyiz. Ancak bugtinki secimlerimizi kontrol edebiliriz.

Kayglyl azaltmanin en etkili yollarindan biri, enerjimizi elimizde olmayan ihtimaller yerine
atabilecegimiz somut adimlara yonlendirmektir.

2. Hayatiniz bir sinav sonucu kadar daraltmayin.
Bir tercih, bir sinav, bir mtilakat ya da bir basarisizlik tim gelecegi belirlemez.
insan hayati tek bir karardan ¢ok daha buyuktur.

3. Hata yapmaya izin verin.
Mikemmel karar verme baskisi gogu zaman harekete gecmeyi engeller.
Oysa ilerlemenin yolu kusursuz olmaktan degil, denemekten geger.

4. Kendi i¢sel pusulanizi kegfedin.

Diinya sUrekli degisebilir. Ancak degerleriniz, glgll yonleriniz ve sizi motive eden unsurlar igsel
pusulanizi olusturur.

Bu pusula, haritalarin ise yaramadigi zamanlarda yol gosterir.

5. Bag kurun.

insan dayanikliigi yalnizca bireysel bir gii¢ degildir.

Arastirmalar, glicli sosyal iligkilerin psikolojik dayanikliigi artirdigini gdstermektedir.
Bazen bir kisinin “Sana inaniyorum.” demesi, uzun bir yolculugun baslangici olabilir.

Koglugun Guicl: Cevap Vermek Degil, Glicti Hatirlatmak

Belirsizlik ddnemlerinde insanlar genellikle cevap arar.

Oysa bazen ihtiyag duyulan sey cevaplardan énce dogru sorulardir.

Kogluk tam da burada devreye girer. Clnkul kocluk, bireye ne yapmasi gerektigini séylemekten
¢ok, kendi kaynaklarini fark etmesiigin alan agar.

insanlarin iclerindeki gticti, degerleri ve potansiyeli kesfetmelerine yardimei olur.

Cunkt cogu zaman ihtiya¢ duydugumuz sey yeni bir yol degil, ytrtyebilecegimizi hatirlamaktir.

Belki de hayat higchir zaman tamamen glivenli, tamamen 6ngdrtilebilir ya da tamamen kontrol
edilebilir olmayacak.

Fakat gugll olmak, firtinanin hi¢ gikmamasini beklemek degildir.

GUglu olmak; rlizgar sert estiginde koklerini hatirlayabilmek, egilmek gerektiginde egilebilmek
ve firtina gegtiginde yeniden dogrulabilmektir.

Cunku gelecegi sekillendirecek olanlar, firtinadan kaganlar degil; firtinanin iginde kok salmayi
ogrenenler olacakitir.
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Prof. Dr. Ali Murat Alparslan

INSAN INSAN’IN YURDUYSA,
O KAPI ARALIK KALMALI

insan iliskilerinde asil mesele, kapinin acik ya da kapal olmasi
degil; ne kadar aralk kaldigidir. Hanci—Yolcu ikilemi, bu hassas
dengeyi anlatir. Hanci, gelenlere yer agma cesaretine sahip ama
sinirlarini bilen kigidir. Yolcu ise ¢ogu zaman yaraldir; gormek
istemez, kalmak istemez, isyan halindedir. Ama gitmek de
kurtulug degildir; ¢UnkU yarasini da beraberinde gotlrtr. Bu
ylzden bilgelik, kimin hakli oldugunda degil, kimin daha olgun
davrandiginda saklidir. Hancr'nin gérevi, gelenin yarasini sarmak
dedil; o yaranin taginmasina izin vermeden, yine de kapiy! aralik

tutabilmektir. CUnkd insan, insanin kurdu degil — insan, insanin
yurdudur. GonUl ¢apr bUyUk insan igin; geleni yeri, gidenin yolu
hazir...

insan iligkilerinde Hanci-Yolcu ikilemi

Gegmisten Gelen Biri Kapiyr Caldiginda...

Hayatinizn bir doneminde yer almig, belki de artik
unutmaya yUz tuttugunuz biri, hi¢c beklemediginiz bir anda
yeniden kapinizi caldiginda ne yaparsiniz? Herkesin en az
bir kez karsllastigi bu senaryo, zhinde bir dizi soruyu
tetikler: Bu beklenmedik donusun anlami ne? Kapiy
tamamen kapatmall mi, yoksa ardina kadar agmali mi? Bu
kararsizlk ani, insan iliskilerinin en karmasik ve ogretici
anlarindan biridir.

iste bu yaz, alisimis tavsiyelerin 6Stesine gegerek,
liskilerdeki karmasik dinamiklere dair sasirticl, bilgece ve
ezber bozan dort derin ders sunuyor. Gelin, bu kapinin
ardindaki bilgeliklere birlikte goz atalim.
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KAPIY!I ARALIK
TUTMAK SENIN

TERCIHIN
OLMALI

liskilerde codu zaman iki ug arasinda savruluruz: Ya herkese
kapisini sonuna kadar acan bir hanci oluruz ya da en kUguk
hayal kirikliginda gitmeyi segen bir yolcu. Oysa ben, bu ikilemin
icinde bilge hanci olmayl savunuyorum. CunkU insan insanin
kurdu degdil; insan insanin yurdudur.

Geleni yeri, gidenin yolu hazirdir. Kapim kimseye kapanmaz,
ama her gelenin girecedi alanin buyukligunu ben belirlerim.
“Kaply Aralik Tutmak” pasif bir bekleyis degil, seciimis bir tavirdir.
Bu durus, Ug temel bilince dayanir:

e Tercih: Geri donen birine hayatimda ne kadar yer
verecegime sadece ben karar veririm. Bu, kimsenin degil,
pbenim i¢sel otoritemin alanidir.

e Anlamlandirma: ‘Bu kisi neden geri geldi?” sorusu,
duygularimi yonlendirmek yerine anlamaya yonelmemi
sadlar. Anladigmda affetmek zorunda kalmam; sadece
mesafeyi dogru ayarlamak benim sorumlulugumda.

e Acik lletisim: Varsaymlari degil, ackig secerim. Ne
hissettigimi  dogrudan ifade eder, ‘psikolojik sozlesmeyi”
yeniden tanimlarim.

Bilge hanci olmak, geleni sorgusuzca igeri almak degil; sinir
koyarak da yurt olabilmektir.

Etiketi Yapigtirma, Eylemi Tanimla: “Sen Yalancisin” ve
“Yalan Soyledin” Arasindaki Ugurum

lletisimde kullandigimiz kiiglicUk bir kelime degisikligi, bir iliskiyi
kurtarabilir ya da tamamen yikabilir. iste bu ders, davranis ile
kimligi birbirinden ayirmanin - donusturuct  gucunu  ortaya
koyuyor. Birine “Sen yalancisin” dediginizde, onun tum kimligine
saldiran, geri donusu zor bir etiket yapistirirsiniz. Bu, Kisiyi aninda
savunmaya iter ve yapici bir diyalog kapisini simsiki kapatir.

Oysa "Yalan sdyledin” demek, sadece o anki davranisa odaklanir.
Kisinin karakterini degil, eylemini hedefe alr. Bu yaklasim,
sucglama ve savunma dongusunu kirarak karsi tarafa kendini
duzeltme ve iligkiyi onarma sansl tanir. Aradaki fark, bir ugurum
kadar derin ve sonuglari bir o kadar farklidir:

Giiglii Bir Strateji Olarak “Yok Saymak”: Unutmak Degil,
Yiikl Birakmak

Modern psikolojinin *her sorunla yUzles, her seyi konusarak
¢Oz" tavsiyesinin ortasinda, “yok saymak” fikri olduk¢a karsi-
sezgisel gelebilir. Ancak burada bahsedilen “yok saymak’,
yasananlari hafizadan silmek ya da inkar etmek degildir. Tam
tersine, olayin Uzerimizdeki duygusal yukunU tasimamayi
bilin¢li olarak segmektir.

Bu fikri bir Gemi Metaforu ile somutlastirabiliriz: Bir gemide
yolculuk ettiginizi dusunun. Kirginliklarinizi ve size yasatilan
olumsuz duygulari sirtinizda tasimaya devam etmeyin. Onlari
bilingli bir kararla geminin glvertesine birakin. Yagananlar
unutulmaz, ancak onlarin duygusal agirhgini sirtlanmak
zorunda degilsiniz.

Bu strateji, enerjimizi  degistiremeyecedimiz = seyler icin
harcamak yerine, degistirebilecegimiz tek seye, yani
kendimize odaklamamizi saglayan gug¢ll  bir  olgunluk
(tekamdl) adimidir.

Kurdu Degil, Yurdu Olmak: “Géniil Cap1” Kavrami

insan iliskilerine dair en karamsar ve yaygin deyislerden biri
‘Insan insanin kurdudur” cUmlesidir. Bu bakis acisi, iliskileri bir
hayatta kalma mucadelesi olarak resmeder. Ancak bu
karamsar tabloya meydan okuyan, ¢ok daha umut dolu ve
derin bir alternatif var:

insan insanin kurdu degil, insan insanin yurdudur.

Bu cUmle ne anlama geliyor? insanlarin birbirleri icin bir tehdit
degil, aksine bir siginak, bir 6grenme alani ve bir yuva
olabilecegi anlamina gelir. Bu, “‘Gonul Capl” kavramiyla
dogrudan iligkilidir. Gonul ¢apiniz ne kadar genisse, o kadar
¢ok insani yargllamadan ve sevgiyle o alana sigdirabilirsiniz.
Bu suregte zenginlesen sadece onlar olmaz, asil siz olursunuz.
CUnkU siz, insandan ogrenirsiniz. Kendinizi ondan égrenirsiniz.
Her iligki, kendi yansimanizi goreceginiz bir ayna, kendinize
dair vyeni bir sey kesfetme firsatidir. Birbirimize yurt
oldugumuzda hem kendimiz hem de karsimizdaki igin bir
tekamul alani agmis oluruz.
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Dr.idil Goksel

Belirsizlik
Caginda Yazarak
Fark Et

Ya yanlis karar verirsem?”

Tercih sUreclerinin zorlasmasinin  nedenlerinden biri de modern
dunyanin bize strekli daha iyisinin mumkun oldugunu hissettirmesi.
Sosyal medya, basari hikayeleri ve sonsuz secenekler arasinda
insan ¢ogu zaman kendi sesini duymakta zorlaniyor.

Bir karar verirken gergekten ne istedigimizi mi diiglintlyoruz, yoksa
disaridan “dogru” gorunen segenege mi yoneliyoruz? Bunu ayirt
etmek bazen kolay olmuyor.

Surekli dis seslere maruz kalan insan igcin bazen durup distiinmek
bile zorlasabiliyor.

Zihin ayni anda birgok ihtimali degerlendirmeye calisirken igsel
netlik giderek azalabiliyor.

Zihin bu kadar fazla ihtimal arasinda kaldiginda, insanin karar
olmak 6zglrlik gibi gériinse de cogdu verirken zorlanmasl da kacinilmaz héle geliyor.

zaman beraberinde gérinmez bir ik Kararsizlk gogu zaman sadece ne istedigini bilmemek dedgildir.
getiriyor: karar yorguniugu. Bazen hata yapmaktan korkmak, bazen mukemmel secimi

Modern dinyada insanin karsisina ¢ikan
seceneklerin sayisi hi¢ olmadigi kadar artti.

Ne vyiyecedimizden nasil c¢alisacagimiza,
hangi iliskiyi surdUrecegimizden hangi
kariyer yolunu sececedimize kadar surekli
karar vermemiz gereken bir cagin icindeyiz.
Ik bakista bu kadar fazla secenege sahip

aramak, bazen de sonuglarin belirsizligiyle bas etmekte zorlanmak
Gun icinde verdigimiz kiictk biyik her insani durdurabilir.
karar, zihinsel enerji tlketiyor. Sabah ne Karar verememek gegici olarak guvenli hissettirse de uzun vadede
giyecegimizi  diustinmekten baslayp s zihinsel yUkd artirabilir.
hayatindaki énemli secimlere kadar uzanan Cunkl verilmemis her karar, zihinde acgik bir dosya gibi kalmaya
bu sure¢, zamanla zihni yorabiliyor. devam eder.
Ozellikle slrekli “en dogru secimi yapma® Kararsizligin sik gorulen sonuglarindan biri de ertelemedir.
baskisi altinda hissetmek, karar vermeyi insan bazen tembel oldudu icin degil, zihni fazla yorgun oldugu icin

daha da zorlastiriyor. erteler.
CUnku artik sadece bir secim yapmiyoruz;

ayni zamanda diger tum ihtimallerden Ozellikle dnemli kararlar karsisinda “biraz daha dustineyim” diyerek
vazgeciyoruz. beklemek kisa sureli rahatlama saglayabilir.

Ancak bu durum uzadik¢a kayglyl da buyutebilir.

Bu da zihinde su soruyu buyUtebiliyor: Cunku belirsizlik uzadiginda zihnin Urettigi intimaller de ¢ogalr.

Bu noktada yazmak, zihindeki karmasayl gorunlr héle getiren
sade ama guglu bir alan acabiliyor.

insan baz duygularini ancak yazarken fark ediyor; bazi kararlarini
ise ancak kelimelere doktlgunde netlestirebiliyor.
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CUnkl  dustinceler zihnin icinde dolagirken
belirsiz kalabiliyor fakat yaziya dontstuginde
daha somut ve anlagilir bir hal alabiliyor.

Bu da kisinin hem duygularini dizenlemesine
hem de kendi onceliklerini daha net gormesine
yardimci olabiliyor.

Bazen insan cevabl hemen bulamasa bile dogru
soruya yaklagabiliyor.

Yazinin bir diger etkisi de insani kendi i¢
dinyasina  yaklastinrken — ayni  zamanda
baskalariyla gorinmez  baglar  kurabilmesi
olabilir.

Ozellikle birlikte yazilan alanlarda insanlar cogu
zaman vyalnizca dusUncelerini  degil, benzer
duygular taglyan baska insanlarin varlidini da
fark ediyor.

Bu da modern hayatin icinde giderek artan
yalnizlik hissini biraz olsun hafifletebiliyor.

Hayatin buyuk kismi belirsizlik icerir.

Cogu zaman elimizde tum veriler olmadan
secim yapmak zorunda Kkaliriz.

Modern insanin en buyUk zorluklarindan biri de
belki budur: kesinlik arayisi.

Ancak her kararin tamamen garanti olmasini
beklemek, hareket etmeyi neredeyse imkansiz
hale getirebilir.

Bazen lyi bir karar, mikemmel oldugu icin degil;
kisinin kendi degerleriyle uyumlu oldugu igin iyi
hissettirir.

Ve en kotu karar bile kararsizliktan iyidir.

Belirsizlikte karar alabilmek igin insanin once kendisiyle badlanti kurmasi
gerekir.

Her dis sesin arasinda kendi ihtiyaglarini, sinirlarini ve dnceliklerini duyabilmek
onemlidir.

Ayrica her kararin geri dontlmez olmadigini hatirlamak da rahatlatici olabilir.
Bazi se¢imler yeni yollar agar, bazilari ise insana ne istemedigini dgretir.

Belki de modern dinyada ihtiya¢ duydugumuz sey, her zaman daha hizli karar
vermek degil; kendimizi daha iyi duyabilecegimiz alanlar yaratmak.

CUnkU insan bazen en dogru karari tum ihtimalleri kontrol ederek degil, kendi
sesine biraz daha yaklasarak verebilir.

Ve bazen birkag¢ satir yazi bile zihindeki gurUltuyU azaltip insana kendi yoninu
yeniden hatirlatabilir.

iste bu ylzden son yilarda en anlamii buldugum calismalardan biri “Yazarak
Fark Et” yaklasimi oldu.

Kogluk, farkindalik ve yaz tekniklerinin bir araya geldigi bu calismalar, insanin
kendi i¢ sesini daha net duyabilmesi igin alan acabiliyor.

Ozellikle kararsizlik ve erteleme gibi konularda kisinin aslinda ne hissettigini ve
neye ihtiya¢ duydugunu fark etmesi, bazen ¢ozUmun en onemli pargasi haline
gelebiliyor.

CUnkul insan igsel baglantisini glclendirdikge kararlarini yalnizca dis baskilarla
degil, kendi degerleri ve ihtiyaclariyla da degerlendirmeye baglayabiliyor.
Belirsizlik hayatin kaginimaz bir parcasli olmaya devam edecek gibi gortintyor.
Belki de onemli olan her zaman dogru karari vermek dedgil; karar verirken
kendimizden ne kadar uzaklasip ne kadar yakinlastigimizdir.

CUnkU insan bazen yonunu, tUm cevaplart bularak degil; kendine durUstce
bakabildigi birka¢ satirin icinde yeniden kesfedebilir.
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Ash Cakar
PROFESYONEL KOG

STRATEJIK SATIN ALMA YONETICISI

Evrensel ve Zamansiz Bir
Tema:

Genclerin
Gelecek Kaygisi

yayimlanmistir.

Charles Dickens'in iki Sehrin Hikayesi romani 1859 yilinda yaziimis ve ilk kez ayni yil

Bu roman, 1700’lerdeki Fransiz Devrimi doneminde agk, fedakéarlik, adalet, intikam ve yeniden

dogus gibi her doneme hitap eden gugclu duygulart isler.
Eserin ikonik giris metni su sekildedir:

“Zamanlarin en iyisiydi, zamanlarin en kétiistiydii; hem akil ¢agiydi hem de aptallik,
hem inang devriydi hem de kugku, aydinlik mevsimiydi, karanlik mevsimiydi; hem
umut bahari hem de umutsuzluk kisiydi; her seyimiz vardi, higbir seyimiz yoktu;
hepimiz ya dogruca cennete gidecektik ya da tam 6teki yana...”

Bu romanin giris cUmlesini nerede gérsem aklima duygularin her dénemde ne kadar benzer

oldugu gelir.

Hepimiz biricik ve ozeliz fakat ayni zamanda hepimiz benzeriz.

DNA'sI ayni duygular ve olaylarla, her bir icerigin farkll oranlarda bir
araya gelmesiyle birbirine hi¢c de benzemeyen hikayeler yasiyoruz.

Kimisinin huzin dozu bir tutam artiyor, yanina bir ¢imdik nese
ekleniyor ve baska bir hikaye yaziliyor. Kimi nesenin dozunu artiriyor,
htznl merakla degistiriyor ve baska bir hayat ¢ikiyor.

Elimizdeki periyodik tablo tek olsa da hepimiz aslinda kendi essiz yeni
madde formulinu yaratan birer kimyageriz.

Bizim durduramayacagimiz ya da degistiremeyecegimiz hizda
dénmeye devam edecek olan yasl dinyamiza, bu kimyagerin bakis
acislyla baktigimizda elimizde sonsuz olasiliklarin oldugu devasa bir
laboratuvar gorebiliriz.

Bu sekilde ¢ergevelenmis bilinmezler, insana endise ve kaygl yerine
merak ve nese getirebilir.

Genglerle gelecek kaygisi Uzerine konustugumuzda — ki genglerle
konusurken konu mutlaka gelecek kaygisina gelir — bu bakis agisina

cekmek, kendi merak

uyandiriyor.

potansiyellerini  kesfetmeye karsl  bir

O zaman goruyorlar ki kaygilanmak yerine merak duyulacak bir dolu
ihtimal var onlerinde.

Keske hepimiz 5 yasindaki halimizdeki gibi, elimize kocaman bos bir
kagit ve rengarenk kalemler verdiklerindeki istah ve hevesimizle su
an elimizdeki kagidin bos kisimlarina bakabilsek.

Genglerde gelecek kaygisi ¢ok fazla ancak bu sorun yalnizca
genclere ait bir sorun degil.

Gengler; ebeveynlerinin, dgretmenlerinin ve rol modellerinin gelecek
kaygisini hayatlarinin merkezine almalari ve en ¢ok bu konu Uzerinde
konusmalari nedeniyle kendilerini bu sarmalin icerisinde buluyorlar.
Surekli belirsizlik, risk ve basarisizlik ihtimalleri konusulan bir dinyada,
onlerine serilen renkleri gormeleri giderek zorlagiyor.
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HABER!

Her sorunun bir ¢ozUmu oldugunu bilmek ve basini gokytztne
kaldirmak tim oyunu degistirebilir.

Bazen insanin ihtiyaci olan sey, blttn cevaplari bulmak dedgildir.
Kendi sorularini korkmadan sorabilecegi bir yer bulmak kafidir.
insan siirekli “Ya olmazsa?” diye distinmediginde ve ilk kez “Ya
olursa?” sorusunu sormaya basladiginda kaygi seviyesi duser;
merakl ve potansiyeli ortaya ¢ikar.

Sihirli Degnek: Kogvari iligkiler

Kogluk ve genclerin  otorite  kabul ettikleri  Kisilerle
yasayabildikleri kogvari iligkiler, akisl tamamen dedistirebilecek
gUce sahiptir.

Gengclerin buyuk ¢cogunlugu “ne istedigini bilmedigi” i¢cin degil,
“yanlis secim yapmaktan korktugu” icin hareket edemiyor.
Kocluk, burada gencin kendi i¢ sesini yeniden duyabilmesi i¢in
guvenli bir alan olusturmay! hedefler.

Kayguy itici Giice Dénistiirmek

Koclukta ik adim c¢odu zaman kayglyl ortadan kaldirmaya
calismak yerine, onu gorunur kilmak olur.

Genglere kendi his ve dusUncelerini yuksek sesle duymalarini
saglayacak guclu sorular sormak, farkindalik yaratmak icin ik
adimdir.

“Gergekten seni korkutan gey ne?”

“Bu se¢im tamamen sana ait olsaydi ne isterdin?”
“Basarisiz olmak senin i¢in ne anlama geliyor?”
“Su an hayatinda kontrol edebildigin seyler neler?”

Odagi Sonugtan Siirece Donuistiirmek

Bir baska onemli kogluk yaklasimi ise odagl sonugtan sUrece
cevirmektir.

CUnkl gelecek kaygisi yasayan genclerin  zihni  genellikle yillar
sonrasinda yaslyor.

“Universiteyi kazanamazsam?”

“Is bulamazsam?”

“Yeterince bagarili olamazsam?”

Birgok geng hayati tek bir dogru cevapli sinav olarak gériiyor.
Oysa hayat ¢ogu zaman dogrusal ilerlemez.

Bir hedefe giden onlarca farkl yol olabilir.

“Olasiliklar Haritas” ile danisan, mevcut durumu ile hedefledigi
gelecek arasindaki engelleri asmak ve yaratici segenekler Uretmek igin
gorsel bir zihin haritasi olusturabilir.

Bu harita, zihindeki kisitlayici inanclari esneterek yeni ve alternatif eylem
yollari kesfetmesini saglar.

Yalnizca alternatiflerin  varhigini gérmek bile zihindeki baskiyi ciddi
sekilde azaltabilir.

Ebeveyn ve Ogretmenleri Doniistiirmek

Kogluk slrecinde ebeveynlerle ve 6gretmenlerle galismak da en az
genclerle ¢alismak kadar onemli.

CUnkU kaygr bulasici bir duygu ve surekli endise konusulan bir evde,
gencin sakin kalmasini beklemek mimkun degil.

Bazen yalnizca dil degistiginde bile evin atmosferi degisebilir.

Bu nedenle ebeveyn mutlaka su sorular Uzerine distnmeli:

“Cocuguma korku mu aktariyorum, giliven mi?”
“Endigelerim kime ait?”
“Kullandigim dili degistirirsem neler miimkiin olur?”

Sonug olarak ister devasa bir laboratuvardaki kimyager, ister elinde
rengarenk kalemlerle 5 yasinda bir ¢cocuk olarak tasvir edelim kendimizi;
herkes bu dlnyadan kendi hikayesini yazacak secimleri yaparak gecer.
Secimleri farkindalikla yapabilecek guice sahip oldugumuzu unutmamak
dilegiyle...
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Berna Altug Turgut
PCC
PROFESYONEL KOG, EGITMEN

iCINDEKi RUZEYET  +°
KESFETMEK

Kimlik, Kariyer ve Anlam Arayis1 Uzerine

“Blyulyunce ne olmak istiyorsun?”

Cocukken bize sorulan en popdler soruydu. Bu soru bize ileride kendimizi neler yaparken hayal edebildigimizi gosterirdi. Bazilarimiz icin

bu sorunun cevabi ¢ok erken yaslarda belliydi. Astronot olmak, gdkylzinde ucmak, bilimle kesfetmek, sahnede olmak ya da bir sporcu

gibi mucadele etmek... Bu hayaller bize ilham veriyor ve gelecegdi diusunmeyi keyifli hale getiriyordu. Buyudikce soruya bakis agcimiz

degisti. Artik mesele ne olmak istedigimizden ¢ok, kim olmak ve nasil bir yasam kurmak istedigimiz oldu.

Simdi birgcok geng¢ tam da burada zorlaniyor.

Bir yanda sayisiz secenek, diger yanda buyuk bir belirsizlik...

Bir yanda tutkular ve hayaller, bir yanda ekonomik kaygilar ve gercekler...

Gecmiste insanlarin dndnde daha sinirli kariyer yollari vardi. o se o
e yery Yoniinii  bulmak, yalnizca

hangi isi yapacagdini

belirlemek dedgildir. Nasil bir

yasam slrmek istedigini ve

diinyaya nasil bir katki

saglamak istedigini de

kesfetmektir.

Kariyer Secmek Aslinda bir “Kimlik” Secmektir

Meslek secimi denildiginde ¢cogu kisi su soruya
odaklanir:

“Hangi alan/béliim daha iyi, daha itibarli ya da daha cok
kazandiriyor?” Oysa daha glicli bir soru var:

“Nasil bir insan olmak istiyorum?” Clink(i kariyer sadece
para kazanma bicimi degildir. Ayni zamanda yasam
tarzidir.

Buglin ise teknoloji, yapay zeka ve degisen is dunyaslyla birlikte ylzlerce farkll secenek mevcut. Ancak seceneklerin artmasi karar vermeyi
kolaylastirmadi. Tam tersine daha karmasik hale getirdi diyebiliriz.
CUnkU artik verilen kararlar yalnizca bir meslek secimi ile ilgili degil; ayni zamanda bir yasam tarzini belirleme Gzerine oldu.

Gelecek Kaygisi Neden Bu Kadar Yaygin®?
Genglerle yUruttigum kogluk calismalarinda siklikla su ctimleleri duyuyorum: “Ya yanlis segim yaparsam?” “Ya sectigim bolimu sevmezsem?” “Ya
digerlerinden geride kalirsam?” “Ya tutkumun pesinden giderken inhtiyaglarimi karsilayacak kadar para kazanamazsam?”

Bu sorularin temelinde ¢ogu zaman basarisizlik korkusundan ziyade, belirsizligi kontrol etme istegi olabiliyor.

Oysa hayatin en degismeyen gergedi, gelecegin tam olarak dngorilememesi degil midir?

Psikoloji arastirmalari, kayginin ¢ogu zaman gelecekte ne olacagini bilmemekten dedgil, bilinmezlikle bas etmekte zorlanmaktan kaynaklandigini
gdsteriyor.
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iyi haber su ki:

Gelecegi bilmek mumkin olmayabilir; ancak
kendini tanimak mumkundir ve insan kendini
tanidik¢a belirsizlik icinde yon bulma becerisini
kazanabilir.

Bir girigimci yalnizca ig kurmaz; risk almayi
ve belirsizlikle yagamayi 6grenir. Ayni zamanda
gugll iligkiler kurabilen, firsatlari gdrebilen,
insanlari etkileyebilen ve genis bir network
olusturabilen bir kimlik gelistirir. Degisime uyum
saglamayl, cesur ve ¢6zUm odakll olmayi
ogrenir.

Bir ogretmen yalnizca ders anlatmaz;
insanlarin  gelisimine  katki  sunar.  Sabirl,
rehberlik eden, 6grenmeye acik ve bagkalarinin
potansiyeline inanan, iletisim becerilerini ve
empati yetenegini kullanabilen bir kimlik insa
eder.

Bir doktor yalnizca teghis ve tedavi etmez;
kritik anlarda dogru karar verebilmeyi 6grenir.
Sorumluluk sahibi, disiplinli, dayanikli ve insan
yasamina hizmet etmeyi merkeze alan bir
kimlik olusturur.

Bir miihendis yalnizca bir sistem tasarlamaz;
karmasik problemleri ¢ozmeyi dgrenir. Analitik
dUsuinen, detaylara dikkat eden, merakli ve
sUrekli gelisime agik bir kimlik gelistirir.

insan, yoniinii
haritalarda degil,
isaretlerde bulur.

digaridaki
icindeki

Ancak bunun i¢in zaman zaman
yavagslamak ve kendine su
soruyu sormak gerekir:

“Beni gercekten
heyecanlandiran gey nedir?”

Bir sanat¢i yalnizca eser lretmez; kendini
ifade etmeyi ve farkll bakis acgilar geligtirmeyi
ogrenir. Yaraticilidl yUksek, 6zgtin distinebilen
ve duygularini cesurca ortaya koyabilen bir
kimlik olusturur.

Bir sporcu yalnizca antrenman yapmaz;
kendisinin en iyi versiyonu olmaya galigir.
Hedeflerine odaklanmayi, duzenli caba
gostermeyi, baski altinda performans
sergilemeyi, sabir, 6z disiplin, kararlilk, takim
ruhu ve pes etmeme becerilerini strekli
geligtirerek yasamin her alaninda
kullanabilecegi gliclt bir kimlik gelistirir.

Bu nedenle kariyer segimleri yalnizca “Ne ig
yapacagim?” sorusunun cevabi degildir.
Ayni zamanda “Nasil biri olacagim?”, “Hangi
degerlerle yasayacagim?” ve “Hayata nasil
bir iz birakacagim?” sorularinin da cevabidir.

CUnkl  sectigimiz  meslek, zamanla bizi
sekillendirir, aliskanliklarimizi, cevremizi,
dustinme bigimimizi ve hatta kimligimizi etkiler.
Bu nedenle kariyer segimleri ayni zamanda
kimlik insasinin da bir parcasidir.

Aragtirmalar, insanlarin islerinden duyduklari
memnuniyetin  yalnizca yetenekleriyle dedgil;
degerleri, ilgi alanlari ve yasam amagclariyla
uyumlu segimler yapmalariyla iligkili oldugunu
gostermektedir.

Kimlik Bulunmaz, Olugturulur.

Birgok gencg kendini tam olarak
tanimlayabilecegi o gunu bekliyor: “Artik
kendimi buldum.” Ancak gelisim psikologu Erik
Erikson'a gore kimlik, kesfedilen degil, zamanla
olusturulan bir yapidir. Bagka bir ifadeyle kimlik,
hazir halde bulunmayl bekleyen bir cevap
degildir. Deneyimlerle sekillenir.

Deneyerek... Yanilarak... Vazgegerek... Yeniden
baslayarak...

Bazen ne istedigimizi dogrudan kesfedemeyiz.
Once neleri istemedigimizi fark ederiz. Bu
ylzden kararsizlk her zaman bir zayiflik
gostergesi degil, gelisimin dogal bir parcasidir.

icsel Pusulanda Ne Var?

Bugtiniin dinyasinda dig sesler oldukga guglU.
Aileler, 6gretmenler, sosyal medya, uzmanlar
ve gevremizdeki insanlar surekli ne yapmamiz
gerektigine dair fikirler sunmaktalar. Bu kadar
¢ok sesin arasinda insanin kendi sesini duymasi
zorlagsmaktadir. Oysa yon bulmanin en énemli
araglari, i¢ sesimiz ve i¢sel pusulamizdir.

icsel pusula; bizi canli hissettiren, enerji veren
ve anlam duygusu vyaratan seyleri fark
edebilme becerisidir.

Belki yazarken...

Belki insanlarla galigirken...

Belki Uretirken...

Belki 6grenirken...

Unlt psikiyatrist Viktor Frankl, insanin temel
motivasyonunun mutluluk degil, anlam arayisi
oldugunu sdylemektedir. Bugun birgok gencg
basarill ve mutlu olmak istiyorlar ve bu durum
son derece dogal. Fakat bazen su soru gézden
kagabiliyor:

“Basarill ve mutlu olmak sizin i¢in ne demek ve
bunun sizin igin anlami nedir?”

CUnkU anlamin  olmadidl yerde, basari bile
tatmin yaratmayabilir. Anlam ise ¢ogu zaman
su U¢ yerde bulunur

o Urettiklerimizde,

e Kurdugumuz iligkilerde,

e Katki sundugumuz alanlarda...

Bu nedenle; yoninl bulmak, yalnizca hangi isi
yapacagini belirlemek degildir. Nasil bir yagam
sUrmek istedigini ve bu dlnyaya nasil bir katki
saglamak istedigini de kesfetmektir.

Pusulanin Gérevi

Hayat ¢cogu zaman tek bir blyuk kararla degil,
klcUk adimlarla sekillenir ve yon bazen yola
¢lkmadan goérinmez..Bu ylzden belki de
buglin ihtiyaciniz olan sey butin gelecegdi
goérmek dedil, sadece bir sonraki adimi
gorebilmek ve kim olmak istediginizi segmektir.
Unutmamall ki pusulanin gérevi size bitin yolu
gostermek degildir.

Sadece yonunUzl hatirlatmaktir.  Gerisini
yurtdikge kesfedersiniz.
Sevgiyle Kalin.
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	Kutlu Olsun!

	BİZDEN
	haberler
	AKADEMIMIZ, ICF TURKEY ULUSLARARASI KOÇLUK HAFTASI'NDA OTURUM SPONSORU OLDU


	212 Derece Koçluk Akademisi ile FurtherUp Arasında Stratejik İş Birliği
	212 Derece Koçluk Akademisi olarak, mezun ekosistemimizi dijital olarak güçlendirmek ve profesyonel koçlarımızın gelişimini teknolojiyle desteklemek amacıyla, FurtherUp İş Yönetimi ve Danışmanlık A.Ş. ile stratejik bir iş birliği gerçekleştirdik. Bu iş birliği sayesinde mezunlarımız, koçluk süreçlerini daha sistematik, ölçülebilir ve sürdürülebilir şekilde yönetmelerini sağlayan FurtherUp Drive platformundan faydalanabilecek. Koçluk Sürecini Dijitalleştiriyoruz FurtherUp Drive; takvim yönetimi, koçluk teklifleri, kontratlar, görüşme notları, hedef takibi, gelişim araçları, değerlendirme anketleri, BookUp içerikleri ve geri bildirim süreçlerini tek bir dijital platformda buluşturuyor. Böylece koçluk yolculuğu yalnızca seanslarla sınırlı kalmıyor, görüşmeler arasında da etkin bir şekilde devam ediyor. Platformda yer alan EQ Plus Anketi, Drive Sürücüler Anketi, Öğrenme Tercihleri Envanteri, EnnaMap, Yaşam Çarkı ve hedef takip araçları, danışanların gelişimlerini daha görünür hale getirirken; görüşme notları, aksiyon takibi ve geri bildirim sistemi sayesinde koçluk süreçleri daha profesyonel ve ölçülebilir bir yapıya kavuşuyor. Bu iş birliğiyle amacımız, koçluğu mekanikleştirmek değil; mezunlarımızın profesyonel çalışmalarını destekleyerek koçluğun etkisini daha görünür, sürdürülebilir ve değer odaklı hale getirmek.
	212 Derece Koçluk Akademisi, ICF Level 1 Akreditasyonuyla ACC Yolculuğunu Destekliyor

	www.212derece.com
	Katia Levit


	İŞ BAĞIŞIKLIĞI BİR MİMARİDİR:
	İNSAN EKOSİSTEMİ OLMADAN STRATEJİ NEDEN BAŞARISIZ OLUR?
	Küresel veriler doğrultusunda McKinsey tarafından derlenen araştırmalara göre, organizasyonel dönüşümlerin yaklaşık %70’i belirlenen hedeflerine ulaşamamaktadır. Bu, sektörler ve kıtalar arasında on yıllardır kendini tekrar eden çarpıcı bir istatistiktir. Geleneksel olarak bunun nedenlerini yüzeyde ararız: hatalı pazar analizleri, yetersiz sermaye dağılımı ya da eksik teknolojik entegrasyon.
	Ancak temel neden çok daha basit; aynı zamanda katlanarak daha derindir.
	Dönüşümler, şirketlerin entelektüel kapasite ya da stratejik vizyon eksikliğinden dolayı başarısız olmaz. Çoğu organizasyon başarısız olur çünkü stratejinin arkasındaki temel insan sistemi, değişimin yarattığı yoğun baskıyı sürdürebilecek dayanıklılığa sahip değildir.
	İnsanlar ve sistemler, içsel oran uyumunun bozulduğu noktalarda kırılmaya başlar. Bir lider ve organizasyonel dinamikleri uzun süredir gözlemleyen biri olarak, biyolojik bağışıklık ile organizasyonel dayanıklılık arasında giderek daha fazla inkâr edilemez paralellik görüyorum. Her işletme sürekli olarak kurumsal patojenlere maruz kalır: toksik davranışlar, iç politik manevralar, yanlış işe alım kararları, lider egosu, azalan hesap verebilirlik ve değişime karşı katı direnç.
	Asıl belirleyici soru şudur: Organizasyonunuz, ani sarsıntıları dengesini kaybetmeden absorbe edebilecek bir iç mimariye sahip mi?

	ZEKÂ YANILSAMASI
	Geleneksel liderlik tartışmalarının çoğunda hata yapılan nokta tam olarak burasıdır.
	Neredeyse tamamen veri toplamaya, pazarı öngörmeye ve saf analitik güce odaklanıyoruz; yeterince zeki insanı gelişmiş stratejilerle bir araya getirmenin başarıyı garanti edeceğine yanlışlıkla inanıyoruz.
	Ancak zekâ tek başına son derece kırılgan bir kalkandır. İç baskı arttığında, yapıyla desteklenmeyen ham zekâ anında parçalanır.
	Odağımızı mimariye çevirmeliyiz. Yakında yayımlanacak kitabım “Architecture of Proportion” (Oranların Mimarisi) ve CEAS (Commercial Empathy Amplified System – Güçlendirilmiş Ticari Empati Sistemi) çerçevesi aracılığıyla bu sistematik dengesizlikleri haritalandırıyorum ve sürdürülebilir kurumsal sağlığın kesin biçimde yapısal simetriye dayandığını ortaya koyuyorum.
	www.212derece.com


	CEAS ÇERÇEVESİ: ORANLARIN MİMARISİ
	SONUÇ × ÖLÇEK = TEMEL SİSTEM × İNSAN KATMANI × UYUM KABİLİYETİ

	KURUMSAL BAĞIŞIKLIK SİSTEMİNİ İNŞA ETMEK
	KURUMSAL BAĞIŞIKLIK SİSTEMİNİ İNŞA ETMEK
	“Başarı, yeteneklerin toplamı değildir. Başarı, bu yetenekler arasındaki oranların mimarisidir.”
	www.212derece.com
	Tuğçe Şahin

	GEN Z İLE YENİ NESİL BAŞARI
	Çünkü insan “ben” diye bir şey olduğunu fark ettiği anda “ötekilerin” olduğunu da fark ediyor.
	Bu farkındalık, “Ben kimim?” sorusuna cevap aramak için bizleri “ötekilere” bakmaya ve bazı ölçümler yapmaya itiyor. Bu ölçümde kullanılan parametreler ise zamanla tanınmayacak boyutta değişiyor. Bu yüzden yeni nesille ilgili yapılan eleştirilerin çoğuna yalnızca kuşak farkı olarak bakamıyorum. Bana göre burada asıl çatışma, iki farklı başarı anlayışının çatışması.
	“Yeni nesil başarıyı reddetmiyor; eski başarı tanımını reddediyor.”
	Yeni nesil başarıyı reddetmiyor; yalnızca kendilerine miras bırakılan başarı tanımını kabul etmiyor. Çünkü onlara sunulan hayat modeli artık ikna edici değil. Yıllarca aynı işte çalışıp “güvende” kalmanın, tükenene kadar çalışmanın, sırf toplum onaylıyor diye mutsuz hayatlara katlanmanın başarı sayıldığı bir düzenin çatırdadığını en net gören nesil belki de onlar oldu. Bu yüzden eski kuşakların “istikrar”, “sabır” ya da “fedakârlık” diye kutsadığı birçok şeyi sorgulamaktan çekinmiyorlar. Onları sık sık tahammülsüz, sadakatsiz, sabırsız ya da doyumsuz olmakla suçluyoruz. Oysa onlar, bizim yıllarca normalleştirdiğimiz mutsuzluk biçimlerini reddediyor. Sevmediği işte yalnızca maaş uğruna kalmak istemeyen, ruh sağlığını kariyerin önüne koyan, hayatını yalnızca çalışmak üzerine kurmayan bir nesilden bahsediyoruz. Ve belki de ilk kez bir kuşak, toplumun beklentilerinden çok kendi iç sesine sadık kalmaya çalışıyor.
	“Başarı nedir?” sorusuna herkesin cevabı farklı olacaktır.
	Çünkü başarıya ilişkin perspektifimiz aslında biz farkına bile varmadan ailemiz ve yakın çevremize ait motivasyonlarla şekillenir.
	Hiçbir dışsal etki olmasa kendimizi nasıl başarılı hissederdik? Böyle bir kavrama ihtiyacımız gerçekten olur muydu? Bu bizim için bir değer baremi sayılabilir miydi? Bence hayır.
	Hemen her birimizin hayatı başarı kavramının etrafında şekilleniyor. İlişkilerimizde, işlerimizde ve arkadaşlıklarımızda bilinçli ya da bilinçsiz olarak başarılı olma motivasyonunun peşindeyiz.
	Çoğunlukla başarılı olduğumuzu da dışarıdan aldığımız takdire ve başkalarına kıyasla ne durumda olduğumuza bağlamış durumdayız.
	Hatta öyle ki başkasının başına gelmiş talihsizliklerden bile kendimize şükür payı çıkarmaya oldukça meyilliyiz. Bu durum beni oldum olası rahatsız etmiştir. Kendimizi bu çeşit bir kıyasla diğerlerinden daha iyi hissetmek gerçek bir başarı mıdır?
	Oysa kim bilir, belki de o insanın bugüne kadar kat ettiği yol, bizim yürüdüğümüz yoldan çok daha uzun ve ağırdı. Belki de tam bu yüzden, sandığımızın aksine, asıl başarı onundur. Topluluk olarak yaşama ihtiyacımız bizleri bu kavramlara anlam yüklemeye mecbur bırakıyor.
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	Esra Maviş

	Belİrsİzlİkle YaşamayI Öğrenmek
	Güçlü Kalmak mı, Esnek Kalmak mı?
	Peki, belirsizlik karşısında neden bu kadar çaresiz hissediyoruz?
	Cevap, insanın temel biyolojik yapısında saklıdır. Konu ile ilgili bilimsel araştırmalar da bulunuyor.
	Bu araştırmaların en önemlilerinden biri, California Institute of Technology (Caltech) tarafından Dr. Colin Camerer ve ekibi tarafından yürütülen nörobilim araştırmalarıdır.
	İş dünyası, teknoloji, ekonomi ve sosyal yaşam her zamankinden daha hızlı dönüşüyor. Çoğumuz kendimizi sürekli değişen koşulların içinde yön ararken buluyoruz. Ama her şeyi tahmin etmeye, planlamaya ve güvence altına almaya çalıştıkça belirsizliğin getirdiği kaygının içinde daha çok boğuluyoruz.
	Şartlarımız değiştikçe bizi asıl zorlayan, ne olacağını bilememektir. Belirsizlik karşısında zihnimiz güvenlik arar, netlik ister ve kontrol etmeye çalışır.
	Araştırmalar, belirsizlikle karşılaştığımızda beynimizin gösterdiği reaksiyonu gözler önüne seriyor. Araştırmaya göre, bir durumun sonucunu öngöremediğimizde beynimizdeki korku ve tehdit merkezi olan amigdala alarma geçiyor. İlginç olan şu ki; beyin, “kötü ama kesin” bir sonucu, “belirsiz” bir sonuca tercih ediyor. Yani zihnimiz için sonucun olumsuz olacağını bilmek, ne olacağını hiç bilmemekten daha az stres oluşturuyor.
	Ancak hayatın önemli bir kısmı kontrol alanımızın dışındadır. Ve burada net cevaplar bulunmaz; zihnimiz boşlukları doldurmaya çalışır.
	Çoğu zaman da bu boşlukları en kötü senaryolarla tamamlar. Henüz gerçekleşmemiş olaylar üzerine düşünür, riskleri minimuma indirmeye çalışırız. Bu durum kısa vadede bizi koruyor gibi görünse de uzun vadede kaygıyı, zihinsel yorgunluğu ve tükenmişlik hissini artırır. Çünkü çözmeye çalıştığımız şey gerçek değil; henüz yüzleşmediğimiz ve içeriğini bilemediğimiz bir problemdir. Bu noktada duygusal dayanıklılık kavramı önem kazanır. Duygusal dayanıklılık; zor duygular yaşamamak ya da her zaman güçlü hissetmek değildir. Tam tersine; belirsizlik, kaygı ve hayal kırıklığı gibi duygulara rağmen hayatımıza devam edebilme, bu deneyimlerden öğrenebilme ve değerlerimiz doğrultusunda hareket edebilme becerisidir. Bu yaklaşım aslında yeni bir fikir değildir.
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	KOÇLUK PERSPEKTİFİNDEN BELİRSİZLİKLE YAŞAMA STRATEJİLERİ
	www.212derece.com
	Hande Güngör

	Duygusal

	Dayanıklılık
	Duygusal dayanıklılık çoğu zaman “güçlü kalmak”, “etkilenmemek” ya da “zor duyguları bastırabilmek” olarak tanımlanır.
	Oysa bu yaklaşım, kavramın asıl anlamını daraltır. Duygusal dayanıklılık, duygunun yokluğu değil; duygunun varlığı içinde işlevsel kalabilme kapasitesidir.
	Başka bir ifadeyle kişi, duygusal deneyimden kaçmadan onunla temas kurabildiği ölçüde dayanıklılık geliştirir.
	Koçluk açısından bakıldığında bu kavram yalnızca bireysel bir psikolojik beceri değil, aynı zamanda ilişkisel bir kapasitedir.
	Çünkü koçluk süreci, danışanın duygusal deneyiminin güvenli bir alanda görünür hâle gelmesini gerektirir.
	Bu bağlamda dayanıklılık, yalnızca danışanın değil, koçun da taşıması gereken bir yetkinlik alanına dönüşür.
	Koçlukta Duygusal Alanın Yönetimi
	Koçluk ilişkisi, danışanın duygusal dünyasının görünür hâle geldiği bir alandır. Bu nedenle koçun temel yetkinliklerinden biri, duygusal yoğunluk karşısında hazır bulunma kapasitesini koruyabilmesidir. Hazır bulunma, yalnızca dikkatli dinleme değil; duygusal yükü taşırken çözüm üretme baskısına kapılmadan, yorum yapmadan tarafsızca kalabilme hâlidir.
	ICF tarafından tanımlanan temel koçluk yetkinlikleri arasında yer alan hazır bulunma ve güvenli alan oluşturma becerisi, bu bağlamda kritik bir rol oynar.
	Koç, danışanın duygusunu yönlendirmez; onunla birlikte kalır.
	Bu birlikte kalma hâli, çoğu zaman dönüşümün başladığı noktadır. Duygusal dayanıklılığın ilişkilerdeki yansımalarına baktığımızda, bazen kişinin karşılaştığı en büyük zorluk ilişkiyi sürdürmek değil, gerçeği kabul edebilmektir.
	Bir koçluk sürecinde birlikte çalıştığım danışanlardan biri, uzun süredir devam eden romantik ilişkisinde kendisini değersiz ve dışlanmış hissettiğini ifade ediyordu. Partnerinin davranışları, iletişim biçimi ve ilişkiye gösterdiği ilgi zaman içinde belirgin şekilde değişmişti.
	Danışan, yaşadığı birçok deneyimin ardından aslında ilişkinin içinde istenmediğini fark ettiğini söylüyor; buna rağmen ayrılma kararı alamıyordu. İlk görüşmelerde odak noktası ilişkinin nasıl düzeltilebileceğiydi.

	Duygusal Dayanıklılığın Yanlış Anlaşılması
	Modern yaşamda “güçlü olmak” çoğu zaman duyguları bastırmakla eş anlamlı hâle gelmiştir. Ancak araştırmalar, bastırılan duyguların ortadan kalkmadığını; aksine bilişsel yükü artırarak karar verme süreçlerini zayıflattığını göstermektedir. Özellikle stres altında çalışan bireylerde korku, kaygı, öfke ve endişe gibi duygu alanlarını yöneten beyindeki bir bölge olan amigdalanın aktivasyonu artarken; düşünme, duygular ve davranışları yönetmeye yardımcı olan prefrontal korteksin düzenleyici işlevi zayıflar. Bu durum, kişinin tepkisel davranma eğilimini artırır.
	Dolayısıyla duygusal dayanıklılık, duyguyu ortadan kaldırma çabası değil; duyguyu düzenleyebilme kapasitesidir. Bu düzenleme becerisi, bireyin “ne hissettiğini fark etmesi” ve bu farkındalıkla birlikte seçim yapabilmesiyle mümkündür.
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	“Aslında beni istemediğini hissediyorum.” “Ama yine de gitmesine izin veremiyorum.”
	“Bu ilişkide kalmayı gerçekten ben mi seçiyorum, yoksa kaybetmekten korktuğum için mi kalıyorum?”
	Duygusal Dayanıklılığın Evrimi
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	Ayşegül Sel

	LİDERLER VE YÜKSEK PERFORMANSLI PROFESYONELLER NEDEN TÜKENİYOR?
	Başarı, modern dünyanın en çok ödüllendirdiği kavramlardan biri. Kariyerde ilerlemek, hedeflere ulaşmak, görünür olmak, üretmek ve sürekli gelişmek… Bunların her biri değerli ve anlamlı.
	Başarıya giden yolun çoğu zaman görünmeyen bir tarafı da var: duygusal tükenmişlik.
	Tükenmişliği yalnızca yoğun çalışmanın sonucu olarak düşünüyoruz. Oysa tükenmişlik sadece çok çalışmakla ilgili değil. Derinlerde, kişinin kendisiyle, değerleriyle ve yaşamındaki anlam duygusuyla kurduğu ilişkinin zayıflamasıyla ilgili.
	Bu nedenle tükenmişlik, bedensel bir yorgunluktan çok daha fazlası.
	Her Şey Yolundaymış Gibi Görünürken
	Duygusal tükenmişliğin en dikkat çekici özelliklerinden biri, çoğu zaman dışarıdan fark edilmemesidir. Kişi işine gitmeye devam eder. Toplantılara katılır. Sorumluluklarını yerine getirir. Hatta çevresi tarafından başarılı, güçlü ve dayanıklı olarak görülmeye devam edebilir. O sırada iç dünyasında farklı bir süreç yaşanmaktadır. Eskiden heyecan duyduğu işler artık sıradan gelmeye başlamıştır. Motivasyonunu korumakta zorlanır. Tatil yapmak için bir sonraki projenin tamamlanmasını bekler. Dinlenmiş olsa bile yorgun hisseder. İnsanlara karşı tahammülü azalır. Küçük olaylar, ani büyük duygusal tepkiler yaratabilir. Yönetici ve liderlerle yaptığım çalışmalarda benzer ifadeler duyuyorum: “Aslında her şey yolunda. Ama ben iyi değilim.” İşte bu cümle, tükenmişliğin sessiz habercilerinden biri.

	Başarı ve Baskı Arasındaki İnce Çizgi
	Başarı çoğu zaman yeni sorumlulukları da beraberinde getiriyor. Daha büyük hedefler, daha yüksek beklentiler ve daha fazla görünürlük… Daha… Daha… Bir süre sonra kişi farkında olmadan kendi değerini performansıyla ölçmeye başlayabiliyor. “Yeterince başarılı mıyım?” “Daha fazlasını mı yapmalıyım?” “Durursam geride kalır mıyım?” Bu sorular, dışarıdan gelen baskıyı içsel baskıya dönüştürüyor. Özellikle sorumluluk sahibi, yüksek standartlara sahip ve mükemmeliyetçi eğilimleri olan kişilerde bu durum sık görülüyor. Başarı artık yalnızca bir sonuç değil, kişinin kimliğinin önemli bir parçası hâline geliyor. Averaj alanda… Kişi yaptıklarıyla o kadar özdeşleşiyor ki kendi ihtiyaçlarını duymakta zorlanıyor. Dinlenmek, yavaşlamak ya da yardım istemek ona zayıflık gibi gelebiliyor. Oysa insan, bir performans makinesi değil ki… İnsan; duyguları, sınırları, ihtiyaçları ve kırılganlıkları olan bir varlık.
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	Liderler Neden Daha Fazla Risk Altında?
	Kadın Liderlerde Görünmeyen Yük
	Tükenmişliğin Sessiz Belirtileri
	Dengeyi Yeniden Tanımlamak
	Koçluk Perspektifinden İyileşme
	“Ben ne zaman bu kadar uzaklaştım kendimden?” diye düşünür.
	Daha fazlasını nasıl yaparım değil; yaşadığım her an kendim olarak nasıl var olurum?
	www.212derece.com
	Irmak Özbulut


	Yeniden Ayağa Kalkabilmek ve Yaşama Devam Etmek: Duygusal Dayanıklılık
	Anlam arayışı, insanın en güçlü iç kaynaklarından biridir. Bir an durup son birkaç yılınızı düşünün… Sabah uyandığınızda ilk baktığınız şeylerden biri döviz kuru veya borsa oldu mu? Çocuklarınızın geleceğiyle ilgili endişelendiğiniz geceler yaşadınız mı? Dünyanın bir ucunda başlayan bir savaşın görüntülerini izleyip huzursuzluk hissettiniz mi? Eğer cevabınız evet ise yalnız değilsiniz. İnsanlık tarihi boyunca savaşlar, ekonomik krizler, salgınlar ve toplumsal dönüşümler yaşandı.
	“Yaşamak için bir nedeni olan insan, hemen her nasıla dayanabilir.”
	Viktor Frankl
	Bugün içinde bulunduğumuz dönem ise geçmişten farklı olarak belirsizliklerin aynı anda ve birçok alanda hissedildiği bir dönem. Eskiden insanlar geleceklerini daha uzun vadeli planlayabiliyordu. Bugün ise bu pek mümkün görünmüyor; birçok kişi birkaç ay sonrasını bile öngörmekte zorlanıyor. Yaşadığımız yalnızca ekonomik bir kriz değil, aynı zamanda psikolojik bir belirsizlik dönemi.
	İnsan zihni belirsizlikten hoşlanmaz. Çünkü beynimiz, evrimsel olarak hayatta kalmaya programlı bir yapıya sahiptir. Net olmayan ve öngörülemeyen durumlar beynimiz tarafından kontrol kaybı ya da tehdit olarak algılanır ve potansiyel bir tehdit sinyali üretir. Bu süreçte özellikle beynin amigdala adı verilen bölgesi devreye girer. Amigdala, duygusal tepkilerden ve özellikle korku algısından sorumlu merkezdir. Bir belirsizlik hissettiğimizde amigdala, “tehlike var” sinyali gönderir ve vücudu alarma geçirir. Aynı anda hipotalamus–hipofiz–adrenal (HPA) aksı aktive olur ve stres hormonu olan kortizol salgılanır.
	Kortizol kısa vadede hayatta kalmamıza yardımcı olur; dikkatimizi keskinleştirir ve bizi hızlı tepki vermeye hazır hâle getirir. Bununla birlikte bu sistem sürekli aktif kaldığında, yani kişi uzun süre belirsizlik ve kaygı altında yaşadığında beden kronik stres durumuna girer. Kalp atış hızı artar, kaslar sürekli gergin kalır, uyku kalitesi düşer, sindirim sistemi yavaşlar ve hastalıklar baş gösterebilir. Zihin ise “tehlikeyi önceden fark etme” moduna geçer. Bu nedenle kişi, gerçek bir tehdit olmasa bile sürekli olumsuz senaryolar üretmeye başlayabilir. Belirsizlikler yalnızca dışsal bir problem değil, aynı zamanda biyolojik bir stres tepkisidir.
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	Rezilyans: Zorluklara Rağmen Güçlenebilmek
	Peki Bu Beceriyi Nasıl Geliştirebiliriz?
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	Ezgi Sever

	FIRTINADA KÖK SALMAK: BELİRSİZLİĞİN ORTASINDA AYAKTA KALMA SANATI
	Bir düşünün… Üniversite sınavına hazırlanan bir genç, hangi mesleğin beş yıl sonra varlığını sürdüreceğini bilmiyor.
	Kariyerinin ortasında bir profesyonel, yıllardır yaptığı işin yapay zekâ tarafından nasıl değişeceğini kestiremiyor. Bir ebeveyn, çocuğunu geleceğe hazırlamaya çalışırken geleceğin nasıl bir yer olacağını öngöremiyor.
	Hiçbir kuşak, gelecekle ilgili bu kadar çok bilgiye sahip olup aynı zamanda bu kadar çok belirsizlik yaşamamıştı. Eskiden insanlar hayatlarını bir harita eşliğinde planlardı. Okul, üniversite, meslek, kariyer ve emeklilik… Yolun büyük bölümü az çok belliydi.
	Bugün ise elimizde ayrıntılı haritalar yok. Daha çok pusulalarımız var. Çünkü yol sürekli değişiyor. Tam da bu yüzden günümüzün en önemli sorusu şu:
	“Fırtınayı nasıl durdururuz?” değil,
	“Fırtınanın içinde nasıl kök salarız?”
	Belirsizlik çağında asıl ihtiyaç duyduğumuz şey, geleceği kusursuz şekilde tahmin etmek değil; değişim karşısında sağlam kalabilmektir.
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	Belİrsİzlİğİn Görünmeyen Yükü
	İnsan zihni netliği sever. Ne olacağını bildiğimizde rahatlarız. Belirsizlik ise zihnimiz için boşluk demektir ve insan zihni boşlukları çoğu zaman kaygıyla doldurur.
	Bu nedenle gençlerden sıkça şu cümleleri duyarız: “Ya yanlış tercih yaparsam?”
	“Ya istediğim bölümü kazanamazsam?”
	“Ya mezun olduğumda iş bulamazsam?”
	“Ya yapay zekâ benim mesleğimi gereksiz hâle getirirse?”
	Aslında bu soruların çoğunun kesin cevabı yoktur. Sorun da tam olarak burada başlar. Çünkü belirsizlik karşısında çoğu zaman kontrolü kaybettiğimizi hissederiz. Oysa hayatın en önemli paradokslarından biri şudur:
	Kesinlik aradıkça kaygımız artar, belirsizliği kabul ettikçe güçleniriz.
	Bambu Ağacı mı, Meşe Ağacı mı?
	Duygusal dayanıklılığı anlatan en güzel örneklerden biri doğadan gelir. Şiddetli fırtınalarda bazı meşe ağaçları köklerinden sökülürken bambular ayakta kalır. Bunun nedeni daha güçlü olmaları değil, daha esnek olmalarıdır. Bambu, rüzgârla birlikte eğilir, uyum sağlar ve fırtına geçtiğinde yeniden doğrulur. Hayat da çoğu zaman böyledir. Ayakta kalabilenler her zaman en güçlü olanlar değil, değişime uyum sağlayabilenlerdir. Duygusal dayanıklılık tam olarak budur. Zorluklardan etkilenmemek değil, etkilenirken yeniden toparlanabilmektir. Korkuya rağmen ilerleyebilmek, planlar değiştiğinde yeni yollar çizebilmek ve umudu kaybetmeden yolculuğa devam edebilmektir.
	Başarının Yeni Tanımı Uzun yıllar boyunca başarı; doğru cevapları bilmek, hata yapmamak ve planlara sadık kalmak olarak tanımlandı. Oysa bugün dünya farklı beceriler talep ediyor. Artık önemli olan yalnızca bilgi sahibi olmak değil; öğrenmeye devam edebilmek. Yalnızca hedef koymak değil; gerektiğinde hedefi yeniden şekillendirebilmek. Yalnızca başarılı olmak değil; başarısızlıktan sonra yeniden başlayabilmek. Belki de geleceğin en değerli yetkinliği dayanıklılık olacak. Çünkü değişimin hızlandığı bir dünyada insanların sahip olduğu bilgiler eskiyebilir, meslekleri dönüşebilir, planları değişebilir. Ancak uyum sağlama becerisi her zaman değerini koruyacaktır.
	Peki Duygusal Dayanıklılık Nasıl Geliştirilir?
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	Prof. Dr. Ali Murat Alparslan

	İNSAN İNSAN’IN YURDUYSA,  O KAPI ARALIK KALMALI
	İnsan İlişkilerinde Hancı-Yolcu İkilemi

	KAPIYI ARALIK TUTMAK SENİN TERCİHİN OLMALI
	www.212derece.com
	Dr. İdil Göksel

	Belirsizlik Çağında Yazarak Fark Et
	Belirsizlikte karar alabilmek için insanın önce kendisiyle bağlantı kurması gerekir. Her dış sesin arasında kendi ihtiyaçlarını, sınırlarını ve önceliklerini duyabilmek önemlidir. Ayrıca her kararın geri dönülmez olmadığını hatırlamak da rahatlatıcı olabilir. Bazı seçimler yeni yollar açar, bazıları ise insana ne istemediğini öğretir. Belki de modern dünyada ihtiyaç duyduğumuz şey, her zaman daha hızlı karar vermek değil; kendimizi daha iyi duyabileceğimiz alanlar yaratmak.
	Çünkü insan bazen en doğru kararı tüm ihtimalleri kontrol ederek değil, kendi sesine biraz daha yaklaşarak verebilir. Ve bazen birkaç satır yazı bile zihindeki gürültüyü azaltıp insana kendi yönünü yeniden hatırlatabilir. İşte bu yüzden son yıllarda en anlamlı bulduğum çalışmalardan biri “Yazarak Fark Et” yaklaşımı oldu. Koçluk, farkındalık ve yazı tekniklerinin bir araya geldiği bu çalışmalar, insanın kendi iç sesini daha net duyabilmesi için alan açabiliyor. Özellikle kararsızlık ve erteleme gibi konularda kişinin aslında ne hissettiğini ve neye ihtiyaç duyduğunu fark etmesi, bazen çözümün en önemli parçası hâline gelebiliyor.
	Çünkü insan içsel bağlantısını güçlendirdikçe kararlarını yalnızca dış baskılarla değil, kendi değerleri ve ihtiyaçlarıyla da değerlendirmeye başlayabiliyor. Belirsizlik hayatın kaçınılmaz bir parçası olmaya devam edecek gibi görünüyor. Belki de önemli olan her zaman doğru kararı vermek değil; karar verirken kendimizden ne kadar uzaklaşıp ne kadar yakınlaştığımızdır. Çünkü insan bazen yönünü, tüm cevapları bularak değil; kendine dürüstçe bakabildiği birkaç satırın içinde yeniden keşfedebilir.
	Çünkü düşünceler zihnin içinde dolaşırken belirsiz kalabiliyor fakat yazıya dönüştüğünde daha somut ve anlaşılır bir hâl alabiliyor. Bu da kişinin hem duygularını düzenlemesine hem de kendi önceliklerini daha net görmesine yardımcı olabiliyor.
	Bazen insan cevabı hemen bulamasa bile doğru soruya yaklaşabiliyor. Yazının bir diğer etkisi de insanı kendi iç dünyasına yaklaştırırken aynı zamanda başkalarıyla görünmez bağlar kurabilmesi olabilir.
	Özellikle birlikte yazılan alanlarda insanlar çoğu zaman yalnızca düşüncelerini değil, benzer duygular taşıyan başka insanların varlığını da fark ediyor.
	Bu da modern hayatın içinde giderek artan yalnızlık hissini biraz olsun hafifletebiliyor. Hayatın büyük kısmı belirsizlik içerir. Çoğu zaman elimizde tüm veriler olmadan seçim yapmak zorunda kalırız. Modern insanın en büyük zorluklarından biri de belki budur: kesinlik arayışı. Ancak her kararın tamamen garanti olmasını beklemek, hareket etmeyi neredeyse imkânsız hâle getirebilir. Bazen iyi bir karar, mükemmel olduğu için değil; kişinin kendi değerleriyle uyumlu olduğu için iyi hissettirir.
	Ve en kötü karar bile kararsızlıktan iyidir.
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	Berna Altuğ Turgut
	Kimlik, Kariyer ve Anlam Arayışı Üzerine
	“Büyüyünce ne olmak istiyorsun?”  Çocukken bize sorulan en popüler soruydu. Bu soru bize ileride kendimizi neler yaparken hayal edebildiğimizi gösterirdi. Bazılarımız için bu sorunun cevabı çok erken yaşlarda belliydi. Astronot olmak, gökyüzünde uçmak, bilimle keşfetmek, sahnede olmak ya da bir sporcu gibi mücadele etmek... Bu hayaller bize ilham veriyor ve geleceği düşünmeyi keyifli hale getiriyordu. Büyüdükçe soruya bakış açımız değişti. Artık mesele ne olmak istediğimizden çok, kim olmak ve nasıl bir yaşam kurmak istediğimiz oldu. Şimdi birçok genç tam da burada zorlanıyor. Bir yanda sayısız seçenek, diğer yanda büyük bir belirsizlik... Bir yanda tutkular ve hayaller, bir yanda ekonomik kaygılar ve gerçekler… Geçmişte insanların önünde daha sınırlı kariyer yolları vardı.

	Yönünü bulmak, yalnızca hangi işi yapacağını belirlemek değildir. Nasıl bir yaşam sürmek istediğini ve dünyaya nasıl bir katkı sağlamak istediğini de keşfetmektir.
	Bugün ise teknoloji, yapay zekâ ve değişen iş dünyasıyla birlikte yüzlerce farklı seçenek mevcut. Ancak seçeneklerin artması karar vermeyi kolaylaştırmadı. Tam tersine daha karmaşık hale getirdi diyebiliriz. Çünkü artık verilen kararlar yalnızca bir meslek seçimi ile ilgili değil; aynı zamanda bir yaşam tarzını belirleme üzerine oldu.  Gelecek Kaygısı Neden Bu Kadar Yaygın? Gençlerle yürüttüğüm koçluk çalışmalarında sıklıkla şu cümleleri duyuyorum: “Ya yanlış seçim yaparsam?” “Ya seçtiğim bölümü sevmezsem?” “Ya diğerlerinden geride kalırsam?” “Ya tutkumun peşinden giderken ihtiyaçlarımı karşılayacak kadar para kazanamazsam?”
	Bu soruların temelinde çoğu zaman başarısızlık korkusundan ziyade, belirsizliği kontrol etme isteği olabiliyor. Oysa hayatın en değişmeyen gerçeği, geleceğin tam olarak öngörülememesi değil midir? Psikoloji araştırmaları, kaygının çoğu zaman gelecekte ne olacağını bilmemekten değil, bilinmezlikle baş etmekte zorlanmaktan kaynaklandığını gösteriyor.
	İyi haber şu ki:


	İnsan, yönünü dışarıdaki haritalarda değil, içindeki işaretlerde bulur.
	Ancak bunun için zaman zaman yavaşlamak ve kendine şu soruyu sormak gerekir: “Beni gerçekten heyecanlandıran şey nedir?”
	İçsel Pusulanda Ne Var?
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