


Karar Veriyorum

ONSOz

Hayatlarimiz kararlarimizla sekillenir. Kararlarimiz
hayatlarimizi sekillendirir. Hayatlarimizda bugunlerde
olanlar, gecmiste verilen kararlarimizin sonugclaridir.
Gelecekte olacaklarda, bugiinlerde  verilecek
kararlarimizin sonugclari olacaktir.

Hayatlarimiz kararlarimizin gergeklestigi ve yasandigi
bir suregtir. Kararlarimizin dogruluk, yanlislik durumuna
gore yasam surecimiz gergeklesir. Kararlarimiza bagl
olarak yasam surecimizde mutluluklar, memnuniyet
durumlari veya pismanliklar yasariz. Karar verme bir
siireci gerektirir. lyi kararlar verebilmek icin karar
surecini iyi planlamak ve yonetmek gerekir.

Bu kitap, 2025 yili mezunu, izmir Bakirgay Universitesi
Saglik Yonetimi BOluma 6grencilerimizle birlikte karar
verme, karar verme yontemleri ogrenme surecinde
(dersi kapsaminda), “Karar veriyorum” kitap projesi
fikrinin  sonucunda ortaya cikmistir. Bu kitap
projemizde, bolim yazarlari hayatlarindaki bir karar
verme surecini ele alarak karar verme deneyimlerini
kaleme almiglardir.

Kitabin, sizin karar verme slrecinize olumlu katkilar
saglamasi dilegiyle ...

Prof. Dr. Siileyman DUNDAR
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Bu kitabi,

Hayatinizda 6nemli kararlar verecek olan siz degerli
okuyucuya ithaf ediyoruz.
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ISMIMIiZE KARAR VERILiYOR

Siileyman DUNDAR
slymndndr@gamil.com

Hayatimiz suresince kuguk-bliyik, o6nemli-Gnemsiz,
zorunlu-zorunlu olmayan, seklinde
tanimlayabilece@imiz ¢ok sayida kararlar veriyoruz.
Hayatimiz, kararlarimiza goére sekilleniyor

Hayatimizin iyi olmasi igin kararlarimizin iyi olmasi

gerekmektedir.

Size kisaca kendimi tanitayim. Ben, Sileyman
DUNDAR. Ogretim (yesiyim. Meslekte 32 yili
tamamladim. Meslegimle ilgili, c¢alistigim kurumu
degistirmeyle ilgili Gnemli iki karar verdim. 2015 yilinda,
1993 yilinda c¢alismaya basladigim Afyon Kocatepe
Universitesinden ayrilmaya ve Karabiik Universitesinde
calismaya devam etmeye karar verdim. 2020 yilinda,
Karabiik Universitesinden ayrilmaya, izmir Bakircay
Universitesinde calismaya devam etmeye karar verdim.
Bu yaziyr 2025 yih Mayis ayinda yaziyorum ve ayni

universitede calismaya devam ediyorum.



Karar Veriyorum
7

Karar verme, nicel-nitel karar verme, karar verme
yontemleri, karar verme sureci, karar verme yontemleri

ve benzeri isimlerde dersler verdim ve veriyorum.

Karar vermek bir suregtir. Kararin durumuna gore bu
surecin  suresi  degiskenlik  gosterir.  Kararin
hayatimizdaki etki durumu ve Onemi arttikga karar
verme sureci de artar. Karar verme sureci karar verme
ihtiyacinin, zorunlugunun ortaya ¢iktigi anda baglar ve
kararin verilmesiyle sure¢ tamamlanmig olur. Ancak
kararin sonuclari ve etkileri karar verilen durumun
gerceklesmesiyle ortaya ¢ikar. Hatta hayatimizin blyuk
kismini verdigimiz kararlarin etkisi, sonuglar altinda
yasariz, yasamak zorunda kalinz. Kararlarimiz;
hayatimizi etkiledigi, sekillendirdigi icin dogru, iyi
sonuglar ortaya cgikaracak kararlar vermeyi 6grenmemiz

gerekmektedir.

Simdi hayatimizda geriye dogru bir degerlendirme
yapalim ve bizimle ilgili verilmis kararlari ve bizim

verdigimiz kararlarimizi ve sonuglarini analiz edelim.

Hayatimizi sekillendiren en onemli kararlardan birisi

iIsmimize karar verilmesidir. Hayatimiz boyunca
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kullandigimiz ismimizin kararini kendimiz veremiyoruz.
Ebeveynimiz (Annemiz, babamiz) veya aile blyukleri
bizim ismimize karar veriyorlar. Neden? Cunku karar
verme yetkinligimiz yok. Karar vermek igin yetkinlik
gerekiyor. Kimlik belgemizin c¢ikartiimasi surecinde
karar verme yetkisi ebeveynlerimizde. Nufus idaresi
kimligimizi duzenlerken, kimligimizi ebeveynlerimize

veriyor.

Hayatimizdaki en 6nemli kararlardan birisinin, kisinin
ismine karar verilmesi oldugunu disunudyorum. Cunki
hayatimiz boyunca bize verilen ismi kullaniyoruz.
Cocuklara isim vermede, ismine karar vermede farkli

yontemler ve yaklagimlar olabilmektedir.

Geleneksel yaklasimlardan birisi, ebeveynlerin,
annelerinin babalarinin isimlerini ¢ocuklarinin ismi
olarak karar vermek. Benim ismime de bu sekilde karar
verilmis. Babamin babasinin ismi. Ben ve esim de
cocugumuzun ismine boyle karar verdik. Karar verdik
mi yoksa geleneksel olarak verilmis bir karari mi

uyguladik?
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Karar verme konusunda, hayatimiz  boyunca
kullandigimiz isimlerimize karar verme konusunda
ulkemizdeki durumla ilgili kisa bir bilgilendirme ve
dederlendirme yapmak istiyorum. Cunku onemli bir
karar oldugunu dustinuyorum. Bununla ilgili olarak,
zamani geldiginde veya ihtiya¢ hissettiginde, kisinin
kendisinin ismine kendisinin karar vermesi gerektigine

inaniyorum.

Konuyla ilgili olarak, Turkiye de isimde yapilacak
degisikik ve dlzenleme mahkeme karariyla
yapillmaktaydi. Bu durum slrecin uzunlugundan ve
islemlerin fazlahigindan dolayr isminde degisiklik

yapmak isteyenler bunu gerceklestiremiyordu.

Kisilerin ad ve soyadlarinda degisiklik yapabilmelerine

iligkin yasal dizenleme;

Nufus Hizmetleri Kanunu ile Bazi Kanunlarda Degisiklik
Yapilmasina Dair 7039 sayili Kanun 03/11/2017 tarihli
ve 30229 sayili Resmi Gazete’ de yayimlanarak
yararluge girmigtir.
(Kaynak:https://nvi.gov.tr/gaziantep/ad-ve-soyadi-
degisikligi)
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Asagidaki sekilde duzenlenmigtir.

“Kisinin iki yil igerisinde yerlesim yerinin bulundugu
nufus mudurlagune yazili olarak basvurmasi kaydiyla;
21/6/1934 tarihli ve 2525 sayili Soyadi Kanununun
3’'Uncu maddesine aykiri soyadlari ile yazim ve imla
hatasi veya duzeltme isareti kullaniimamasindan
kaynaklanan anlam degisiklikleri bulunan ad ve
soyadlari mahkeme karari aranmaksizin il veya ilge
idare kurulunun verece@i kararla bir defaya mahsus
olmak lizere degistirilebilir. il ve ilge idare kurullarinin
verecegi karar kesindir. Soyadi degistirilen erkek ise
kendisi ile birlikte varsa karisinin ve muracaat tarihinde
ergin olmayan c¢ocuklarinin da soyadlari duzeltilir.
Soyadi degistirilen kadin ise kendisi ile birlikte ergin
olmayan evlilik dig1 gcocuklari varsa onlarin da soyadlari
dazeltilir.”

Turkiye genelinde 30 bin 344 kisi ismini, 75 bin 248 Kisi
soyadini duzeltti (15.02.2018)

(Kaynak: https://lwww.icisleri.gov.tr/turkiye-genelinde-
30-bin-344-kisi-ismini-75-bin-248-kisi-soyadini-duzeltti)

Yasanin ¢iktigi 03.11.2017 tarihinden sonra, yaklasik 3

ay gibi bir stirede otuz bin t¢ yuz kirk dort kiginin ismin
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degistirdigi gorulmektedir. Bu durum isim vermede
yanlis karar verme durumunu gdostermektedir.
Tirkiye'de bebeklere verilen isimlerle ilgili TUIK

(Turkiye istatistik Kurumu) 2018 yilindan itibaren isim

istatistiklerini yayinliyor.
(https://mip.tuik.gov.tr/?value=YeniDoganlsimleri)

Hayatimiz boyunca kullandigimiz ismimize karar
verilmesi ile ilgili olarak Ulkemizdeki durum hakkinda
genel bir bilgi olmasi i¢in en ¢ok verilen ilk on ismi sizler
icin, yukaridaki internet adresinden dlizenleyerek tablo

olusturdum.


https://nip.tuik.gov.tr/?value=YeniDoganIsimleri
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Tablo 1: Kiz gocuklarinin ismine en ¢ok karar verilmig ilk 10 isim
2018 2019 2020 2021 2022 2023 2024

Sira|lsim Sayr |lsim [Sayi |isim |Sayi |lsim |Sayi |isim |Sayi |lsim  [Sayi |Isim |Say
1 |Zeynep (14224 |Zeynep [13179 |Zeynep |11356 |Zeynep [10063 [Zeynep |8876 |Asel 8114 |Defne (7466
2 Elif 9908 |Elif 8314 |Elif 7386 |Elif 6448 |Asel 6845 |Zeynep |7614 |Asel 7347
3 |Defne |6623 |Defne |6746 |Defne |6368 |Asel 6432 |Defne |6830 |Defne |6895 |Zeynep |6540
4  |Ebrar 6592 |Asel 6590 |Asel 6229 |Asya |6306 |Zumra |6631 |ZUmra |5382|Asya |5041
5 |Eyll 5757 |Azra |5658 |Azra |5680 |Defne [5795 |Elif 5694 |Asya |5224 |Gokge |4759
6 |Hiranur |5090 |(Eylil |5456 |Eylul |5058 |[Nehir |5244 |Asya (5634 |Elif 4698 |Zimra |4685
7 |Asel 4877 |Ebrar |4787 |Nehir (4542 |Azra |5194 |Azra |4430 |Elisa |4053 Elif 4203
8 |Meryem |4800 |Asya |4626 |Eslem |4168 |Ziumra [4835 |[Nehir |3802 |Lina 4030 |Elisa 4197
9 |zehra |4626 |Oykii |4279 |Asya |4154 |Eylil |4422 |Eylil |3798 |Gokce |3350 |Lina 3655
10 [Miray 4594 |Ecrin 4187 |Ecrin |4071 |Ecrin |4179 |Ecrin |3779|Ecrin  |3321|Duru  |3389
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Tablo 1: Erkek gocuklarinin ismine en ¢ok karar verilmis ilk 10 isim
2018 2019 2020 2021 2022 2023 2024

Sira|isim Say |isim Say |isim Say! |isim Say |isim Say |isim Sayi |isim Sayi
1 |Yusuf |[9616|Yusuf |8651|Yusuf 7682|Yusuf 7088|Alparslan|8332|Alparslan |8957 |Alparslan {8088
2 |Eymen |8324|Eymen |7512|Mirag 6272|Alparslan |6218|Yusuf 6370|Yusuf 5538|Goktug 5063
3 gg?r 7167|Mirac  |6687|Eymen  |6264|Mirac  |5698|Mira¢c  |5043|Goktug [5361|Yusuf  |4880
4 |Mirag |6690 gg?r 6216 Aogna‘:r 5674 Ssrg?r 5483|Goktug 4956 22;? 4902|Metehan 4762
5 |Omer [6462|Omer |5870/Omer  |5129|Eymen |5147 25”;? 4795|Mira¢ 4533 ggfr 4244
6 |Mustafa |5701|Mustafa [5006|Mustafa |4463|Goktug |4899|Eymen |4601|Omer 4420|Kerem 4207
7 |Ali Asaf |4917|Kerem |4479|Kerem  |4412|Omer 4780|Omer 4452|Kerem  |4346|Aslan 3920
8 |Ahmet |4834|Miran |4247|Alparslan|4399|Mustafa |4321|Aras 4362|Eymen  |4165|Omer 3869
9 |Emir 4382|Hamza [4117|Hamza |4032|Aras 4130(|Mustafa [3913|Metehan (3689 |Mirac 3743
10 |Yigit 4372|Ahmet [4081|Ali Asaf [4025|Ali Asaf [3955|Ali Asaf |3618|Aras 3682|Eymen |3676
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Hayatimizla ilgili en &6nemli kararlardan biri olan
ismimize karar verilmesi ile ilgili olarak Turkiye
genelinde 2018-2024 yil isim istatistikleri, Tablo 1 ve
Tablo 2 incelendiginde ilging kararlarin verilmis oldugu

gorulmektedir.

Kiz ¢ocuklarinin ismine karar vermede, en ¢ok karar
verilen Zeynep ismi oldugu gorulmektedir. 2019 yilinda
14224 c¢ocuda Zeynep isminin verilmesine karar
verildigi Tablo 1 de goérllmektedir. Zeynep isminin
verilmesine karar verme sayisi azalsa da 2019-2022
yillari arasinda ¢ocuklarinin ismine karar vermede, en

cok karar verilen isim olmustur.

2023 yilinda dunyaya gelen c¢ocuklarin ismine karar
vermede, en ¢ok karar verilen Asel ismi oldugu
gorulmektedir. Asel ismi, en cok karar verilen isimler
siralamasinda 2018 yilinda 8., 2019 ve 2020 yillarinda
4., 2021 yilinda 3., 2022 ve 2024 yillarinda 2., sirada,

en ¢ok karar verilen isim oldugu gorulmektedir.

2024 yihinda dunyaya gelen ¢ocuklarin ismine karar

vermede, en ¢ok karar verilen ismin Defne oldugu
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gorulmektedir. Defne ismi, en ¢ok karar verilen isimler
siralamasinda 2024 yilinda 5., diger yillarda 3., sirada

en c¢ok karar verilen isim oldugu gorulmektedir.

2018-2024 vyillari arasinda ebeveynlerin/ailelerin, kiz
cocuklarini isimlerine karar vermede 3 ismin (Zeynep,
Elif, Defne) kiz ¢ocuklarina verdikleri isim kararinda ilk

10 isim arasinda yer almaktadir.

Erkek cocuklarinin ismine karar vermede, en ¢ok karar
verilen ismin Yusuf ismi oldugu goértulmektedir. 2018
yilinda 9616 ¢ocuga Yusuf isminin verilmesine karar

verildigi tablo 2 de gorulmektedir.

Cocuklarina Yusuf ismini vermeye karar verenlerin
sayisl azalsa da 2019-2021 yillari arasinda en ¢ok
karar verilen isim olmustur. 2022 yilinda 6370, 2023
yilinda 5538, 2024 yilinda 4880 ¢ocugun isminin Yusuf

olmasina karar verilmistir.

Cocuklara verilen isimler tablosu incelendiginde, 2020
yilinda, 4399 c¢ocuga Alparslan ismine Kkarar
verilmesiyle ilk on isim arasinda yer aldig
gorulmektedir. 2021 yilinda 6218 c¢ocugun isminin
Alparslan olmasina karar verilmigtir. 2022-2024 yillari
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arasinda ise, en ¢ok karar verilen isim, birinci isim
Alparslan olmugtur. 2022 yilinda 8332, 2023 yilinda
8957, 2024 yilinda 8088 ¢ocugun isminin Alparslan

olmasina karar verilmistir.

2018-2024 yillann arasinda, erkek c¢ocuklarinin
isimlerine karar vermede 5 ismin (Yusuf, Eymen, Omer
Asaf, Mirag, Omer) ilk on isim arasinda oldugu

gorilmektedir.

Uskiidar Universitesi Kurucu Rektorli Psikiyatr Prof. Dr.
Nevzat TARHAN, ismin karakter Gizerinde 6nemli etkisi
oldugunu sdyliiyor. ismiyle misemma diye bir s6éz
vardir. Davranislari, ismini yansitan kisiler igin kullanilir.
ismi, kisinin tanimlama yapmasina ve zihinsel kurgu
olusturmasina yol aciyor. Zamanla kisi, ismiyle
O0zdeslesen davraniglara girebiliyor. Yani ismine uygun
davranmak konusunda kisi kendini sartlandirabiliyor.
Cocugun ismi, ¢ocugun Kisiligini sekillendirmenin ilk
adimidir. ismin anlaminin, cocugun kisilik gelisiminde
olumlu veya olumsuz etkisi oldugu bilimsel bulgularla
ortaya ¢ikmigtir. Kisinin karakter gelisiminde ve ruhsal

olgunlasmasinda isim bilyiik rol oynuyar. isim, kisinin
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algilarini degistirerek Kisiligi sekillendiriyor.
(https://iwww.nevzattarhan.com/isminiz-kisiliginizi-olusturuyor.html)

Hayatimizdaki en Onemli kararlardan birisi olan
ismimize kendimiz karar veremiyoruz. O zaman
ebeveynlere/ailelere gocuklarinin ismine karar verme
surecinde ¢ok o©6nemli bir sorumluluk dusuyor.
Cocuklarina; sevecegi, onun hayatini guzellestirecek,
ismiyle kendisine hitap edildiginde guzel, olumlu, pozitif,
yapicl, ..., duygu ve disunceleri olusturacak isimlere

karar vermeleri gerekiyor.



Karar Veriyorum
18

SAGLIKLI BiR HAYAT YASAMAYA KARAR
VERIiYORUM

Pakize CENGIZ
cengizpakize95@gmail.com

Saglikh yasamaya karar vermek, yasamimizda buyUk
bir ddbnim noktasi olabilir. Bu karar, sadece bedensel
saghgimizi iyilestirmekle kalmaz, ayni zamanda
zihinsel ve duygusal iyilik halimizi de etkiler. Ancak,
saglikli bir yagsam tarzini benimsemek sadece bir karar
degil, ayni zamanda bir suregtir. Bu surecgte
karsilasacagimiz zorluklar, basarilar ve o6grenimlerle

doludur.

Bu deneme yazimda, saglikli yasamaya karar
vermemin onemini ve bu karari uygulamak igin
atacagim adimlari ele aldim. Saglikli yasam, sadece
fiziksel aktivite ve dengeli beslenme ile degil, ayni
zamanda stres yonetimi, uyku duzeni ve zararl
aliskanliklardan kagcinma gibi pek cok faktorl iceren

kapsamli bir yaklagim gerektirir.
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Bu yazimda, saglikli yasam hedeflerimize ulagsmak igin
motivasyonumuzu artirmak, bilgi ve stratejiler sunmak
ve bu yolda bizi desteklemek amaciyla kaleme almis
olacagim. Unutmamaliyiz ki, her adim bir ilerlemedir ve
saglikh yasami hedefleyen bu yolculukta, kuguk

adimlarin bayuk sonugclari olabilir.

Oncelikle biraz kendimden bahsetmek istiyorum. 2000
yilinda istanbul’da dogdum. iki yagsimdayken Samsun’a
tasindik ve lise de dahil olmak Uzere egitimimi bu
sehirde tamamladim. Universite 6grenimimi ise 2019
yiinda Kirklareli Universite'ne Saglik  Yonetimi
bolumunden yerlestim ve ilk iki yili burada okudum.
Daha sonrasinda okul sartlarimdan, ulasim
sorunlarindan vesaire izmir Bakircay Universitesi'ne
gecis yapmaya karar verdim, su anda halen burada 4.
sinif 6grencisi olarak 6grenim goérmekteyim ve bu

kararimdan ¢ok memnunum.

Karar Verme Yontemleri dersi, hayatima derin bir etki
birakarak saglikli yasamaya karar vermemde ve bu
deneme yazisini kaleme almamda onemli bir rol

oynadi. Bu suregte bana rehberlik eden ve ilham veren
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Prof. Dr. Sileyman DUNDAR hocama sonsuz
tesekkurlerimi sunmak istiyorum. Suleyman hocam,
kitap yazma ve yazarlarla iletisim kurma gibi hayallerimi
gercege donustirme konusunda beni cesaretlendiren
ve destekleyen bir mentor oldu. Onun 6nderliginde, bu
yaziyl yazmak gibi énemli bir adimi atmama cesaret

verdigi icin minnettarim.

Suleyman hocam olmasaydi, bu hedeflere ulagmak igin
adim atmaktan bile g¢ekinirdim. Ancak onun 6gretisi ve
tesviki sayesinde, icimdeki potansiyeli kesfetme
cesareti buldum. Hayatimda énemli bir rol oynayan bu
degerli 6gretmene olan minnettarligimi ifade etmek igin
kelimeler yetersiz kaliyor. Onun 6gretileri ve ilham verici
tavsiyeleriyle, saglikli yagsam yolculugumda ve
hayatimin diger alanlarinda daha gugli ve motive bir

sekilde ilerliyorum.

Onun rehberligi sayesinde, kendime olan guvenim artti
ve hayallerimi gercege donusturmek igin gereken
cesareti buldum. Onun destegi ve 6gretileri olmadan,
bu yaziy1 kaleme almak gibi énemli bir adimi atmam

mUmkin olmazdi. Stleyman hocam, hayatimdaki bu
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donuim noktasinda bana eslik ettigi icin sonsuz
tesekkurlerimi sunarim. Onunla gecirdigim her an,
benim icin bir ilham kaynagdi olmustur. Kendisine olan
minnettarligimi ifade etmek icin kelimeler yetersiz kalir,

ancak onun bana kattigi degeri asla unutmayacagim.

Saglikl yasamaya karar vermek, insan yasamindaki
donuim noktalarindan biridir. Bu karar alirken c¢ogu
zaman c¢evresel faktorlerden etkilendim. (")rnegin,
cevremdeki insanlarin  saglikli yasam tarzini
benimsemesi, medyada yer alan saglik hikayeleri,
yakinimdaki kigilerin saglik sorunlariyla karsilagmasi,
bu karari almami tesvik etti. Ama en 6nemli etkilendigim
faktor yasadigim stres ve hayatima olan etkisi oldu.
Size biraz stresin hayatimiza nasil bir etkisi oldugunu

anlatmak istiyorum.

Stres, saglikli bir yasam tarzini tehdit eden 6nemli bir
faktordur. Sarekli olarak yuksek stres seviyelerine
maruz kalmak, fiziksel ve zihinsel saghgimiz Gzerinde
olumsuz etkilere neden olabilir. Ornegdin, stresin viicut
Uzerindeki fiziksel etkileri arasinda ylksek kan basinci,

sindirim sistemi sorunlari ve bagigiklik sisteminin
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zayiflamasi bulunmaktadir. Bunlar, kalp hastaliklari,
sindirim problemleri ve sik sik hastalanma gibi saglk

sorunlarina yol agmaktadir.

Ayrica, stresin zihinsel saglik Uzerinde de etkileri vardir.
Anksiyete, depresyon ve uyku bozukluklari gibi zihinsel
saglik sorunlar stresle yakindan iligkilidir. Stres altinda
olan kisiler genellikle odaklanma gugligu cekerler,
hafiza sorunlari yasarlar ve bilissel performansiari
azalabilir. Bu da gunlik yasam aktivitelerini

zorlastirabilir ve yasam kalitesini dugurebilir.

Davranigsal agidan, stres sagliksiz aliskanliklara yol
acabilir veya mevcut sagliksiz  aligkanliklari
pekistirebilir. Ornegin, stres altinda olan kisiler sigara
icmeye veya asiri alkol tuketmeye egilimli olabilirler.
Ayrica, duzensiz beslenme aligkanliklari ve fiziksel

aktivitenin azalmasi da stresin etkileri arasindadir.

Sosyal iligkiler acgisindan, stres genellikle sosyal
izolasyona neden olabilir. Stres altinda olan Kkisiler
cevreleriyle etkilesimden kacginabilir ve sosyal

etkinliklere katilmaktan vazgecebilirler. Bu da destek
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sistemlerini zayiflatabilir ve stresle basa ¢ikmayi daha

da zorlagtirabilir.

Sonu¢ olarak, stresin saglikli yasama olan etkileri
oldukga cesitlidir ve hem fiziksel hem de zihinsel sagligi
olumsuz yonde etkileyebiliyor. Bu nedenle, stresle basa
clkma stratejileri gelistirmek ve stres ydnetimini
ogrenmek saglikli bir yagsam tarzini surdirmek igin ¢ok

ama ¢cok onemlidir.

Yukarida Dbelirttigim  stresin  etkilerinin ~ ¢ogunu
tasimaktayim ozellikle de sik sik hastalanmak, ruhsal
ve sosyal agidan sorunlar, dizensiz beslenme ve saglik

sorunlarindan kaynakli degisim gostermeye kararliyim.
Kararin dnemi ve yasadigim zorluklar:

Saglikli yasamaya karar vermek ve bu kararin ne kadar
onemli oldugunu anlamak uzun bir stiremi aldi. Saglikh
yasamak dedigim fiziksel, zihinsel ve duygusal
saghgimi korumak ve gelistirmek acisindan attigim
onemli bir adimdir. Clinki saglhkh yasamaya karar
vermezsem gelecekte stresimi yonetemeyip saghigimin
daha da dip noktalara giderek ve sagligimin bozularak

yasam kalitemin duUsmesine ve yasam kalitemin
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dismesi de hayallerimi gergeklestirememe sebep
olacaktir. Bu kararlari almak tabi ki bazi zorluklari da
beraberinde getirdi. Hepimizin bildigi gibi saglikli bir
yasam tarzini benimsemek, mevcut aligskanliklarin
degdismesini gerektirir. Bu benim yasadigim en buyuk
zorluklardan bir tanesiydi. Ornegdin kahvalti 6ncesi
kahve i¢cmek aligkinligim vardi ve bundan dolayi
istanim kapandigi igin kahvalti yapamiyordum. Bu
sekilde de duzensiz ve sagliksiz besleniyordum. Bu
aligkanhigimi yenmek benim igin ¢ok zordu ama
saghgima etkisini gérmem bunu asmama yardimci

oldu.

Bir diger zorlandigim ise saglikh yasamaya karar
vermek evet kolaydi ancak motivasyonu surdurmek ve
hedeflere bagli kalmak ¢ok zordur. Zamanla
motivasyonun azalmasi veya yasanan engeller
nedeniyle pes etme dusuncesiyle basa ¢ikmam gerekti.
Bunlar disinda kendime inanip guvendigim igin

yasadigim bagka bir zorluk olmadi.

Karar vermede kullandigim karar

yontemleri/teknikleri/yaklagimlari:
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Ben bu kararlari verirken kullandigim yaklasim birden

fazlaydi. Soyle ki;

Bilgiye dayali karar verme: Her karar cesitli
bilgiye  sahip olmayi  gerektirir.  Bende
aligkanhklarimi bu sekilde surdirmeye devam
edersem sagligimin daha da koétlye gidecegini
ve gelecekte nelerin olacagini biliyordum.
Mantiksal karar verme: Mantik bilingli zihin
demektir ve saglikli yagamak da genellikle bilingli
ve mantikl bir karar verme surecini gerektirir.
Duygusal karar verme: Saglikh yasamak karari,
genellikle kisinin duygusal motivasyonu ve
istegiyle sekillenir. Bu da duygusal karar
vermemi gerektirdi.

Sezgisel karar verme: Sezgisel kararlar, bireyin
onceki deneyimleri ve ogrenilen bilgileri temel
alir. Saglikli yasamak kararini alirken, daha 6nce
edindigim saghk bilgileri, deneyimleri ve
ogretiler, sezgisel karar verme surecimi etkiledi.
Etkisel karar verme: Etkisel karar verme, bir
kiginin karar alma surecinde duygusal etkilerin

veya digsal etkilerin belirleyici oldugu bir
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yaklasimdir. Benim karar verme de belirleyicim
iIse Suleyman hocam ve sagligimin gidisati oldu.
Suleyman hocamin beni etkilemesi ve tegviki

sayesinde bu yaziyi yazip kararimi verebildim.

Yukarida belirtmis oldugum butin yontemleri alternatif
olarak degil de harmanlayarak birlikte kullandim. Ve bu
yontemlerin her birinin karar vermem de ¢ok degeri ve
etkisi oldu. Sonug¢ olarak, saglikli yasamak karari
alirken hem mantiksal diginme hem de sezgisel karar
verme siireclerinin etkili olabilecegi unutulmamalidir. lyi
bir karar verme sureci hem mantiksal hem de duygusal

faktorleri dikkate alir ve bu faktorleri dengelemeye

caligir.

Karar verme kosullarr:

Tabi ki bu kararlari alirken yasadigim ¢gevremin bana
getirmis oldugu kosullar ve sinirliliklar vardi. Yasadigim
kosul ve sinirliliklar gergevesinde oOncelikle mevcut
saglik durumumu deg@erlendirdim ve daha sonrasinda
da bu degerlendirmeye gore hedefler gelistirdim. Bu

hedefler;
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Her guin nefes egzersizi ve 30 dakika da aerobik
egzersiz yapmak,

Ogunlerimi atlamayip daha fazla meyve ve
sebze tuketmek,

Yeterli miktarda su icmek yani ginde 1.5 litre
baslangig icin ideal oldu,

Erken yatip erken kalkarak uyku duzenimi
olusturmak (23.00-07.00),

GuUnlik yapilacaklar listesi hazirlamak,

Kahve tlketimimi azaltip onun yerine bitkisel
caylar igmeye baslamak,

Her gun kendime degerli ve 0zel oldugumu
sdylemek,

Hem Kkisisel hem de iligkiyle ilgili sinirlarimi
belirlemek boylelikle saglkh bir iligki dengesi

kurmus olmak,

Kararin (olasi) sonucuna/sonuglarina iliskin durum

degerlendirmesi:

Verdigim bu kararlar dogrultusunda saglikli yagamaya

karar vermek, yagsamimi daha iyi bir hale getirmek igin

attigim guclu bir adimdi. Bu karar, kendimi sevmeyi,
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deder vermeyi ve en iyisini elde etmeyi igeriyordu.
Saglikli yasamaya yonelik bu karar, sadece fiziksel
saghgimi degil, ayni zamanda zihinsel ve duygusal

saghgimi da kapsadigi i¢in yasamima olumlu bir etki
yapti.

Bu kararla birlikte hayata bakis agim, kendime olan
bakis acim ve gelecege olan bakis agim da degisti.
Artik daha bilingli ve dengeli bir yasam surmek igin
adimlar atiyorum. Kendimi daha iyi hissediyor, daha
enerjik ve motive olmus hissediyorum. Stresle daha iyi
basa cikabiliyor, zorluklari daha olgun bir sekilde ele

alabiliyorum.

Bu kararin etkisiyle, kendime daha fazla zaman
ayiriyor, ihtiyaglarimi ve isteklerimi g6z onunde
bulunduruyorum. Kendi i¢ huzurumu bulmak ve saglikli
iliskiler kurmak icin caba sarf ediyorum. Saglkl
beslenme ve duzenli egzersiz aliskanliklar edinmek,
benim igin artik bir yasam tarzi haline geldi ve bu da
beni daha mutlu ve dengeli bir insan yapmaya yardimci

oluyor.
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Simdi hayat, daha anlamli ve degerli bir hal aldi. Saglikli
yasamaya karar vermek, yasamimda énemli bir donim
noktasi oldu ve gelecege daha umut dolu bakmami
sagladi. Her gunimu daha bilingli ve daha tatmin edici
bir sekilde yasamak igin bu kararin bana verdigi gucle

ilerliyorum.

iste bundan dolayl sizde vereceginiz kararlarin ne
kadar onemli oldugunu anlayin ve bu yolda adim
atmaktan c¢ekinmeyin. Size daha saglikli ve mutlu bir
gelecek getirecek bir yasam yolculuguna basglamak igin

simdi dogru zaman.

"Beklemeyin. Higbir zaman, dogru zaman olmayacak."
(Glcli Kal - 365 Gun Hayata Tutun)
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FUTBOLU BIRAKMAYA KARAR
VERIiYORUM

Bertug TIGEL
bertutigel@gmail.com

Cocuklugumda; basketbol, voleybol, masa tenisi,
yuzme ve futbol gibi gesitli spor dallariyla ugrastim.
Aralarinda en sevdigim ve uzun sire boyunca devam
ettigim spor dali futbol oldu. Her ¢ocuk gibi futbolla
sokakta tanistim. Futbola ilk adimim plastik topum
olmustu, tabi evde plastikte olsa topla oynamak biraz
risklidir, 6zellikle vazo gibi sus esyalari icin. Bu plastik
top evresindeyken mahalle magclari yapan, benden

yasca buyuk cocuklari izler ve onlara 6zenirdim.

Sonrasinda ilkokula bagladim ama ilkokula baslamamin
benim futbola ciddi bir adim atmamda donim noktasi
olacagindan habersizdim. Biz sinif erkekleri olarak
futbol oynamayi ¢ok severdik ve hepimizin arasinda
hem bireysel hem de iki takima bolundugumuzde

takimsal bir rekabet oluyordu.
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Bir gun siniftaki arkadaslarimdan biri bize, bir futbol
okuluna kayit oldugunu, artik gergek bir takimda
oynadigini hevesle anlatti ve ben bu konugmadan ¢ok
etkilendim. Eve gelip bu hevesimi aileme sdylemek igin
sabirsizlaniyordum ve bu sabirsizlik benim icin adeta
zamani durma noktasina getirmigti, dersler bitmek
bilmiyor, saatler ge¢cmiyordu sanki. Zor gecen saatlerin
sonunda dersler bitti ve kosa kosa eve gelip bu
hevesimi, istegimi aileme anlattim. Onlarda spor
yapmanin insani kotu aliskanliklardan uzaklastirmasi
ve disiplin kazandirmasindan 6tlrl benim bu istegimi

kabul ettiler.

Oniimiizdeki ilk hafta sonunda hemen bir futbol okuluna
kaydoldum. Buraya kayit olmam futbol hayatimin ilk
donum noktasiydi. Burasi bir takimdi ve herkes birbirini
tanimig yakinlagsmiglardi, ben ise aralarina yeni
katilmisttm  dislandigimi  hissediyordum.  Kuguk
cocuklar icin bu zor bir durumdur fakat zamanla onlar
bana ben onlara alisttim ve takima yeni katilan her
cocugun bu durumla kargilastigini gordum. Buyudukce

bu olayin yeni katilinan her ortamda, herkesin
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karsilastigini géordum c¢unkd insanlar kabullenmek ve

yakin davranmak i¢in zamana ihtiyag duyarlar.

Kaydoldugumda 8 yagindaydim ve her antrenmanda
geligtigimi, daha iyi futbol oynadigimi hissediyordum.
Antrenman yaptikca vicudum ve kondisyonum
gelisiyor, futbola uyumlu hale geliyordu. Futbol
oynamaktan cok keyif aliyordum. Duzenli sekilde
antrenmanlarima  gidiyor, aksatmiyordum. Futbol
okulunda en sevdigim zamanlar, antrenman bitiginde
takim ici yapilan maglardi. Ben bu maglari da ciddiye
alirdim, ciddiye almayan takim arkadaglarima ise
sinirlenir ve daha ciddi bir gekilde oynamalari gerektigini

soylerdim.

O Ozenerek izledigim mahalle maglarinda oynayacak
yasa geldigimde kendime ve futbol yeteneklerime
guveniyordum, her ne kadar kendi takimimda bir
savunma oyuncusu olsam da mahalle maglarinda
savunma yerine hicum oyuncusu olarak oynayip gol ve
calim atmaktan zevk aliyordum. Kendi mahallem
icindeyse kimin daha iyi futbol oynadigini gérmek ve

arkadaslarimiz arasinda yapilan en iyi kim siralamasini
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belirlemek icin bireysel turnuvalar dizenlerdik. Bu
turnuvalar bire bir oldugu igin uzaktan sut g¢ekmek
yasakti, atilan golin gecerli olmasi igin birbirimizi galim

atip gegcmek zorundaydik.

Ug gole ulagsan kisi o magin galibi olurdu ve bu durum
final magina kadar devam ederdi. Final magindaysa
kurallar bazen degisirdi, Gg¢ gol yerine bes gol ya da bir
gol kural gelebilirdi. Bu degisikligin sebebi ise sadece
aksam ezani vaktiydi ¢unkl hepimize aksam ezaninda
eve donmemiz gerektigi ailemiz tarafindan siki siki
tembih edilmisti. Ezana az kaldiysa bir gol, daha
vaktimiz var ise bes gol kurali gegerli olurdu. Bazi
zamanlar yaptigimiz mahalle maglarina bizden yasca
blylk cocuklar, hatta agabey dedigimiz 18-20 gibi
yaslarda olan genglerde katilirdi ve ben bu agabeylerin
bizimle birlikte oynadigi maclarda daha da hirslanir, gok
daha iyi oynardim c¢unkd hem onlara kolay lokma
olmadigimi gostermek hem de saskinliklarini gormek
istiyordum. Tabi dvgu dolu sozlerini duymak, oynayis
tarzimi UnlG futbolculara benzetmeleri de hosuma

gidiyordu.
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Bu dvgduler, saskinliklar o yastaki ben icin bir kupa, bir
madalya gibiydi. Ortaokul dénemim futbolda en iyi
oldugum doénemdi. Vucudum guglu, kondisyonum

yuksek, hizli ve yetenekliydim.

En yakin arkadasimla farkl takimlarda oynuyorduk ve
bir gin beni kendi oynadigi takima davet etti, bende bir
an duraklayip disundum, sonrasinda kabul ettim. En
yakin arkadasimla ayni takimda oynama fikri, kulaga
guzel ve eglenceli geliyordu. Bu takima gitmem futbol
hayatimda ikinci donim noktasi oldu. Arkadasimla
antrenmana ilk gidisimde takimin hocasi beni
antrenmana kabul etmeyip kenarda izlememi séyledi ve
takimdaki bazi oyuncularda lig bittiginde geldigim igin
sikayetciydi, onlara gore lig bitmeden 6nce gelmeli ve
takima katki saglamaliydim fakat beni tanimiyorlardi
bile, iyi ya da kotu oynadigimi bilmeden boyle tepki
vermelerine  sasirdim.  Bodyle bir  karsilamayi

beklemiyordum.

O an icim 6fke ve hirs doldu kalkip gitmedim inat
etmigtim, yaz gunesinin kavuran sicaginda kenarda

oturup batin antrenmani  seyrettim. Antrenman
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sonunda hoca ertesi gun tekrar gelmemi ve kayit
yaptirmami sdyledi. Ertesi gun gidip kaydimi yaptirdim
ve antrenmana, takima katildim. igim hirs doluydu
hocaya kendimi gosterip gozine girmek istiyordum,
antrenmanda gosterdigim performans, arkadasimi

soka sokmustu, hirsimin o da farkindaydi.

Ben yapmam gereken hareketleri hizli yaptikga hoca
daha hizli diyordu, o hizli dedikge ben daha da
hizlaniyordum, donglye girmistik adeta. Sonunda
antrenman bitti ve takim i¢i mag¢ zamaniydi.
Antrenmanda harcadigim onca efora ragmen kendimi

enerji ve hirs dolu hissediyordum.

Maca arkadasimla birlikte savunma oyuncu olarak
basladim ama benim gol atmam gerekiyordu. Topu
kaleciden alip tum takimi ¢alimlamaya basladim, hoca;
ben birini gectikce pas at diye bagiriyordu fakat bir
yanda da her attigim c¢alimda aferin diye de
bagiriyordu. Hoca da sok olmustu, ilk golu attim ve
kendi bolgeme dondum sonra kdge vurusu oldu ve ben

birde kafa goll attim hocami kesinlikle etkilemistim.
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Beni yanina c¢agirip bana lisans ¢ikartmak istedigini

soyledi, basarmigtim, cok mutluydum.

Yeni takimimda da antrenmanlarima duzenli sekilde
devam ettim. Hizli oldugumdan, yuksek kondisyonlu
olmamdan ve topla cambazlik yapabilmemden dolayi
hocam beni savunmadan sol kanata aldi. Kendimi bu
mevkide daha rahat hissediyordum. Ben her antrenman
ve maglarda kaval kemigimi korumak igin taktigim
tekmeligin yani sira bileklerimi korumak icin bilek

koruyucu da takardim.

Sonra Unlu futbolcularin antrenman tarzlarina 6zenip
bilek koruyucuyu kullanmamaya basladim. Bilek
koruyucu takmayi biraktiktan sonra ust Uste 3, 4
antrenmanda ayni ayak bilegim burkuldu. Her
burkulmada daha ¢ok canimin yandigini hissediyordum
ama Onemsemeyip devam ediyordum ve
antrenmanlarimiz _her gun oldugunu igin bilegimde

dinlenme, iyilesme firsati bulamiyordu.

Yine bir giin antrenmana gittim fakat bu antrenmanin
benim futbol hayatimi tamamen degistireceginden
habersizdim. Hocamizin dudik c¢almasiyla hizla
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ilerleyip geri dondugumuz ve pas attigimiz bir
antrenman yapiyorduk. Ben bir anligina aceleci
davranip erken hareket ettim ve hoca; bizim bir takim
oldugumuzu, birlikte, dudikle hareket etmemiz
gerektigini soyleyip beni azarladi. Azar yememin
Uzerine sitemkar bir sekilde hizla siradaki arkadasima
pas verirken bilegim dondu ve yere yuvarlandim. Ayagda
kalkmaya calistigimda ayagim sanki bosluga basiyor

gibiydi beni tartamiyordu.

Hocam hemen yanima gelip durumumu sordu parmak
uclarimda durmami sdyledi, ben ise yapamadim, canim
¢ok yaniyordu. Antrenmandan ¢iktim ve kenara gegip
oturdum. Eve gidene kadar bir nebze sizlamasi gegsin

diye ayagima soguk suyumu doktum.

Ben normal bir burkulma sanip dnemsememistim,
hocam da oOyle dusunmuis olmali ki eve gidip buz
uygulamami soyledi ve ben ayagim kotu olmasina
ragmen uzun bir yol yuriyup eve geldim. Sonrasinda
hastaneye gittigimde bilegimin  c¢atladigini  ve

topugumda kayma oldugunu ogrendim gozlerim
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dolmustu, basimdan asagi kaynar sular dokulmuastu

adeta.

Bu futbol hayatimin Gguncu ve son donum noktasiydi.
Tedavimin ardindan tekrar futbola basladigimda ne
hizim ne de kondisyonum kalmisti. Beni en ¢ok Uzense
cok sevdigim bilek hareketlerini yapmakta zorlaniyor
olmakti. Takim arkadaslarim hizimin ilk 11’de oynamak
icin yetmeyecegini, hizlanmam gerektigini

soyluyorlardi.

Hocam ise benimle ilgilenmiyordu bile, ne sakathigim ne
de durumum umurunda degildi. Eskisi gibi hizli
kosmami ve goller atmami istiyordu fakat benim
zamana ve bilegimi gucglendirmeye ihtiyacim vardi.
Hoca hizlan dedikge ben daha hizli kosmaya
calisiyordum ve vyeni iyilesmis olan bilegim

zorlaniyordu.

Tek basima antrenman yapmam gerekirken hocam
beni takimla birlikte zorlu antrenmanlara sokuyordu bu
da hem gec¢ iyilesmeme hem de kas sakatliklar gibi

baska sorunlara neden oluyordu. Sakatliklarla dolu bir
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donemin ardindan kendimi sonunda toparlamistim

fakat hocamin bana inanci kalmamigti.

Artik yedektim ve ¢ok az sure oynuyordum. Bir glin mag
oncesi taktik ve ilk 11 belirlenirken yardimci antrenor
beni ilk 11’e 6nerdi fakat hocamiz beni izlemeyi ¢oktan
birakmisti, digunmeden benim eskisi gibi olmadigimi
soyledi ve benden k&t oynayan birini benim yerime ilk
11’e aldi.

Yasadigim bu durumdan dolayr duygusal olarak
kendimi koéth hissettim ve gelecegimle ilgili karar
vermem gerektigini hissettim. Benim icin zor bir karar
verme sdreciydi. Yillarnrmi verdigim ve severek
oynadigdim futbolu ya artik keyif almadan oynayacaktim

ya da futbolu birakip kendime yeni bir yol sececektim.

Ailem yasadigim sakathk dolu suregten sonra artik
futbol  oynamayi birakmam  gerektigini, her
sakatlandigimda c¢ok udzulduklerini ve daha kotu
sakatliklar yasamamdan korktuklarini soyltuyorlardi.
Bende, saglik sektérinde yodnetici olmaya karar

verdim... Saglik yonetimi egitimi aliyorum.
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KARAR VERME SURECIM ve
OGRENDIKLERIM

Beste DONER
bestedonerO@icloud.com

Uzun sdredir ara vermek durumunda kaldigim,
oynamayl ¢ok sevdigim basketbola, yeni gseyler
karalarken ve boyarken beni rahatlatan tuval
calismalarima ve yatkin oldugumu disindigim ve

bildigim yabanci dilleri geligtirmeye karar verdim.

Basketbolu  ¢ocuklugumdan beri ¢ok severek
oynamama ve bu dalda cesitli bagarilarim olmasina
ragmen bulundugum yerde kurs eksikligi ve mezun
olmus oldugum okullarin gogunda takim olmamasindan
kaynakli uzun bir ara verme durumunda kalmistim. Su
an okulumuz kadin basketbol takiminda oyuncuyum bu
sene icerisinde ani bir kararla severek yaptigim spora
tekrar basladim. Baslamamda bir gevresel faktérden

ziyade kigisel bir sebep etkili oldu. Kendimi bu sporda
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basarili buluyorum ve severek oynuyorum. Uzun bir
suredir oynamadigim iginde tekrar eskisi gibi basarili ve
severek oynayabilecek miyim gormek istedim. Kisaca
kendimi kendime kanitlamak amaciyla tekrar sahalara
geri dondigumu sodyleyebiliim. Bu kararin benim
acimdan 6nemi ise basarma ihtiyaci ve kendimin ne
kadar sorumluluk alip kaldirabilecegimi test etmek ve
sonunda basarmis oldugumu goérebilmek. Yine bu sene
ve okulumuz igerisinde arkadaslarimla beraber bir
topluluk acmis bulunmaktayim. Bir taraftan topluluk
isleri bir taraftan takimin yUkledigi sorumluluklar ve
kendi sosyal ve akademik hayatim igerisinde bu
sorumluluklari aksatmadan ve duzenli bir sekilde ne
kadarini yapabilecegimi ya da yaptigimi gormek. Her
zaman kendimi zorlayan ve sorumluluk almaktan
kagmayan bir yapiya sahip oldum. Yeri geldi uzun bir
sure takim kaptanligi, lise de bando takiminda majorluk
ve cesitli konferanslar da sunuculuk, igerisinde
kendimin de yapmis oldugum resim calismalarimin
oldugu bir sergi de organizatér ve lise de TUBITAK
cergevesinde duvar boyama ve tanitim etkinliginde bas
gorevli olarak g¢alismalar yaptim. Bunlari yaparken ne
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kadar mutlu ve basaril hissettigimi hatirlamaya ihtiya¢
duymus olmamdan kaynakli da bu karari vermem etkili

oldu.

Resim yapmaya tam olarak tekrar yapmaya
basladigimin kararini veremesem de
antrenmanlarimdan, topluluk etkinlik ve toplantilarindan
ve gunlik islerimden yoruldugum zamanlar da zihin
dinlendirmek icin yapiyorum ve yaklasik 2 ay kadar
once basladim. Elimden geldigince vakit ayirmaya
¢alisiyorum ¢unku zihnim kadar ruhumun ve bedenimin
de dinlendigini hissediyorum. Basketbol da oldugu gibi
cevresel etkenlerden ziyade ruhumu  zihnimi
dinlendirmek amaciyla bana iyi geldigi i¢cin yapiyorum.
Olabildigince profesyonel c¢alismalar yapabilmek igin
internetten basarili sanatgilari ve tekniklerini 6greniyor
ve uygulamaya c¢aligiyorum. Resim yapmayi hayatimin
her alaninda ¢ok severek yaptim ve benim igin
dinlenmenin yaninda kendimi her ne kadar bu konuda
cok yetenekli gormesem de benim icin asil onemli olan
nokta herhangi bir kursa gitmeden ders almadan kendi
imkanlarim dahilinde tatmin olacagim c¢alismalar

yapmaya calismak olmustur. Cogu zaman ¢izim
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yapmak istemedigim durumlar da evimde mutlaka
bulundurdugum boyama kitaplarini boyarim. Farkli
boyama tekniklerini 6grenip her sayfayi farkh bir kalem
ve Ogrenmis oldugum teknikle renklendirmeye

calisirim.

Yabanci dillere karsgi bir yatkinigim oldugunu
soylemistim. Kendi ana dilimden farkli olarak Gg¢ ayri dil
bilmekteyim. Bunlar seviyeleriyle; ingilizce B1, Aimanca
A2, YunancaA2. ingilizce seviyemi C2 yapmaya
Almancay! hi¢ degilse B2 seviyesinde 6grenmeye
calisiyorum. Yunanca Uzerine pek digsmiyorum onun
yerine Arapca veya ispanyolca 6grenmek istiyorum. Bu
karara varma nedenim su anda Saglik Yonetimi bolumu
Uglncl  sinif  6grencisiyim  ve mezun olunca
hedeflerimden birisi de saglik turizmi alaninda ¢alismak
istemem. Bu karari yeni vermedim dzellikle ingilizce icin
cunku bu dilde egitim almak icin yaklagik dort yil dnce
bir sinava girdim ve kazanmis oldugum burs sonucu B2
seviyesinde dil egitimi aldim. Uzun suredir pratigim
olmadigi i¢in eksiklerim var en kisa surede bu eksikleri
kapatip basta lise de egitimini almig oldugum

Almancanin Uzerine dugsecegim daha sonra istedigim
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diger dilleri hi¢ degilse baslangi¢ seviyesinin biraz
Uzerinde ilerletebilirsem Kibris'ta yasarken 6grenmis
oldugum Yunancanin Uzerinde galisacagim. Bu karari
vermemdeki etkenler ise dncelikle mesleki hayatimda
etkisini ¢cok olumlu yonler de goérecek olmam ve ev
arkadasimin da ingilizce de benden ¢ok daha iyi

olmasiyla onunla pratik yapabilecek olmam.

Su ana kadar verdigim kararlarin konusundan,
zamanindan, g¢evresel ve kisisel durumundan ve benim
icin dneminden bahsettim. Simdi genel olarak yazimda

benden istenilen diger seyleri agiklayacak olursam:

Oncelikle karsilastigim problemlerden bahsedeyim.
Yogun bir ders ve antrenman programim oldugu igin
zaman zaman derslerimde veya antrenmanlarimda
aksamalar, gecikmeler veya gitmemeler oluyor. Bu
durum ciddi bir vucut ve zihin yorgunlugu getiriyor.
Bdyle olunca yabanci dile ¢alismaya ¢ok fazla zaman
ve enerji ayiramiyorum. Bu yorgunlugu resim yaparak
atmaya calistigim zamanlarda bu sefer resim yapmayi

birakamamak gibi bir tezat durumla karsi karsiya
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kaliyorum ve dusundugim kadar yorgunlugumu

atamiyorum.

Karar vermede kullandigim karar verme yaklasimlari
ise:

Mantiksal Karar Verme

Sezgisel Karar Verme

Bireysel Karar Verme

Olasiliksal Karar Verme

Beklentisel Karar Verme ve

Bilgiye Dayali Karar Verme Yaklagimlarini kullandim.

Vermig oldugum kararlarin sonuglarina iliskin bir
degerlendirme yapacak olursam; dncelikle ¢cok ciddi ve
atamadigim bir vicut yorgunlugu dogurdu lakin tahmin
ettigimden c¢ok kisa surede Ozellikle basketboldaki
aciklarimi ve paslanma durumunu ¢ok iyi toparladigimi
soyleyebilirim ve bodyle bir karar vermem beni her ne
kadar yorsa da kendimi cok iyi hissettirdigini de
soyleyebilirim. Yabanci diller i¢in degerlendirmem ise
ne yazik ki disindtigum kadar ilerleme sarf edemedim.
Her ne kadar ingilizce igin bir alt yapim oldugunu
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sOylesem ve dusunsem de hedefledigim ve tahmin
ettigim surede istedigim seviyeye ulasamadim. Resim
yapmaya ayirdigim slre de oldukg¢a kisa ve yetersiz
kaldi. Okul — antrenman — topluluk isleri — evde oldugum
icin gerekli sorumluluklar gereg@i kendi sosyal hayatima
da zaman ayiramaz ev ve okul arasi bir donguye girmis

bulunmaktayim.

Benim bu slrecgte 6grendiklerim ve kendime kattiklarim
ise:

1. Kendi Yeteneklerimi ve ilgi Alanlarimi Tanidim:
Basketbol ve yabanci dil 6grenme gibi kararlar alirken,
kendi yeteneklerimi ve ilgi alanlarimi g6z Onunde
bulundurarak karar vermistim. Bu, basarnli olma

olasiligimi ve mutlulugumu arttirdi.

2. Zaman Yonetimi ve Dengeli Yasam: Yogun bir
program oldugunda, zamani etkili bir sekilde yonetmek
ve farkli ilgi alanlar arasinda denge kurmak zor
olabiliyor. Bu deneyim, zaman yonetimi becerilerimi
gelistirmeme ve dengeli bir yasam tarzini sirdirmeme

yardimci oldu.
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3. Karar Verme  Yaklagsimlarini Kullanma:
Makalemde de belirttigim gibi, farkh karar verme
yaklasimlarini kullanarak kararlarimi analiz etme ve en
iyi sonucu elde etme sansimi arttirdim. Bu, gelecekte
verecek oldugum kararlarimda da bana mutlaka

rehberlik edecektir.

4. Basari ve Basarisizlikla Basa Cikma: ingilizce ve
istedigim diger dilleri 5grenme slurecimdeki hedeflerime
ulasamamam, basarisizlikla basa ¢ikma konusunda
bana o©Onemli bir deneyim kazandirmis oldu. Bu
deneyim, hedeflerimi revize etme ve daha etkili bir
planlama yapma becerilerimi gelistirmeme yardimci

olacagini dusunuyorum.

5. Sorumluluk  Alma ve Liderlik: Basketbol
takiminda ve topluluk etkinliklerinde tUstlenmig oldugum
sorumluluklar, liderlik ve takim ¢alismasi becerilerimi
gelistirmeme yardimci olacaktir. Bu durum, gelecekteki
liderlik rollerimde de bana fayda mutlaka fayda

saglayacaktir.
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ERTELEMEMEYE KARAR VERIYORUM

Betiil KOKCE
betulkokce.2001@gmail.com

30 Eylul 2001 tarihinde Denizli'de dogdum. Burglara ne
kadar inanmasam da Terazi burcuyum belki karar
vermemi etkiliyordur. U¢ kardesiz ve ben ortanca
¢ocugum. Bilirsiniz hayatta ortanca gocuk olmak zordur.
Genelde isler bize kalir ortanca olan okuyucular beni
anladilar bence. Annem kelimenin tam anlamiyla
kararsiz bir insan ayni zamanda ablam da dyle. Babam

ise tam fark etmez insani.

Kararsizligim konusunda tamamen anneme ¢ekmisim.
Herhangi bir sey alirken karar vermek o kadar zor
oluyor ki aldiktan sonra eve geldigimizde hep keske
digerini alsaydik konugmasini yapiyoruz. Artik zamani
gelmisti gunku hayatimda surekli erteleme aligkanligim
vardi ve bunun artik hayatimi olumsuz etkiledigini

dusinmeye baglamistim. Verecek oldugum karar
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‘Ertelememeye karar veriyorum’ olmaliydi. Zamanimiz
o kadar kiymetli ki ben bu kiymetli zamanimi erteleye
erteleye bosa geciriyordum. Ustelik bunun farkindayim
da. Artik buna dur demenin vakti gelmisti ve harekete
gecgmeye basladim. Erteledigim her seyi yapmaya karar
verdim. Elbette kaybettigimiz zaman geri gelmeyecek

fakat yola devam etmeliyiz.

Erteleme aligkanligimdan kurtulurum umuduyla James
Clear'in Atomik Aligkanliklar kitabini alip okumaya
karar verdim. Kitapta kotu aliskanliklarimizdan nasil
vazgecgebilecegimiz hakkinda tavsiyeler vardi. Aslina
bakarsak ertelemek de kotu bir aliskanlik. Bense kitabi
okumay! yarida biraktim. Sonra agip okurum deyip onu
da erteledim kitabi hentz hala bitiremedim. Ve bu
durumun sadece ben de olmadigina benim gibi
yuzlerce insanin ayni durumda oldugunu dagunudyorum.
Peki bu durumun farkinda oldugumuz halde neden
erteliyoruz. Anlik tatmin ya da keyif ertelememize
neden olan faktorlerden biri. Belirsizlik ve basarisizlik
korkusu insanlarin goérevlerini ertelemesine neden
olabilir. Belirsizlikle basa ¢ikmak zor olabilir bu da
insanlari harekete gecirmekten alikoyabilir. Motivasyon
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eksikligi insanlarin hedeflerini gergeklestirmesinde
karmasik ve zor gorevlerle bas basa kaldiklarinda bu

durumla basa ¢ikmak igin ertelemeyi secebilirler.

Bazi insanlar iglerini mikemmel bir sekilde
yapmayacaklarini  dasundukleri  igin  hedeflerini
erteleyebilirler. Kusursuz sonuglara ulasma hedefi igleri
baglatmak veya tamamlamak konusunda engel olabilir.
Hayatin her aninda bir seylere karar vermemiz gerekir.
Herkes icin durum boyledir. Karar vermek yasamimizin
bir pargasi haline gelmistir. Verecek oldugumuz bu
kararlar bazen ne giyecegimiz ne yiyeceg@imiz gibi basit,
anlik kararlar olabildigi gibi bazen hayatimizin onemli
bir kismini etkileyecek kararlar da olabilir. Aslina
bakarsaniz karar vermek kolay, zor olan ise verdiginiz
kararin dogrulugundan emin olabilmek. icgudiilerinize
guvenmek sizi dogru karar almaya bir adim daha
yaklastirirken, kaybetme  korkusuna  kapilmak
yanilmaniza neden olabilir. Burada beynimiz devreye
giriyor karari biz mi veriyoruz yoksa beynimizin bize
yaptigi bir oyun olabilir. Kotu kararsa bir tuzaga
benzetebiliriz eger iyi anlamda etkileyebilecek bir

kararsa o0dule cevirebiliriz.
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Hayatta hepimiz karar alirken birtakim zorluklarla karsi
karsiya kalabiliyoruz. Hayatta dogru karari vermek;
dogru gunes kremini bulmak, dogru nemlendiriciyi
bulmak, dogru insani bulmak kadar zor ve zaman alici
bir sure¢. Daha verdigimiz karari uygulamaya
koymadan sonucu hakkinda dusunceler tasarlariz
olmus gibi farkli segeneklerimizi kafamizda kurgulariz.
Fakat verdigimiz kararin sonucu ¢ogu zaman ne
hayalimizdeki kadar aci olur ne de mutlu. Kotu
kararlarimiz bize ders olur iyi kararlarimiz ise guzel bir
tecribedir. Bazi konularda karar vermek gercekten ¢ok
zordur.  Kierkegaard, ‘endiseyi karar verme
O6zgurligimazin dogal ve kaginilmaz bir sonucudur’
der. Endigseye  karsi boyle  bir  yaklagimi
benimsedigimizde davranislarimizi 6zgurce belirlerken
gOsterdigimiz cesareti fark edip onunla gurur duymayi
ogrenebiliriz.

Eger onumuzde ¢ok segenek varsa beyinlerimiz ‘keske
digerini se¢cseydim’ seklinde kurgulanmistir. Yani ¢ok
secenek hic secenek haline donusebilir. Karar
verecegimiz durumda 6numuzde ne kadar az segenek

varsa karar vermemiz daha kolay olur ve
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secimlerimizden memnun kalabiliriz. Bakis agimiz kag
derece hi¢ dusundunidz ma? Aldiginiz kararlara doksan
derecelik aglyla bakarsaniz olayin sadece dortte birini
goérmus olursunuz bu nedenle karalara U¢ yuz altmis
derecelik aglyla bakarsaniz resmin tamamini gormus
olursunuz dolayisiyla bakis acimizi  degistirmek
alacagimiz kararlara yon vermekte son derece

onemlidir.

Karar vermek denilince hepimizin aklina yaptigimiz
secimler gelecektir. Herkes derinlerde hayattan ne
istedigini bilir ve bunun igin ¢aba sarf eder. Hayatimigin
dogru karar verebildim mi sorusuyla bas basa
kaldigimizda sonug dogruysa problem
yasanmayacaktir fakat sonugtan memnun degilsek
kaygilarimiz bizi ele gecirir hayatimizi farkinda olmadan
yavaglatmaya baslariz bu durum da kararlarimizi
ertelememize neden olabilmektedir. Verdigimiz kararlar
hatali veya yanlis ise kendimizde sucluluk duyariz.
Boyle durumlarda kararlarimizi gézden gegirmeli ve
dogru olani yapmaliyiz. Hayatimizda dogru kararlar
verdigimizin gostergelerinden birisi de kendimizi canli,

enerjik, mutlu hissetmektir.
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Kendi istek ve arzularimizin sesini duyabildigimiz
kendimizi net bir gsekilde ifade edebildigimiz,
secimlerimize sahip ¢ikabiliyorsak kendimizi huzurlu
mutlu hissederiz. Bize neler iyi geliyor, neler bizi kotu
etkiliyor insan iginde bu sorulara cevap verebildiginde
dogru yol kat etmis olur. Yakin bir zamanda izledigim
The Good Place adlhi Netflix dizisindeki Chidi
karakterinden etkilendim. Henuz diziyi izlememis
olanlar icin Spoiler icerebilir fakat size Chidi
karakterinden bahsetmek istiyorum. Chidi, her zaman
karar verme konusunda zorluk ¢geken bir adamdi. Kiguk
yaslardan itibaren, basit gunlik kararlar bile onu
tereddude dusuruyordu. Hangi kahvaltly1 sececegdine,
hangi kitabl okuyacagina, hatta hangi renk kalemle not

alacagina dair bile uzun sure dusunurdu.

Bununla birlikte, Chidi'nin kararsizli§1 sadece gunlik
hayatinda degil, daha buyuk kararlarinda da kendini
gOsteriyordu. Kariyer secimi, iligkileri ve yasaminin
genel yonu gibi 6nemli konularda bile bir ttrlt net bir
karar veremiyordu. Bu durum, onu surekli olarak

endigeli ve mutsuz bir hale getiriyordu.
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Chidi'nin kararsizligi, sonunda onun hayatini ciddi
sekilde etkilemeye basladi. Bir gun, is yerinde buyuk bir
terfi firsatiyla kargi karsiya kaldi, ancak terfiyi kabul
etmek mi yoksa mevcut pozisyonunda kalmak mi
konusunda bir tarli karar veremedi. Bu belirsizlik, is
arkadaslar1 ve yoneticileri tarafindan firsatlar kagirma
ve ilerlemek icin yeterince kararli olmamak olarak

yorumlandi.

Chidi, bu olaydan sonra kararsizhdiyla yuzlesmek
zorunda kaldi. Karar verme konusundaki eksikligi hem
is hem de kisisel hayatinda ona zarar veriyordu. Artik
bdyle devam edemeyecegini fark etti ve kararlilikla bir

¢6zUm bulmaya karar verdi.

Bir terapistten yardim almaya baslayarak, icindeki
kararsizlikla yuzlesti. Kendisine 6zgurlugu ve 6zguveni
kazanmak icin cesitli teknikler ve stratejiler ogrendi.
Kararlarini daha bilingli bir sekilde yapmayi, kendi
degerlerine ve hedeflerine uygun olarak yonlendirmeyi
ogrendi.

Zamanla, Chidi kararsizligiyla basa ¢ikmayi ve daha
saglam bir zeminde durmay! 6grendi. Artik kendine
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guvenen, kararli ve hedeflerine odaklanmig biri olarak,
hayatindaki zorluklarla daha iyi basa c¢ikabiliyordu.
Kararsizhiginin onu engellemesine izin vermek yerine,
onu guglendirmek icin ¢alisti ve sonunda daha iyi bir

yerde oldugunu fark etti.

Egitm  hayatimda ilk karar vermem lise
tercihlerimdeydi. Gergekten o okula gitmek istiyor
muydum yoksa okulumu degistirmeli miydim? Okula
alisana kadar hep bu soruyu kendime sordum. Ailem
daha iyi bir okula gitmemi istiyordu bense okuluma,
arkadaslarima, 6gretmenlerime, ¢oktan alismistim ve
artik okulumu degistirmek istemiyordum. Fakat bir
sorunum vardi ‘Ertelemek’. Sik sik 6édevlerimi son ana
birakir cogu 6grencide oldugu gibi bu durum fakat ben
de durum biraz farkliydi ciddi anlamda her seyi
ertelemeyi tercih ediyordum. Baslangigta bu aliskanlik
bana sadece kuguk stresler ve kaginilabilir endiseler
getiriyordu. Ancak bir gun, erteleme aligkanhigimin
getirdigi olumsuz etkilerle yuzlesmek zorunda kaldim.
Lisenin son senesiydi ve Universite sinavlarina
hazirlantyordum bu sinav kariyerim i¢cin dnemli bir adim

olacakti. Ancak calismaya baglamak icin kendimi bir
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turli motive edemiyordum surekli dnemli derslerime
calismay erteliyordum. Sonunda sinav gunu gelmigti
ve sinavim istedigim gibi gegmemisti. Bu basarisizlik
hayatimi derinden etkilemisti. Kendimi suclu hissettim,
pismanlik duydum, gelecegimden endise etmeye

baslamigtim.

Bir karar verdim ve universite tercihi yapmadim bir yil
mezuna kalip daha iyi yerlere gelmek istiyordum
Aslinda bir tarafim keske mezuna kalmasaydin hemen
tercih yapsaydin diyordu diger tarafim da bir yil mezuna
kalsan ne kaybedersin ki diyordu. Bir yil mezuna kaldim
ara sira ¢ok calistim ara sira hic ¢alismadim derken
sinav gunu gelmisti bekledigimden kotu sonug gelmisti.
Huylu huyundan vazgegmemis yine ayni hatalari
yapmaya devam etmistim sonucunu da yine kotu aldim.
Erteleme aligkanligimla bagim gergekten dertteydi. Ne
yapsam olmuyordu tam olur gibi olup yine pes
ediyordum. Fakat bu seferde mezuna kalamazdim
tercih yapmaliydim. Tercihlerimden Sakarya
Uygulamal Bilimler Universitesi Uluslararasi Ticaret ve
Lojistik bélimini kazanmistim. ik yil istege bagl
hazirlik okudum. Y1l 2020’ydi ve Ulkemizde hizla yayilan
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Corona viris adli hastalik sarmigti. Okullar uzaktan
editime gecmisti ben de hazirlik sinifini hi¢ Sakarya'ya
gitmeden evden okumustum. Hazirlik okumak
istememin sebebi Ingilizcemi gelistirmekti maalesef
dyle olmadi. Derslere diizenli girmedim ingilizce

¢alismami hep erteledim.

Simdi donup bakiyorum da keske hazirlik okurken
gercekten Ingilizce dersinin Ustiine diisseymisim
diyorum. En blyuk pigsmanliklarimdan birisi de bu.
Hazirhk sinifi bittikten sonra Sakarya da okumak
istemedigime karar verdim. Yatay gecisle Denizli'ye
daha yakin bir sehir de okumak istiyordum. izmir
Bakirgay Universitesi Saglik yonetimi bélimiine yatay
gecisle yaptim ve okuldan kabul aldim. Bu da benimigin
onemli bir karardi hem okulumu hem de bolumumu
degistirdim. Universitenin ilk yillarinda derslerime
dizenli galisip 6grenci kulUplerine katilip aktif ve sosyal
bir kisi olmaya karar verdim. igcime kapanik kisilige
sahiptim ve bunu kirmak istedim. ingilizce 6grenmeyi

hala erteliyordum tabi.



Karar Veriyorum
58

Universitenin ikinci sinifinda Anadolu Universitesi Acik
Ogretim Fakiltesinden Tibbi Dokiimantasyon ve
sekreterlik boluminlu agiktan okumaya karar verdim.
Ayni anda iki tane bolim okumak zor oluyor.
Universitenin ikinci sinifin  bahar déneminde de
Ulkemizde meydana gelen 6 Subat depremi nedeniyle
Universiteler uzaktan egitime gegti. O donemi de evde
gecgirdim.  Universitenin  Gglincl  sinifinda  artik
toparlanmaya karar verdim erteledigim hedefleri
yapacaktim. Kariyerimde ilerlemek igin gerekli olan
firsatlari surekli kagiriyordum. Ciddi anlamda bu
aliskanhiga dur demenin vakti geldi ve geciyordu bile.
Cunkld bu bir degil iki degil kaginci pismanhgim

olmustu.

Artik hayatimi degistirmek i¢in uyari sinyalleri ¢aliyordu.
Kendimi ertelemeye karsi bilinglendirmek, zaman
yonetimi  becerilerimi  geligtirmek,  onceliklerimi
belirlemenin vaktiydi. Spora baslayip sadlikli bir yasam
siirmeyi, Ingilizcemi gelistirmeyi, derslerime diizenli
calismayi, atomik aligkanliklar kitabini bitirmeyi, bu isi
sonra yaparim demek yerine zamaninda yapmaya

karar verdim. Yavas yavas bu hedeflerimi
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gerceklestirdigimi dusunudyorum. Cunku surekli hep
erteledim bu durum artik ¢ok canimi sikmaya
basladigini fark ettim. Zamanim geri gelmiyor bundan
boyle islerimi zamaninda vyapip ertelememeye

calisacagim.
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BENIi YORAN VE BANA BIiRSEY KATMAYAN
INSANLARI HAYATIMDAN CIKARMAYA KARAR
VERDIM

Busenur BAGDU
busenurrbagduu@gmail.com

Her insanin yoruldugu bir dénem vardir elbette ya da bir
durum, kosarken yorulursun bazen birakmak ve bir
daha kosamamak istersin, halbuki dinlenmekte bir
secenektir ama sonrandan gelir insanin aklina ylrimek
varken neden vazgeger insan kosmaktan....
Hayatimizin her doéneminde farkli insanlar ile
tanisiyoruz, farkh karakterler, yasanabilecek sonsuz

sorun ve mutlulugu da beraberinde getiriyor.

Benim de zamanla ¢evrem artti ortaokul-lise dénemin
de tanistigim her birey belli bir karaktere sahipti fakat
Universiteye gelince bu durum c¢ok farkli gelisti. Birden
bire artan ¢cevre bambaska karakterler ve senin onlarla

arkadaslik kurman gerektigi gercedi yuzime ¢ok sert
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vurmustu. Neden arkadaslik kurman gerekiyor derseniz
maalesef ki verilen sunum Odevleri ve projelerde bir
grup olusturmalisiniz hatta daha da kotusu bazen
dersin Ogretmeni sizleri grup olusturuyor sizde
istemediginiz kisilerle arkadaslik kurmak durumunda

kalarak ¢ok stresli bir dbnemden gegiyorsunuz.

iste ben bu bilgileri okulun ilk haftasi égrenince okulu
birakma karari almistim insanlarin sadece menfaat
gutmesi, cikar iligkileri ile yuruyen arkadasliklar beni
derinden sarsmisti. Bende kimseyi arkadas
olabilecegim karakterde gdérememistim. 1 hafta
boyunca oldukga stresli, dugtnceli ve bol sikintili ve en
nihayetinde de kabullenisle biten bir hafta atlatmistim.
O bir haftalik dénem aslinda dénim noktam oldu
diyebilirim anlik olarak gelismese de zamanla hayatim
ve dlslncelerim bu yasanan olay neticesinde

sekillendi.

Ailemin ve akrabalarimin 2 haftalik uzun ¢abalarindan
sonra en azindan 1 sene kendime zaman tanidim ve
universiteme devam ettim. Aslinda yalniz kendime degil

insanlara olan goruglerime de zaman tanimigtim belki
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de ben cok 6n yargiliyim diye disundim ve bir surl
grup 6devine dahil oldum, bolimdn toplulugu olmak
Uzere farkli topluluklara girdim, ben istemeden
secemeden bir arkadas c¢evrem olusmus oldu
bambagka insanlardan olusan degisik ortamlar,
kendime de sasiriyordum her arkadas grubum
birbirlerinden c¢ok alakasizdi fakat beni bu cevre
rahatsiz etmemigti hatta bu durum ilk baslarda g¢ok
glzeldi ¢lnkd yalniz degildim ve sunumlari beraber
yapabilecegim arkadaslarbm vardi en azindan
Odevlerimden geri kalmiyorum diye dustntyordum.
Zamanla bu dusuncenin bana agir geldigini gérduam.
Kurdugum arkadasliklardan sikildigimi fark ettim.
Tamamen farkli karakterlerde oldugumuzu gezmeye
gittigimizde sadece gezdigimizi, hayatima aldiklarimla
hayatimla ilgili konugsamadigimi gérdiim ve bu ¢ok farkli
bir histi bir surl arkadasin var ama uzuldugunde
anlatamiyorsun cunku bambaska diller
konuguyorsunuz odaklandiginiz ve oOnemsediginiz
olaylar farkli oldugu igcin anlayamiyordun birbirini,
neredeyse 4 ayim hep mutlu olmaya zorlanmakla gegti
diyebilirim.
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Aslinda her insan gibi bende hayatim boyunca her
zaman mutlu olmak istiyordum ama inanin hi¢
UzUntindzU yasayamadiginizda bir sure sonra
mutlulugunuzun bir anlami kalmiyor sanki iginiz
daraliyor bende bdyle olunca bu durumdan c¢ok
sikildigimi  fark ettim. llerleyen zaman da ise
cevremdeki insanlara sadece benim katkida
bulundugumu hep benim c¢abaladigimi onlarin sadece
¢anta gibi yanimda durdugunu gordim neden c¢anta
dersek kombine gore ¢anta aliyoruz bizler yanimiza o
gun bizim kiyafetimize yakigsmasi yeterli bizim icin ertesi
glin baska kiyafete bagka canta ile glne devam

ediyoruz.

Bende bunu yasiyordum bir nevi iginde bulundugum
duruma gore farkh kigiler ile iletisime gecip aksamda
dolaba kaldirlyordum hepsini. Dusunup tarttigimda
bana en ufak bir katki saglamadiklarini aksine beni en
dibe cekip enerjimi somurip bir de bunu
sorumlulugummus gibi bana yuklediklerini gordum ve
uzaklasma karari aldim, tabi ki bu karar anlattigim
kadar basit gerceklesmedi bitecek olan her
arkadasligim derslerimde beni etkileyecekti nasil
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sunum Odevlerini yapacaktim? Derse gitmedigimde
kimden vyardim alacaktim? Kendim mi gezmeye
gidecektim? Tek basina ne kadar gezilebilirdi ki? Hep
evde dursam sikilir miydim? Ya da kendime gore bagka
arkadas bulabilir miydim? YOKTU BULAMAZDIM
¢cunkl en basindan herkesi tanimistim zaten kimse ile
uyumlanamiyordum. Tdm bunlart géze alip vya
arkadasliklarimi bitrmem  gerekiyordu ya da
arkadagligima devam edip yuk gibi onlari 4 sene
boyunca tagsimam, bende vazge¢cmek yerine ylirimeye

karar verdim.

Dost olmak yerine sadece belirli durumlarin bireyleri
olmalari yeterdi benim igin diye dusindum ve ilk adimi
bu sekilde atmis oldum. Yavas bir sekilde uzaklastim
ama kopmadim ¢ok rahatlamistim gun gectikge artik
her isimi kendim yapabildigimi hatta tek basima daha
mutlu olup kendimi gelistirecek aktivitelere yoneldigimi
gbzlemleyince hayatimdaki boyle olan herkesi ¢ikarma
karari aldim ve bir gecede hepsiyle bagimi kopardim.
Ben gri olamiyorum bunu fark ettim bu dénemde yani
ya bitecek ya da bir sekilde orta yol bulunup insanlarla
iligkilerime devam edecektim. Cok zorladim bitirmemek
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icin ama bazen olmayinca olmuyor her sey olmasi
gerektigi gibi gergeklesiyor o yuzden en ufak bir
sarsilmada ya da beni mutsuz eden ufak bir olayda bile
artik bitiiyorum ve hi¢ pisman degilim geriye donup
baktigimda iyi ki bitirmisim diyorum.

Sizlerde bitirmekten korkmayin, hayatinizdan insan
silmekten korkmayin merak etmeyin yerleri cok daha
iyileri ile dolar. Dolmasi iginde ¢abalamayin unutmayin
aynada ki size fazlasiyla yetiyor. 2 senelik tniversite
seruvenime bdyle bir degisimle devam etmekle beraber
daha o6nceden tanidigim dostlarima da sira gelmisti
arttk kimseye tahammulum kalmamigti gergekten
sadece kendisini dusunen, aklini kullanmayan insanlar
beni c¢ok vyoruyordu bende arttk bunlara goz
yummadigim ve sikildigim icin ufak ¢catirdamalar olustu

bunun devaminda ise ayriliklar.....(stkulrler olsun).

Sizlere ek olarak sdylemek istedigim bir sey daha var
bir yazi da okumustum “insan bitiremeyip kafasinda
oturtamadigi ve zorunlu olarak devam ettirdigi insan
iliskilerinde vicudu ile tepki goésteriyormus. O olay

sonuglanana kadar mide bulantisi kasilma gibi
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reaksiyonlar vucudumuzun bizimle konugmasiymis.”
Bunu okuyunca hak vermistim benim ikilemde kaldigim
geceleri uyutmayan her arkadas ilisgkimde midem
sonuca varana kadar ¢ok bulanirdi artik 6grendigim bu
bilgi sayesinde sonuca varis zamanini olabildigince
kisa tutuyorum ve sizlere de tavsiye ediyorum. Sizden
unutmamanizi istedigim herkesten Once kendinize
deger vermeniz ve katkida bulunmaniz sizi sizden
baskasi mutlu edemez dncelikli olan sizin mutlulugunuz
olmali sizi Uzen en ufak seyi hayatinizda tutmayin
aldiginiz higbir karar igin pisman olmayin kolayca
cikarin hayatinizdan ve UNUTMAY| OGRENIN.
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ZAYIFLIKLA BASA CIKMAYA KARAR
VERIiYORUM

Beyza Ozlem YILMAZ
ozlemyilmaz33@icloud.com

Tabii ki, zayiflikla basa ¢ikmaya karar vermek énemli bir
adimdi benim icin. Karar verme surecinde, 6ncelikle
zayifhgin nedenlerini ve etkilerini anlamak 6nemlidir.
Benim zayifigimin nedeni hem aileden gelen bir durum
olmasi hem de beslenmemle alakali bir durumdu. Bunu
duzeltmek igin i¢sel bir yolculuga ¢iktim kendi agimdan
iyice dusundim ve kendi bedenimle barisik degildim.
Kendimi durtstce degerlendirerek, zayifligin beni nasil
etkiledigini ve onunla nasil bagsa c¢ikabilecegini

belirlemeye karar verdim.

Karar verme surecinde, kendime sormam gereken bazi
sorular oldu: Zayifligimla nasil basa ¢cikmak istiyorum?
Hangi adimlari atmak istiyorum? Destek almak mi

istiyorum? Saglikli bir yasam tarzi benimsemek mi
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istiyorum? Olumlu digunce aligkanliklari gelistirmek mi
istiyorum? Bu sorulara cevap vermek, benim i¢in dogru

olan yolu bulmani sagladi.

Karar verme zamani: Kendimi bildim bileli hep belli bir
kiloyla yasiyorum. Bedenimi hep sevdim ve rahatsizlik
duymadim uzun boylu oldugum igin boy kilo endeksine
gore belli bir kilonun altindaydim fakat bu durum beni
hicbir zaman rahatsiz etmedi kendi bedeniyle barigik bir
insandim. 2018- 2019 yillarinda yaz tatillerinde spor
salonlarina gitmeye bagladim dert ettigim durum kilom
degildi ama biraz kilo alsam da hi¢ fena olmaz
dusuncesiydim. Ayni  zamanda saglikli  olmayi
seviyordum. ilk basta spora giderek olan kilomun
ustune ekledim daha sonra okul acilinca spora
ayirdigim zamana eski zamandaki gibi gerekli 6zeni
gOsteremedim bu nedenle uzun bir stire donmeyerek
sporla vedalastim. Simdilerde beni zayifigimla basa
clkmama iten hatta baska c¢ikma mecburiyetinde
birakan en biiyiik etken insanlar. insanlarin zayifigim
hakkinda surekli konusmasi artik beni rahatsizlik

noktasina getirdigi icin daha fazla dayanamayip bu
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konunun Ustine dusmeye karar verdim daha dogrusu

karar vermek durumunda kaldim.

Kararla ilgili ¢evresel durumu: Aslinda bu Kkarari
vermemdeki en buylk etken cevreydi cunki beni
incitmeyeceklerini kirmayacaklarini dugunerek
yaptiklari her yorum beni dzmeye basglamigti. Aslinda
zayifigimla alakali gelen elegtirilerle barigik bir
insandim daha Oncede uzulmezdim c¢Unki kotlu bir
zayifigim yoktu ve kulak ardi ederdim. Ama son
zamanlardaki hassas olma durumum galiba beni
etkiledi ve yapilan her yorum beni incitmeye baglamisti.
Ozellikle aile bulusmalarinda uzun sure
gorusmemelerin ardindan denk geliglerimizde ilk
dikkatlerini ¢eken sey dis gorunusum oldugu igin
hemen bir yorum yapilirdi. ‘Ne kadar zayiflamissin’, ‘Bu
ne zayiflik yahu oralarda yemek yemiyor musun?’
tarzinda aldigim yorumlardan sonra rahatsizlik
duymaya bagladim ve artik bunu dizeltmeye karar
verdim ve spora ve beslenme agirlikli bir duzene

gecmeyi dusundim.
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Kararin sizin i¢in 6nemi: Aslina bakildigi zaman benim
icin gok buyuk bir karar degildi cinku daha ¢ok insanlari
memnun etmek Uzerine verdigim bir karardi. Cunku
bazi insanlarin kilolu insanlara gosterdikleri hassasiyeti
zayif insanlara gostermemeleri beni artik gercekten
UzUyordu. Hem onlar biraz susturmak hem iyi agidan
baktigimiz zamanda saglikli bir bedende yasamanin
mutluluk ve huzur verecegini dusunmek, duzenli
egzersizler yapmak, saglikli beslenmek vs. vs. hig fena
fikir degildi. Ya da belki de spora dénmem icin biraz bu
elestirilere maruz kalmam gerekiyordu. Evet bu bir isik
olabilirdi benim igin. Perspektifi degistirince insan tGzgln
olmayi da bir kenara birakiyor nazlanmiyor ve yapmasi
gerekenleri yapiyor. Ama igin sonunda mutlu olacak
gibiydim belliydi ¢iinkd benim zayifigim adina sdylenen
seyler iyi seylere donugecekti ve kendimi daha iyi
hissedecektim bu da motivasyonumu daha c¢ok

arttiracakti.

Karar verme kosullari: Zayiflikla basa ¢ikmaya karar
vermek icin birkac kosul dusinebiliim. ilk olarak,
zayifligin beni nasil etkiledigini ve onunla nasil basa
cikmak istedigimi gergekten anlamak onemliydi.
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Kendime durust oldum ve zayifigimla yiazlestim. Bu,
karar verme sirecimin baslangiciydi. Ikinci olarak
zayifikla basa cikmak igin ne tur adimlar atmam
gerekiyordu onlara karar vermem gerekiyordu. Cunk
bu adimlar benim i¢in uygun olmaliydi ve bana yardimci
olabilecek ybntemler icermeliydiler. Yani ben
meditasyon yoga destek gruplarina katilma gibi
segenekleri de dusindim ama bunlar ¢ok bana gore
degildi spor ve beslenme agirlikli calismak ¢ok daha iyi
olacakti. Bu kosullar zayiflikla basa ¢ikma surecinde
bana rehberlik edecekti. Kendime givendim ve bir

seyleri bagarmaya heveslenmistim.

Karar secgenekleri: Birgcok segenegin arasindan tabi ki
de en kolay ve hizli sonug¢ alabilecegim spor ve
beslenme diizenini se¢cmistim izmirde okusam da
mersinde ikamet ediyorum aslen ve iki sehirde de spor
yapmak benim igin kolay ve ulasilabilir olacakti. Hem
salon cesitliligi ve bollugu benim isimi daha da
kolaylastirdl. Agir antrenmanlardan ziyade duzenli
fitness yaparak belirli bir yol kat edecektim ve kisa bir

zamanda verim alacakiim. Beslenme diizenimde de
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o6gunlerimi normal sayisindan arttirarak karbonhidrat ve

protein agirlikli beslenerek kas agirhgimi arttiracaktim.

Karar vermede dikkate aldiginiz karar kriterleri nelerdir:
En onemli kriter kisa zamanda en ¢ok neyden verim
alabilirim oldu tabi ki. O yuzden spor ve beslenmeyi
sectim bende ikisi birbirini tamamliyordu. Hem agirhk
hem vucut ikilisi. Sporun saglikli olmasi ve etki etmesi
¢ok dnemliydi benim igin. Bir an 6nce motivasyonumu

da toparlamam gerekiyordu. Tesekkurler spor.

Karar vermede yasadiginiz zorluklar ve problemler
nelerdir: En blyuk problem zaten dis ¢gevremdi surekli
olumsuz yorumlar ve lakap kullanmalari kalbimi
kirryordu ve motivasyonumu dusuruyordu sporda
agirlik kullanamam da beni tGzlyordu g¢unkd zayifigin
getirdigi bir gugsuzlik vardi. Surekli motivasyon
disukligu kaybi yasiyordum. Spora baslarken de
surekli sunlar dusuntyordum: Ya surekli devam
edemezsem ya ¢abuk yorulursam ya istedigim kiloya
ulagsamazsam gibi gibi dusunceler yipratiyordu. Ve
ogrenci oldugum icin isim maddi boyutunu da

dustinmek zorundaydim ¢unku spor salonlari pahali ve
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dizenli bir katilm saglamak gerekiyor paramin bosuna
da gitmesini hi¢ istemiyordum. Ve tabiki ginimuzde ki
market aligverisi tutarlari vs. vs. ¢ok olumsuzluk vardi
tabi ki ama hedef belirlemistim kendime istedigim kiloyu
alacaktim. Kendi imkanlarim yettigince bir program

olusturdum ve baslamak icin hazirdim.

Karar verme sonucu: Sonu¢ olarak karbonhidrat ve
protein agirlikli beslenerek + 3 kilo aldim. Sporu simdilik
haziran ayina erteledim. Haziranda Mersin’e
doénecedim zaman ayni zamanda staj yilimiz olacagi
icin ¢cok daha verimli gecirebilecegimi dustuntyorum.
Vakit  bolluguyla beraber istedigim programi
ayarlayarak istedigim bedene ulagmis olacagim. Bu
3.sinif yihinin getirdidi ders yukuyle ve sorumluluklarla
beraber spora vakit ayirmak benim igin hayli zor
olacakti. Ben dengeli ve saglik bir sekilde kontrolli bir
sekilde beslenmeye devam edecedim. Spor yapma
zaman! gelene kadar en azindan daha iyi bir kiloyla o
salonda bulunacagim. Ve benim karar verme silrecim

bu kadardi. Tesekkur ederim.
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SAGLIKLI BESLENMEYE KARAR
VERIiYORUM

Beyza PIZREN
beyzapizren2003@gmail.com

Karar Konum: Saglikh beslenmek adina aldigim

kararlar.

Karar Zamani: Universite 3.sinifin basinda karar

verdim.

Kararla llgili Cevresel Durum : Cevremde saglikli
beslenen kisilerin olmamasi surekli disaridan beslenen
fast-food diye tabir edebilecegimiz  besinlerin
tUketilmesinin artmasi saglikli yiyeceklere olan talebin
azalmasi benim de kendi hayatimi tehdit edecegini
disundigum sekilde beslendigimi fark etmem ve bunun
uzerine saglikli beslenmek icin yedigim yiyeceklere
dikkat etmekten baglamam gerektigini idrak ettigim bir

surecte saglikli beslenmeye karar verdim ve ailem ve
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cevremdekileri de bu yonde karar almalar igin

desteklemeye basladim .

Kararin benim icin dnemi: Saglikli yasam, bireylerin
hem daha din¢ olmasina hem de daha iyi hissetmesine
yardimci olur. Saglikli yasam, bagisikhigimizi artirarak
kendimizi daha iyi hissetmemizi saglar. Bunun yani sira
belirli rahatsizliklarin ortaya ¢ikma ihtimalini de ortadan
kaldirir.  Saglikli  beslenme, bagisiklik sistemini
guglendirir ve enfeksiyonlara kargi korunmayi arttirir.
Bu da, hastaliklara kargi direnci artirir ve iyilesme
surecini hizlandirir. Enerji seviyesini arttirir. Saglikli
beslenme, vlucuda enerji saglar. Bu yuzden saglikh
yasamaya karar vermenin benim igin onemi ¢ok buyuk
su an yasim geng diye her zararli seyi yiyip yasima
guvenip rahat edemem bu c¢ok sagcma olur clunki
sagliksiz beslenmenin yagi yoktur yasimiz kag¢ olursa
olsun beslenmemize dikkat etmememiz bize kotl
sonuglar dogurabilir .Ornegin : Ben saglikli beslendigim
1 hafta icin bile konusacak olursam direkt ylzime
yansir bu beslenme seklim normalde zaten sikintili bir
cildim var ve yemege de dikkat etmezsem suratimda

sivilcelenmeler, yag oraninda artig, lekelenme gibi cilt
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sorunlari ile direk karsl karsiya kalirrm normalde her
gun elimden geldigince duzenli cilt bakimi yapan ve
Oyle uyumaya gecen biriyimdir bu ne kadar yorgun
olsam da degismez o cilt bakimini yapmadan uyumam
ama ben ne kadar bunu yapmaya 6zen gostersem de
vicudumu igten sagliksiz besinlerle besledigim surece
cildimi her gun en iyi cilt bakim drunleri ile de
temizlesem cildimde bir iyilesme go6zlemleyemem bu
ylzden cilt benim icin her zaman c¢cok 6nemlidir ve
bende elimden geldigince artik beslenmeme de dikkat
ediyorum ve cildimde olumlu bir fark olmasi gézimden
kagcmiyor degil onun i¢in hayatimda verdigim bu karar

benim icin gok dnemli bir ddnum noktasi olmustur .
Karar verme kosullarr:

e Alinan besinlerin icerik ve oranlar fizyolojik
olmali

¢ Alinan enerji miktarina dikkat edilmeli

e Qgunler sik ve az olarak alinmali

e Protein ve karbonhidrat oranlarina dikkat
edilmeli.

e Yag sinirlamasina énem vermeli
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Taze meyve ve sebze tuketimi artiriimali

Enerji kaynagi olarak dengeli tahil GrUnleri
tuketilmeli

Seker ve tath tuketimi azaltiimali

Su ve sivi besin alimina dikkat edilmeli

Besinler, uygun saklanmali ve uygun pisirilmeli
Duzenli egzersiz yapmal.

Bu gibi kosullara dikkat ederek ve istikrarli bir
sekilde uygulamaya gecgersek aldigimiz karar
neticesinde guizel sonuclari elde etmek

kacinilmaz olacaktir.

Karar secenekleri:

iradeli olmak,

Duzenli egzersiz yapmak,

Bol su tuketmek,

YurayUs yapmak,

Beslenme ve kalori dizenlemesi yapmak,

Uyku dizeninize dikkat etmek,

Bu sekilde dikkat etmemiz gereken noktalara dikkat

eder ve kendimizi bunlara aligtirmaya c¢alisirsak saglikl

beslenmek aslinda bizim igin zor gibi gorunse de onlari



Karar Veriyorum
79

eglenceli hale getirip hayatimizin bir pargasina alip
onlarla yasamaya alismaya caligirsak bu bize ceza

olmak yerine kendimize yaptigimiz bir iyilik olacaktir.
Karar vermede dikkate aldiginiz karar kriterler:

1. Ogun Atlamamak

2. Oglinimiizin Cesitli Olmasi

3. Bol Sebze ve Meyve Tiketmek

4. Yag Tuketimini Azaltmak

5. Hazir Yiyeceklere Sinir Getirmek

6. Kuru baklagil ve Lifli Besinleri Tuketmek

7. Bol Bol Su igmek

Saglikh beslenmeye karar verdigim ilk glinden itibaren
kendimi hep yapacagim basaracagim seklinde motive
ederek yola devam ettim bence bu slrecte moral
motivasyon da Kisi acgisindan ¢ok Onemli bir rol
oynamaktadir. Eger ki ben kendimi bagtan Umitsizlige
kaptirsaydim ve o sekilde yola devam etseydim bence
bir sonu¢ alamazdim. Saglikli beslenmeye karar verme

asamasindan hemen sonra kendimi bir plan olusturdum
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hangi besinleri hayatimdan ¢gikarmam neleri yemeyelim
neleri yememeliyim seklinde ve bunlari yaptiktan sonra
isim aslinda daha da kolaylasti mesela en ufak ornegi
markete gittigimde artik direk alacagim seylerin
iceriklerini kontrol etmeye basladim ve sagliksiz icerikli
besinleri evime sokmamaya c¢alisiyorum elimden
geldigince buna dikkat etmeye calisiyorum. Saglikli
icerikleri tiketmeye bagladiktan sonra yataktan yorgun
kalkmalarim isteksiz davraniglarim ¢ogu seye
usenmeye basladigim seylerin artik yapabiliyor haline
ve daha zinde uyanmaya gunlik hayatimda islerimi
daha rahat halletmeye her seye zaman ayirmaya
cildimdeki ve vicudumdaki degisime bir sure sonra
sahit olduktan sonra daha da motive olmaya bagladim

ve bu beni agiri derecede mutlu etmeye bagladi.

Karar vermede vyasadiginiz zorluklar/problemler:
Saglikli  beslenmeye karar verdigimde yasadigim
zorluklar agisindan bakacak olursak ilk baslarda
canimin c¢ektigi her seyi yemeye aligkin oldugum igin
onun sagliklh  mi yoksa sagliksiz mi olduguna
bakmaksizin tukettigim yiyecekleri artik hayatimdan

cikarmam gereken yiyecekler oldugu bilincine kendimi
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alistirmak ve adapte olmak tabiki direkt olacagi bir sey
olmadigi igin bir sureci kapsadi. Bu surece kendimi
adapte etmek icin kendime listeler olusturdum neleri
yemeliyim ve neleri yememem konusunda bu listeye
bakarak ogunlerimi dengeli ve saglikl bir sekilde her
gun ayni saatte beslenme olacak sekilde kendimi bu
surece hazirlamig oldum dedigim gibi baslarda her ne
kadar zor gibi goérinse de zamanla bu durumu zihnim
ve bedenimde uyum sagladi ve zaman gectikge
alismaya basladim. Yasadigimiz zorluklar agisindan
bakacak olursak da mesela disari ¢iktigim zamanlarda
disarida ¢ok fazla saglikli beslenmeye uygun yemek
yerleri maalesef ki her yerde kolay bir sekilde
bulunmuyor bu ylzden eger ki disarida yemem
gerekiyorsa ya bir gin ©6nceden evden kendim
hazirlayip yanimda goturdum yada disarida ortama
gore yiyebilecegim en saglikli besini tuketmeye ¢aligtim
cunku bir kere o dengeyi bozarsak o denge sasar ve

emek ve ¢abalarimizin hepsi boga gider.

Durum Degerlendirmesi: Saglikli beslenmeye karar
vermek hayatimda aldigim en iyi kararlardan bir
tanesiydi daha once neden yapmaya baslamamisim
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diye hep kendime kizdim ama ne demisler ge¢ olsun
gl¢ olmasin hayatimda gergekten bir donum noktasi
oldu. Saglikli beslenmeye basladigim gunden beri
cildim guzellesti spor ve yuruyusle destekledigim igin
bedenime yansimalari hep olumlu sekilde oldu ve bu
hep asir motive eden etkenlerden bir tanesi oldu sonug
almaya bagladik¢ga daha da motive olmaya basladim ve
daha ¢ok yapma istegi geldi umutsuzluga kapildigim
zamanlarda ,kendimi iyi hissetmedigim zamanlarda hep
kendimi Beyza her sey ¢ok guzel olacak diye motive
ettim ve kendimde degisimleri gérdikg¢e daha istikrarli
ve motive sekilde yola devam ettim iyi ki bu karari
almigim asla pisman degilim bu zamana kadar aldigim
en iyi kararlardan birisi saglikli beslenmeye karar

vermek olmustur.
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YATAY GEGiS YAPMAYA KARAR VERIYORUM

Ceyda ALKAYA,
ceydaalkayall@gmail.com

Sizlere bu bdlimde Universite tercihimde dustinmeden
almig oldugum bir karar sonucu hi¢ bilmedigim, daha
once gitmedigim bir sehir olan Bandirma’ya gitmek
zorunda kaldigimi, alisma surecimi ve yasadiklarimi

anlatiyor olacagim.

isterseniz biraz daha yakindan bakalim bu konuya.
Oncelikle biraz kendimden bahsetmek istiyorum. 2003
yiinda Manisa’da dogdum. Aslen izmirliyim. ikiz
oldugumuz igin ve buna bagl olarak iyi bir doktor segcme
gereksinimi duyan ailem Manisa’da bir hastanede karar
kilmislar. ilk, orta ve lise egitimimi izmir'de tamamladim.
Son ana kadar Universitede de ayriimayi
disunmuyordum. Lise son siniftayken hayatimda ne
yapacagim konusunda higbir fikrim yoktu. Bir tlrlU karar

veremiyordum. Ne olmak istiyorsun sorusuna verdigim
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cevap sinav sonucuna gore karar verecegim oluyordu.
Meslek secgerken ne yapmak istedigimi
diginmuyordum, sadece ne olmak istedigimi
disunuyordum. Ancak olmak istedigim sey, yapmak
istediklerimle uyusmuyordu. Sinava girerken alanim
sayisaldi ama sinav aninda esit agirlik sorularini daha
iyi ¢Ozebildigimi gorince onlart da ¢dzmustum.
Sonuglar agiklandiginda iki segenedim vardi, birincisi
mezuna kalmak ikincisi ise tercih yapip beklemek. ilk
olarak mezuna birakmaya karar verdim ve dershaneye
yazildim. iki hafta oraya gittikten sonra kararimin yanlis
oldugunu dusunmeye bagladim ve tercihlerin slresi
bitmeden bir boélum/okul tercihi yapmam gerektigi
konusunda karar kildim. ikizimin tavsiyesi ile saglk
yonetimi bolumu ile tanigtim. Yine iki segcenegim vardi.
Birincisi Artvin Coruh Universitesi digeri de Bandirma
Onyedi Eylil Universitesi. Ben aslinda Artvin’e gitmek
istiyordum, daha once orada yasamig olan bir
tanidigimiza fikrini sormak istedim ancak olumsuz tepki
aldim. Benim beklentim ile onun anlattiklari hig
uyusmuyordu. Ben guzel vyonlerini anlatmasini

beklerken, o bana hep kotu taraflarini, orada rahat
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yasayamayacagimi, alismakta zorlanacagimi
anlatiyordu. Cok fazla aklim karismisti. Eve geldikten
sonra tekrar arastirmaya baslasam da bir yanim
vazgecmisti bile. Kararimi verip gittigim yerden
vazgecgerek donmustim. Elim dolu gidip bos dondim
bir nevi. Kendimde en sevmedigim &zelligim budur.
Kendi kararlarimin arkasinda durmadigim,
baskalarindan ¢ok g¢abuk etkilendigim icin hep kendi
istedigimden, verdigim karardan vazgecerim. Bu olayda
da Oyle oldu ve Artvin tercihimden kesin olarak
vazgectim. Uzun digtinme surecimin sonunda tek sehir
ve tek bolum olarak tercih yapmak zorunda kaldim ve o
sekilde tercihimi onayladim. Sonuglarin agiklanmasini
beklemeye basladim. Neden tek sehir yazdigimi merak
edenler olacaktir; puanimin tuttugu en yakin sehri
secmeye c¢alistim ve bu da tek Bandirma oluyordu.
Daha sonra YouTube’dan okulun tanitimina ve sehrin
genel tanitim videolarina, 6grenci roportajlarina baktim.
Genel olarak begenmistim ve c¢ikarsa gidecegim
konusunda kararliydim. Ve o tek tercih ¢ikmisti. Bir
karar verdim yolculuga ¢iktim ama sonuglarini hig

hesaba katmamistim. Yolculuk yavastan gorindu, kayit
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yaptirmaya qittigimde yurt ya da kirallk ev bulma
konusunda ¢ok zorlandim. Hem kacguk bir sehir hem de
hava Ussu oldugu igin memur populasyonu fazlaydi. Ev
sahipleri 6grenci yerine memura ev verme taraftariydi.
Tam gun ev aragtirmamiza ragmen bulamadik ve o gun
bos déndiik. Ug- dort giin sonra tekrar gittik, zor olsa da
bir ev bulduk ve kiraladik, islemleri tamamladiktan
sonra Izmire geri geldik. Okul agildiginda hayatimda
yeni bir baglangi¢ olacagi i¢in gok heyecanli bir sekilde
gitsem de sonu pek Oyle olmadi. Daha &nce hig
ailemden ayri  kalmamigtim, vyalniz olmak, hig
bilmedigim uzak bir yerde olmak beni c¢ok Kkotl
hissettiriyordu. Her gun batimi bana huzursuziuk
veriyordu, sokaklara karanlik ¢oktigunde benim de
icime karanlk ¢okuyordu adeta. Yalnizlik ve garesizlik
hissiyle sirekli aglamak istiyordum. ilk aylar alismaya
calissam da iklimi ve sehrin kuguklugu, yapacak
seylerin ¢ok kisitl olmasi, sosyal bir aktivite olmamasi,
olsa bile buna hava kosullarinin, hi¢ bitmeyen o sert
ruzgarin imkan vermemesi gibi birgok dis etken beni
cok zorladi. Hele ki izmir gibi sicak bir memlekette
dogup buyuyen birisi icin ¢cok daha zordu. Daha sonra
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bir gun dusunurken kaydolmaya geldigimde gorevli
memurun bana soOyledigi “Neden buraya geldin?
izmirde de ayni bélim var, puanin da yeter. “s6zii
aklima geldi. Hemen arastirmaya bagsladim, geri
donmeye karar verdim. Bu karari verdigimde vizeler
bitmisti ve notlarim guzel gelmigti, eger finallerimde de
boyle sonuglar elde edersem baska okula
gecebilecegimden emindim. Izmirde iki Universitede
okudugum bolum vardi. Biri Katip Celebi tniversitesi
digeri ise su an egitim goérdugum Bakirgay
Universitesiydi. Katip Celebi’yi zorunlu ingilizce hazirlik
oldugu ve ara donemde basvuru agmadiklari nedeniyle
segcmedim. Bakirgay Universitesini aradim, 6grenci
isleri ile gorustum. Ara donemde basvuru agacaklarini
ogrendim. Gozden kagirmamak icin neredeyse her
sabah- aksam okulun web sitesini, sosyal medya
hesaplarini kontrol ediyordum. Benim igin bu andan
sonra her sey cok guzel olmaya baslamisti. Son
sinavlara girip eve geri donecektim bir daha da
Bandirmaya gitmek zorunda olmayacaktim. Ancak bu
mutlulugum da pek uzun surmedi. Son finalimden

ciktim ve buyuk bir heves ile, bagvuru tarihlerini
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ogrenmek icin direkt Bakirgay 6grenci iglerini aradim.
Aldigim cevap basvuru bu sabah acildi ve aksam
kapandi oldu. Aradigimda mesai saati bitmek Uzereydi.
Yapabilecegim hicbir sey kalmamigti. Bu cevap
karsisinda yikildim. Nasil olur da surekli kontrol ettigim
halde fark edemedim ve bu sansi kagirdim diye
glnlerce duslindum. Tabi bir taraftan da bagka
segcenegim olmadigi ig¢in ara tatil bittiginde tekrardan
Bandirmaya donecegim gercedi canimi sikiyordu. Ya
tekrar ayni ortalamaya ulagsamazsam ya kontenjan
dolarsa sorulari aklimi surekli olarak mesgul ediyordu.
Sonunu dustnmeden verilmis bilingsiz bir karar tim
bunlara yol agcmisti. Belki belirsizligi sevmedigim igin
beklemeden vermistim o karari belki de baskalarindan
etkilendigim igin tek ¢are olarak gormusgtum, mental
saghgimi altist edeceginden habersiz sekilde... Okul
acildi  tekrar Bandirmaya gittim, madem sehir
degistiremiyorum bari burada bir degisiklik yapayim
diye disundum ve internetten kiralik evlere bakmaya
basladim. icime sinen, mevcut oturdugum evden daha
merkezi konumda olan bir ev buldum ve oraya

tasindim. Bu ev bana iyi gelmisti gayet mutlu, huzurlu
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bir baslangi¢ yapmistim yeni doneme. Birinci doneme
gbre daha iyi adapte olmustum, arkadaglarima
alismistim. Geziyorduk, konserlere gidiyorduk, hos
vakit geciriyorduk. Ramazan Bayrami, resmi tatiller
derken vizeler geldi ve yine sinav sonuglarim ¢ok iyi
gelmisti. Biri hari¢; Genel Muhasebe Il dersinden 25
aldim. Dénem sonunda kaldigim ders olursa yatay
gegcis yapamayacagimi biliyordum. Stresim bitmiyordu
galisiyordum ama bir tiirli anlayamiyordum. ilk dénem
muhasebe dersim ¢ok iyi olmasina ragmen neden simdi
yapamiyorum diye moralim bozuluyordu. Bu yuzden
finallere ¢cok daha fazla énem vererek calistim, cok
zaman ayirdim ve alttan ders birakmadan iyi bir
ortalama ile seneyi bitirdim. Gerekli olan belgeleri
hazirladim, yine Bakircay Universitesinin basvuru
tarihlerini yayinlamasini beklemeye basladim. Bu sefer
temkinliydim. Sdrekli 6grenci iglerini arayip bilgi
aliyordum. Tarihi  kacirmadim ve acildiginda
basvurumu yaptim. Sonunda basarmistim istedigim
hedefe ulasmama c¢ok az bir stre kalmisti. Bu slrecte
yalniz sayllmazdim liseden bir arkadasim da benimle
birlikte Bakircay’a yatay gecis yapti ve birbirimize
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destek oluyorduk, bu bana iyi geliyordu. Her sey ¢ok
guzel ilerliyorken yine kotlu bir sirprizle karsilagtim.
Kontrol ederken bir belgeyi eksik yukledigimi fark ettim.
Artik bu ikinci olumsuzluktu ve benim icin bdylesinin
daha iyi olacagini dusinmeye baslamistim. Oluruna
birakmayi deneyecektim ilk kez ama dayanamadim bir
kez daha sansimi denemek ve sorun teskil ediyor mu
o6grenmek icin okulu aradim ve bana yarimci oldular bir
sorun  olmayacagini  sonuglarin  agiklanmasini
beklememi soylediler. Bir sabah arkadasimdan mesaj
geldi sonugclar acgiklandi diye, hemen bilgisayarimi
actim ve giris yaptim. Ekranda ilk siradan giris hakki
kazandigimi gordugumde uUzerimden buyuk bir yuk
kalktigini hissettim. O an benden mutlusu yoktu.
istedigim olmustu ve artik her seyin cok giizel olacagina
inancim da artmisti. Tum arkadaglarim buradaydi evim,
ailem, ortamim... Kendimi c¢ok iyi hissediyordum.
Bakircay’a kaydoldum ve su anda UglUncl sinifta
ogrenim goruyorum. Bu kararimdan ¢ok memnunum.

Hayatimda kocaman bir iyi ki diyorum.

Bu kitap bolimuni yazmaya Karar Verme Yontemleri

dersi kapsaminda hocamiz Prof. Dr. Stleyman Dindar
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onculugunde karar verdim. Belki benim gibi herkesten
etkilenen sonrasinda verdigi karardan pismanlik
duyanlar vardir diye dusundim ve kaleme aldim.
Umarim okuyan arkadaslarima faydali olabilirim. Bu
yasananlar benim igin ¢ok buyuk bir ders niteliginde
oldu. Artik hedeflerimi belileme konusunda kararliyim
ve bu hedefler dogrultusunda yol haritasi ¢izerek
ilerliyorum. Planlarimi son dakikaya birakip, sonucuna
katlanamayacagim, kagmak isteyecegim seylere
kalkismiyorum. Her seyi dlusunerek ince ayrintilarina
odaklanarak karar veriyorum. Kendi 6nem sirama/
degerlerime gore karar veriyorum ve herkese de tavsiye

ediyorum.

Bu sirecleri yasarken aldigim kararlarda gevremin beni
etkiledigi cok acik sekilde gortnutyor. Cevredeki
insanlarin bana kabul ettirdigi kosullar kendim vermem
gereken bir kararda neredeyse hi¢ s6z hakkim
kalmamasi durumunu ortaya cikardi. Etkisel karar
vermeyi en aza indirmek icin kendimde degisiklikler
yapmaya karar verdim ve sonucunda bir karar alirken
diger Kkisilerin fikrini sorduktan sonra kendi akil

suzgecimden gegcirip son karara variyorum. Bu yil
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Artvin’e gitme sansim oldu ve anlatildigi gibi kota bir yer

olmadigini gérdum.

Ben bu kararlart verirken birden fazla yaklasim
kullandim. En ¢ok Uzerinde durulmasi gerektigini
disundigum etkisel karar verme; benim karar verme
surecimde tanidigim kiginin olumsuz soyledikleri oldu.
Etkisel karar verme bir kisinin karar surecinde dis
etkenlerden, rol model gérdugu kisilerden etkilendigi
yaklagimdir. Kullandigim bir diger yaklagim duygusal
karar verme. Duygusal karar verme: biling¢siz zihin dili
demektir, kigilerin hisleri, istegi ve duygulari ile
sekillenir. Benim de duygusal karar verdigim
soylenebilir. Kullandigim Gguncu yaklagim bilgiye dayali
karar verme. Ben bu yaklasimi en onemli karar
yaklasimi olarak gértiyorum. Cunku karar vermek igin
bilmek zorunluluktur. Her karar cesitli bilgiye sahip
olmayi gerektirir. Bilgi bir yargida bulunmak, bir karar
vermek icin gereklidir. Ben de son verdigim kararimda
basarili yatay gecis yapacagimdan not ortalamamin
yuksek oldugunu bildigim i¢in emindim. Bunun olumlu
sonuglanacag@ini bildigim bir karari aldim, yola ¢iktim.

Kullandigim son karar yontemi olasiliksal karar verme.
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Gelecekte ortaya ¢ikacak karar segeneklerinin ne gibi
sonuglar getirece@i 6nceden bilinememektedir. Ben
universite tercihimde tek tercih yaparken iki olasilik
vardi ya kazanacaktim ya da yerlesemeyecektim.
Belirttigim bu karar yaklasimlarinin hepsini birlikte,
birbirinin  tamamlayicisi  olarak  kullandim.  Tdm
yontemler/ yaklagimlar karar verme surecimde etKkili

oldu.

Onceki boélimlerde anlatigim konularin tek sebebi
kendime guvenim olmamasindan kaynaklaniyor. Bu
sorunu agsamadigim igin verdigim kararlarda zorluklar
yasadim. Zamanla kendime guvenmeyerek bir yere
varamayacagimi anladim, boyle devam edersem
hayatimda verecegim daha oOnemli yasamimi

etkileyecek olaylarda daha pisman olacagimi gérdum.

Verdigim bu kararlar dogrultusunda vyatay gecis
yapmaya karar vermek, hayatimda daha mutlu
olabilmem igin, pozitif kalabilmem icin ve istedigim
rahatlikta hayatimi surdurebilmem igin attigim zor ve
gerekli bir adimdi. Kendi kararlarimin arkasinda

durmamin bundan sonraki hayatimda benim igin ¢ok
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degerli olacagini biliyorum. Bu yuzden yukarida
anlattigim adimlari tamamlamam kararlarimi vermem
gerekiyordu, ¢ok blylk oranda basardigimi
duisundyorum. Verdigim kararlarin deg@erini bilmek
bunun farkinda olmak yasamimda olumlu etki sagladi,
kendime bakis agim olumlu yonde degisti. Son bélimde
sizlere gelecek hakkindaki kararlarimdan bahsederek
veda etmek istiyorum. Universitenin ilk yilindan beri
hedefledigim, hayal ettigim yUksek seref 6grencisi
olarak mezun olma kararimin arkasindayimm ve
gerceklestirmeye c¢ok yakin oldugumu goértyorum.
Mezun olduktan sonra ilk hedefim ylksek lisansa
baslamak daha sonrasinda arastirma gorevlisi/ogretim
elemani olarak kariyerime devam etmek. Bu
kararlarima baskalarindan etkilenmeden kararli sekilde

ilerleyecegim.
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YASAM TARZIMI VE KENDIMI
DEGISTIRMEYE KARAR VERIiYORUM

Defne MERAL
dfnmrlL0@gmail.com

Hayatim ve kendi hakkimda disinmeye basladigim ve
rahatsiz oldugum noktada degistirmem gereken
taraflarimin oldugunu fark ettim ve bu konuda karar
vermek adina ilk adimimi attim. Bu karari alirken hem

duygusal hem de bireysel yaklagimla ilerledim.

Oncelikle bu konuda bazi karakteristik 6zelliklerimden
vazgegmem gerekti. Bu adim diger adimlarima gore
beni en ¢ok zorlayacak adimdi. Biliyordum ki yasam
tarzimi ve kendimi degistirebilmem igin beni belki de
zorlayacak bu yolda emin bir sekilde ilerlemem
gerekliydi. Oncelikle beni en cok rahatsiz eden
taraflarimdan  kendimi iyilegtirmeye  basgladim.
Bunlardan kisisel ve karakteristik olan oOzelliklerime

ornek verecek olursam, kendimi ¢evremdeki insanlarla
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karsilastirdigimda daha soguk daha fevri ve 6n yargili
oldugum icin ilk olarak bu yonlerimle iyilesmeye ve
dizelmeye kendimi odakladim. Tamamen kendi
kendime aldigim bir karardi bu, ¢evremin de beni bu
konuda destekleyecegini biliyordum. Hatta bazi
arkadaslarimin belki de ailemin de rahatsiz oldugu
durumlar  oldugu icin 6numde bu  Kkarari

gergeklestirmemek icin higbir engel yoktu.

Aslinda bu yonlerimi dizeltmek yasam tarzimi
degistirmemi de sagliyordu. Bence hayatimizin belirli
alanlarinda memnun olmadigimizi fark edersek,
degisim yaparak daha tatmin edici bir yasam tarzi
olusturabiliriz. Daha tatmin edici yasam tarzimizin
olmasi bizi yapmak istedigimiz pek ¢cok seyde daha
istekli, gunluk hayatimizda daha mutlu hale getirir.
Ayrica kendimizi degistirerek, iliskilerimizi daha saglikh
ve mutlu bir sekilde yonetme yetenegimizi artirabiliriz.
Degisim surecinde belirli hedefler belirlemek énemlidir.
Bu hedefler dlgilebilir, erisilebilir ve zaman iginde takip
edilebilir olmalidir. Kendimizi daha iyi anlamak icin i¢
g6zlem yapmak ve gugli ve zayif ydnlerimizi tanimak

onemlidir. Bu, degisim surecinde daha etkili olmamiza
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yardimci olabilir. Sonrasinda guc¢li ve zayif
yonlerimizden hangilerini degistirmek istedigimize de
karar verip bu yonde ilerleyerek sureci daha saglikli bir

hale getirebiliriz.

Hayatimizda bu suregte buylk degisiklikler yaparsak
degdisimlerden istedigimiz verimi almayip memnun
olamayabiliriz. Bu yuzden buyluk adimlarla, buyuk
degisikliklerle ilerlemektense burada bir dikkat etmemiz
gereken husus da kugluk dedisiklikler yaparak
ilerlemektir. Kuglk dedisikliklerden dogan kucuk
basarilar, motivasyonumuzu artirabilir ve daha buyulk
hedeflere dogru ilerlememizi saglayabilir. Ben bu
surecte ilerlerken 6ncelikle az once de belirttigim kuguk
degisiklerle ilerledim. Oniimde pek de bir segenek
yoktu. Eger kendimi daha mutlu hissetmek istiyorsam
kararimdan caymadan ilerlemeliydim. Mesela daha
sakin olarak ve sosyal iligkilerimde bu sakinligimin
yarattigi etkileri gozlemleyerek verdigim kararin ne
kadar dogru oldugunun ve bu yonde ilerleyerek
hayatimda ciddi boyutta degisiklikler yaratabilecegimin
farkina vardim. Bu sUregte sabirli olmak ve gevremizde

bize 6rnek olabilecek insanlardan destek almakta bir o
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kadar 6nemlidir. Buraya kadar genellikle karakteristik
olarak kendimi degistirmekten ve bu slregte nasil
ilerlememiz gerektiginden bahsettim. Simdi biraz da
yasam tarzimizi nasil degistirebilecegimizden ve benim
bu yonde neler yapmak istediimden bahsedelim.
Yasam tarzimiz, gunluk aliskanlklarimizdan, beslenme
seklimize kadar pek cok unsuru icerir. Ancak bazen,
mevcut yasam tarzimizin bize uygun olmadigini fark

ederiz ve degisim yapma ihtiyaci duyariz.

Yasam tarzimizi degistirmeye karar vermek, daha
saglikl, dengeli ve mutlu bir hayati hedeflemek
anlamina gelir. Benim yagsam tarzim yasima gore
fazlasiyla duragan ilerliyordu. Hayatimin bu déneminde
farkh aktiviteler yapip gezip gormedigim yerlere
gidebilirdim. Fakat bunlari yapmak igin kendimi motive
edemiyor ve isteklendiremiyordum. Farkli bir ikilemin
icerisindeydim bir yandan hayatimda bu guzellikleri
yasamak isterken bir yandan da duragan ve ayni giden
hayatima higbir degisiklik yapmadan devam etmek
istiyordum. Evet verdigim karar benim i¢in zordu ¢lnku
alisik olmadigim bir dizene ve yasama kendimi adapte

etmeye calisiyordum, zaman zaman da vazgecmek
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istedim. Su an ki hayatim beni mutlu etmese de daha
kolaydi. Sonrasinda bazi gozlemler yapip neyin beni
mutlu edip etmeyecegine karar verdim. Oncelikli olarak
bu yapacaklarima enerjimin olmasi gerekirdi bu yuzden
kendime bir saglikli yagsam rutini olusturdum. Bunlari
yapmak her gin daha motive ve enerjik uyanmama
blyuUk yarar sagladi. Ayni zamanda pozitif aliskanliklar
edinmek ve kendimize iyi bakmak, ruhsal olarak da bizi
guclendirebilir.

Saglhikh yasam tarzi secgimleri yapmak, uzun vadeli
saglik hedeflerimize ulasmamiza yardimci olur. Daha
uzun, daha kaliteli bir yasam icin bu degisiklikler
onemlidir. Bu sureclerden gectikten sonra artik yavas
yavas hayatimizda belirli noktalarda buyuk degisiklikler
de yapabiliriz. Buyuk degisikliklerimizi mutlaka dogru
zamanda yapmaliyiz. CUnkd yanhis zamanda yanlis
degisiklikler yapmak bizi hedeflerimizden
uzaklastirabilir. Her adimda ilerleme kaydetmek, ancak
zaman zaman gerileme yasamak da normaldir. Onemli
olan, pes etmeden ve Kkararlilikla hedeflere dogru
ilerlemeye devam etmektir. Sabirli olmak ve surece

guvenmek, basariyi getirecek dnemli unsurlardir.
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Dogru zamanda dogru degisiklikler yapmak ise hayatta
onemli bir déniim noktasi olabilir. iste tam bu déniim
noktasinda kendinizi ve de@erlerinizi anlamis,
yasaminiza daha blyUk bir anlam ve amag¢ katmis
olursunuz. Tabii ki, herkesin degisim sureci farkhdir ve
sonuglar kisiden kisiye degisebilir. Ancak genel olarak,
kendini degistirme ¢abalarinin hayatinizi daha pozitif ve
tatmin edici hale getirebilecegini sdyleyebiliriz. Bu
surecin 6nemli bir pargasi ise, kendinize nazik olmak ve
sabirli olmaktir, ¢iink degisim zaman alabilir ve bazen
zorlu olabilir. Vazgegsek bile yilmadan bu yola devam
etmeliyiz. Sonucunda, bu ¢aba ve kararlilik, daha iyi bir

yasam igin degerli bir yatirrm olabilir.

Kendimizi ve yasam tarzimizi degistirmekte Kkigisel
gelisimin 6neminden de fazlasiyla bahsedebiliriz.
Kendimizi geligtirmek ve potansiyelimizi maksimum
duzeye cikarmak igin yeni beceriler 6grenmek, hobiler
edinmek veya yeni ilgi alanlarina yonelmek buna érnek
olabilir. Bunun gibi bircok ornek daha karsimiza
cikabilir. Orneklerden yola cikarak en iyi yolu ancak
kendimiz belirleyebiliriz. Temelde bahsettigimiz Uzere

yasam tarzimizi degistirmek, bazen zorlu olabilir ve
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zaman alabilir. Ancak kararlilikla ve adim adim

ilerlediginizde, olumlu sonugclar elde edeceginize dair
guveninizi koruyun. Unutmayin ki, her degisim kug¢uk bir

adimla baglar.
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HAYIR DEMEYE KARAR VERIYORUM

Dilara SECME
dilara.secme5@gmail.com

Hayir demek de bir karar verme sturecidir. iste glinlik
hayatimda hayir demeye karar verdigim durumlar ve bu

kararin arkasindaki dustnceler:
**Karar Konusu: Hayir Demek**

Hayir demek, genellikle sosyal iligkilerde, is yasaminda
veya kigisel zaman yonetiminde onemli bir rol oynar.
Birgcok durumda, baskalarinin beklentileriyle kendi
sinirlarimiz arasinda denge kurmamiz gerekebilir. Bu

nedenle, hayir demek bazen kaginilmaz bir gerekliliktir.
**Karar Zamani: Su an**

Hayir deme karari, genellikle anlik bir durum dedgil,
surekli bir sdrectir. Ancak, belirli bir durumda hayir
demeye karar verme ani genellikle o durumla
kargilagildigr andir. Dolayisiyla, bu karari vermek igin

onceden hazirlik yapmak da 6nemlidir.
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**Kararla llgili Cevresel Durum: Sosyal ve Is Ortami**

Hayir demek, genellikle sosyal etkilesimlerde veya is
ortaminda gerekli olabilir. Ornegin, fazla is yiiki altinda
ezilmemek veya kisisel zamanini korumak icin hayir
demek gerekebilir. Bu durumda, cevresel faktorler,
diger insanlarin beklentileri ve is gereksinimleri gibi

etkenler dnemli olabilir.
**Kararin Onemi: Kisisel Sinirlarin Korunmasi**

Hayir demek, kigisel sinirlarin korunmasi ve kendi
ihtiyaglarina éncelik verme konusunda hayati bir bneme
sahiptir. Baskalarinin beklentilerine her zaman evet
demek, zamanla kisinin kendi gereksinimlerini ihmal
etmesine yol acgabilir. Dolayisiyla, hayir demek, kendi

refahimizi ve mutlulugumuzu korumak igin énemlidir.

**Karar Verme Kosullari: Sinirlarin Belirlenmesi ve

ihtiyaglarin Taninmasi**

Hayir deme karari verirken, kisinin kendi sinirlarini
belirlemesi ve kendi ihtiyaclarini tanimasi 6nemlidir.

Ayrica, hangi durumlarda hayir demenin uygun
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oldugunu ve nasil nazikge ifade edilebilecegini bilmek

de 6nemlidir.
**Karar Secenekleri: Evet veya Hayir*

Hayir deme karari, genellikle iki segenek arasinda bir
tercih yapmak anlamina gelir: evet veya hayir. Diger
secenekler, bazen duruma bagl olarak, hayir demenin
nasll ifade edilecegdi veya alternatif cozimler bulunmasi
gibi olabilir.

**Karar Vermede Dikkate Aldiginiz Karar Kriterleri:

Kisisel ihtiyaclar ve Sinirlar**

Hayir deme karari verirken, kisisel ihtiyaglarinizi ve
sinirlarinizi dikkate almak onemlidir. Ayrica, kararin
diger insanlarla iligkilerinizi nasil etkileyebilecegini ve

uzun vadeli sonuglarini dugunmek de onemlidir.

**Karar Vermede Yasadiginiz Zorluklar/Problemler:

Digerlerini Memnun Etme istenci**

Hayir demek bazen zor olabilir giinku insanlar genellikle
digerlerini memnun etmek ve catismadan kaginmak

isterler. Ancak, bu durumda kisisel sinirlarin korunmasi
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ve kendi ihtiyaglarinin 6nemli oldugunu hatirlamak
onemlidir.

**Karar Vermede Kullandiginiz Karar

Yéntemleri/Teknikleri/Yaklagimlari: Empati ve iletisim**

Hayir demek, nazik ve anlayigli bir gsekilde ifade
edilmelidir. Empati kurmak ve kargi tarafin duygularini
anlamak onemlidir. Ayrica, net ve acik iletisim kurmak

da hayir deme surecinde 6nemlidir.

**Kararin (Olasi) Sonucuna/Sonuglarina iliskin Durum

Degerlendirmesi: Kisisel Refahin Korunmasi**

Hayir demek, bazen kisa vadeli rahatsizlik veya hayal
kirikligina neden olabilir. Ancak, uzun vadede kisisel
refahi korumak ve mutlulugu artirmak igin énemlidir.
Bagkalarinin  beklentilerine surekli evet demek,

zamanla tukenmiglik ve mutsuzluga yol agabilir.

Sonug¢ olarak, gunlik hayatta hayir demek, kisisel
sinirlarin korunmasi ve kendi ihtiyaglarimiza oncelik
verme konusunda dnemlidir. Empati, iletisim ve kendi
ihtiyaclarimizi  tanima becerileriyle, hayir demek
nazikge ve etkili bir sekilde ifade edilebilir. Bu da daha

saglikh ve dengeli iligkiler kurmamiza yardimci olur.
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Ben Dilara. Su an 22 vyasinda bir dniversite
ogrencisiyim. Size ilk ne zaman Hayir diyebilmeye karar
verme surecimden bahsedecegim. Hayatim boyunca
herkesin oldugu gibi bircok sorumluluk almakla birlikte
cok fazla fedakarlik yapan biri oldum. Yillardir dgrencilik
hayatimda, ailemle olan iligkilerimde, arkadaslarimla
gegirdigim vakitlerde olsun su an dusunince
kendimden ne kadar 6diin verdigimi fark ettim. Once
voleybol kursuna gitmek istedigim ortaokul yillarimda
cevresel faktérlerden ya da en yakin arkadasim
gitmeyelim demesi Uzerine hayir diyemedim. Sanki tek
basima bir seyler basaramayacadim dusuncesi
nuksedilmis gibi hep birileriyle olmam gerekiyormus ya
da biriyle bir seyler yapmam gerekiyormus sanarak
yasadim. Ne yazik ki kimseyi kirmamak, uzmemek,
arami bozmamak adina hep sustugumu fark ettim.
Oysaki zor zamanlarimda bana hayir demek onlar igin
ne ¢ok kolaydi. Bu durum kendimi gelistirmeme engel

olan durumlara yol acti.

Ben aileme bagli bir insanim. Bugune kadar onlarin
s6zunden ¢ikmadim. Bana yanlig gelen bir durumda

bile ikinci kez onlara séyletmeyip yerine getirdim. Fakat
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bu durumun her zaman bu sekilde ilerlemeyecegini
blyudukge, kendi kararlarimi vermem gereken yasa
geldigimde keza kendi yolumu c¢izmem gereken
zamanda hayat bana dgretmis oldu. ilk olarak iniversite
tercih zamani bu kararimin donum noktasiydi. Ben
Karadeniz’'de bliyumus yetismis biri olarak yasadigim
yerden buyuk bir sehirde yasamaya alisik olmayan
biriydim. Ama hep hayalimdi izmir'de olmak. Cok iyi bir
puan alamadim ya da istedigim hedefledigim bolimu
secemedim ama istedigim sehirdeyim. izmir, yasadigim
sehre uzak olmasi sebebiyle ailem onaylamamisti. ilk
defa kendimi dusinip bu hayatta bir kere segcme
sansim var, bu yol benim hayatimin gizgisini
belirleyecek diye dusunerek aileme hayir dedim.
istedigim bélim degildi belki ama sevip kendimi
gelistirebilecegim, gelecedi acgik olan bir bolumdu
Saglik Yonetimi. Bu karari verdigime hi¢ pisman
olmadim. Aksine kendimi buldugum, 6zgur hissettigim,
daha fazla ayaklarimin Uzerinde durabildigim yillara

sebep oldum.

Bu siregte ehliyet aldim. Su an oldugum sehri, izmir’i,
kesfettim. Zamanla ailem de bu kararima saygi duydu
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¢unkd mutlu oldugumu gorduler. Alisma surecim zordu;
blyuk bir sehirde olmak, tanidigim kimsenin olmamasi,
bolimu anlama sUrecim derken su anda 3. Sinif
ogrencisi olarak Saglhk Yoénetimi Toplulugu Bagkan
Yardimcisiyim. Boluma seviyorum, yasadigim sehri
seviyorum ve is hayatima izmirde devam edecegim.

Ayni zamanda voleybol kursuna yazildim.

insan bazen bazi seyleri geg fark ediyor. Bu hayata bir
kere geliyoruz. Tabi ki kimseyi kirmak, Uzmek istemeyiz
fakat her seyden 6nce ‘Ben’ diyebilmenin dnemini
anladim. Kendime deger vermeyi, hayatima kendi
basima yén vermeyi 6grendim. insanin kendine saygisi
varsa gevresindeki insanlarin da sana saygi gostermesi
beraberinde geliyor. Benim hikayem bu kadardi. Siz de
kimsenin sizden daha degerli olmadigini higbir zaman
unutmayin. Bizim bir hayatimiz var, bizden sadece bir
tane var, bize sadece bir kere yagsama sansi veriliyor.
insanlar ne der diye yasamak yerine bu ciimlelerime
tutunun. Size de bir ilham kaynagi olsun. Saglicakla

kalin.
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TEKRAR SINAVA HAZIRLANMALIMIYIM?

TERCIH YAPMALIMIYIM?

Edagul SAYGINEL
esayginel@gmail.com

2020 senesinde 12. sinifta ilk kez Universite sinavina
girecektim. 11. sinifta sayisal 6grencisiydim fakat
sayisal derslerin beni zorladiginin farkindaydim ve
Universitede sayisal bir bdlim segmek isteyip

istemedigime tam olarak emin degildim.

Sayisal derslerin beni bu kadar zorlamasinin Gzerine
12. sinifta esit agirliga gegcmeye karar vermistim. 2020
yilinda dinyada bir viris yasanmigti. 12. sinifin ikinci
doneminde okullar kapanmigti. Dolayisiyla pandemi
surecinde dershanem de online egitime ge¢cmigti. Evde
daha c¢ok vakit gecirdigimiz bir donemdi benim igin.
Hem pandemi hem de sinav senemin olmasi stresli bir
donemdi. 2020 yilinin haziran ayinda Universite

sinavina girmistim. Sinav istedigim gibi ge¢cmemisti.
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Farkindaydim. Sinav sonuglarinin  agiklanmasini

bekliyordum.

Sinav sonuglarinin agiklanmasi Uzerine istedigim
sonucu elde edememistim. Aslinda istedigim sonucu
elde edemeyecegimi asagi yukari biliyordum. Sinav
sonucuma goére bolum arastirmasi yapmistim fakat
aklimda mezuna kalma dusuncesi vardi. Tekrar sinava
hazirlanip daha iyi bir siralama elde etmek istiyordum.
Ailemle de fikir aligverigi yapmistim. Benim igin en iyisi
ne olacaksa o sekilde bir karar vermek istiyorduk. Bir
karara varmisttm. Mezuna kalacaktim. Daha
sonrasinda aklimdaki soru suydu: ilk mezun senemde
tekrar bir dershaneye gitmeli miyim? yoksa evde
kendim mi sinava hazirlanmaliyim? Bu sorunun
cevabini kendi igimde dusundum. Daha sonrasinda
ailemle beraber dugsinduk. Dershaneye gidip o sekilde
sinava tekrar hazirlanmamin benim icin daha iyi
olacagina karar vermistik. Hem calisma sistemimin
daha duzenli olacagini hem de sorularimi rahatlikla

ogretmenlere sorabilecegimi dugunuyordum.
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Dershaneye  baslamistim.  Bir yandan ders
¢alisiyordum bir yandan da kendime uygun bolima ara
ara arastiriyordum. izmir dogup blyudigim sehirdi.
Bagka bir sehir de Universite okuma fikri bana pek yakin
degildi. Hem izmir’i seviyordum hem de kendim igin gok
daha uygun olabilecegini dusuntyordum. Alsmis
oldugum sehirdi ve istedigim her seye ulagabilecegim
bir sehirdi bana gére. Bu benim icin dnemli bir gevresel

durumdu.

Farkli bir sehir de Universite kazanirsam nasil olacakti?
Bu sorularda sinava hazirlanirken surekli aklimda olan
sorulardi. Dershanede deneme sinavlarina giriyordum.
istedigim netlere ulasmak i¢in  gabaliyordum.
Cabaladikga deneme sinavi sonuglarimda yavas yavas
istedigim gibi oluyordu. Mezuna kalmak ne kadar zor
gibi gbézuken bir durum olsa da ben kotu bir durum
oldugunu duastinmiyordum. Cunku istedigim guzel bir
bolumU kazanirsam sonucuna degmis olacakti. Ben bu
sekilde dusunUyordum. Yavas yavas sinav ayina
yaklasiyorduk. Bu sUregte pandemi hala devam

ediyordu.
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Bir donem tekrar dershanem online olmustu ama bir
sure sonra tekrar agilmisti. Evde online olarak dersleri
takip ettigim sure¢ biraz zorlamisti. CUnku her sabah
dershaneye gidip derslerime girip, daha sonrasinda
dershanemin kdtuphanesinde ders c¢alisiyordum. Bu
dizene alismistim. Daha sonrasinda dershaneye tekrar
gitmeye basladigimizda tekrar eski duzenime donmus,
sabahlari dershaneye gidip derslerime girip sonrasinda
ders calistiyordum. Ara ara yoruldugum zamanlar
oluyordu ama c¢abalamam gerektiginin farkindaydim.
2021 yihinin haziran ayinda olacakti sinav. Cok az
kalmisti. Haziran ayi geldiginde tekrar Universite
sinavina girdim. Sinavim o anin stresiyle istedigim gibi
gecmemisti farkindaydim. Stres ydnetimini ne kadar
minimum dizeye indirmis olsam da sinav ani ¢ok farkli

oluyordu. Bu sene universiteyi kazanmak istiyordum.

Sinavdan sonraki slregte sinav  sonuglarinin
aciklanmasini bekliyordum. Hem heyecan hem stres
vardi. Sinavin agiklanacagi gun yaklastikca daha fazla
heyecanlaniyordum. Karar zamani: Ve evet o gun
gelmisti. 2021 yili temmuz ayiydi. Sabah uyandim ve
sinav  sonuglart  acgiklanmigti.  Hayal  kirikhigi
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hissediyordum. CuUnkl sinav sonucum bekledigim
siralamanin ¢ok fazla asagisindaydi. Cok Uzulmustum.
Evet sinavim c¢ok istedigim gibi degdildi ama bu

siralamayi beklemiyordum.

Karar segenekleri: iki segenegim vardi. ik segenegdim
ikinci kez mezuna kalmakti. ikinci secenedim ise
siralama ve kendime uygun bir bolum tercih etmekti.
Kafamda ikinci kez mezuna kalma duguncesi yoktu.
Ama naslil bir yol izleyecegimi de bilmiyordum. Ailem
bana eger istersem bir daha sansimi deneyebilecegimi
soyluyordu. Benim aklimda bu disunce yoktu o yluzden
ben oturup siralamama uygun hangi bolumler oldugunu

arastirmaya bagladim.

Karar vermede dikkate aldigim karar kriterleri: Tercih
listeme hangi bolumleri yazarsam, kazandigim bolumu
okurken mutlu olabilecegimi diisindiim. ikinci kez
mezuna kaldigim zaman veya okurken mutlu
olabilecegim bir bolum olmasi benim bu karari

vermemde en onemli iki kriterdi.

Karar vermede yasadigim zorluklardan bahsedecek

olursam ikinci kez mezuna kalirsam tekrar sinav stresi
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yasama ihtimalim vardi. Ikinci bir zorluk ise ikinci kez
mezuna kalmamaya karar verirsem istedigim kosullara

uygun bir bolim kazanmis olacak miydim?

istedigim kosullara uygun bir bélim gérmiistiim. Saglik
yonetimi. Evet daha oOncesinde duydugum fakat
arastirmadigim pek bilgi sahibi olmadigim bir bélumdu.
Saglhik yonetimi boliminl arastirmaya basladim.
Aklima vyatmist. Hem de izmirdeydi. Bakircay
Universitesi hem yasadigim sehirdeydi hem de bu
bolimin bana uygun olabilecegini disunmustim.
Gerekli arastirmalarimi yaptiktan sonra ikinci kez

mezuna kalmamaya karar vermistim. Kararim kesindi.

Karari vermede kullandigim karar verme yaklagimlari:
Genel olarak mantiksal karar verme yontemini
kullanarak bir karar vermigtim Kararin benim igin 6nemi
¢cok Ozenle ve detayl dugunerek verdigim bir karardi.
Verdigim kararin sonucu benim ig¢in ¢ok onemliydi.
Tercih yapmistim. Ve tercihleri yaptiktan sonra
heyecanla tercih sonuglarinin aciklanmasini

bekliyordum.
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Tercih  sonuglart  agiklandigi  zaman  Bakirgay
Universitesi Saglik Yonetimi bolimini kazanmigtim.
Bu haberi sevingle ailemle paylasmistim. Onlarda
benimle bu sevincimi yasiyorlardi. Hem kendime uygun
olarak dusundigim boluma kazanmistim hem de
izmirde kalacaktim. istedigim olmustu. Hemen okula
kaydimi yapmistik. Okullar ac¢ilmadan 6nce okulu
gbrmeye geldigimde ¢ok begenmistim  okulu.
Hayatimda yepyeni bir dénem basliyordu. Okul
acildiginda girdigim dersler liseden c¢ok farkliydi.
Mezuna kaldigim surecte test cozmeye ¢ok alismistim.
Universitede ¢ogu dersin sinavi klasikti. Ama
derslerime calisarak nasil bir yol izlemem gerektigini
kavramistim. Universite ikinci sinifin yazinda gondlli
staj yapmigtim. Ve benim igin ¢ok guzel bir deneyimdi.
Hem mezun oldugumda ise girdigimde caligsacagim
calisma hayatini gormus oldum hem de kendimi
gelistrmek adina ¢ok guzel bir adim attigimi

dusunuyordum.

Kararin sonucuna iliskin durum degerlendirmesi: Su an
3. siifim. Seneye 2025 yilinda mezun olacagim.

Mezun oldugum zaman Saghk Yoénetimi alaninda
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kendimi gelistirmeye devam edecegim. Su an geriye
donup baktigimda iyi ki ikinci kez mezuna kalmamaya
karar vermisim diyorum. Cunkld okudugum bdolumu
seviyorum ve mezun oldugum zamanda da bu alanda
ilerlemek istiyorum. Ve bu sekilde yoluma devam

edecegim.
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ERTELEMEMEYE KARAR VERIYORUM

Eda TEKELLIOGLU
edatekeliogluu@icloud.com

Erteleme davranigi ile ilgili farkli tanimlar yapilmigtir.
Bunun nedeni olarak erteleme davraniginin farkli
alanlarda ve cesitli tlrleri olmasinin etkili oldugu

soylenebilir.

Genel olarak erteleme; yapilmasi gereken bir isin farkli
sebeplerden dolayl vaktinden sonraki bir zamana
birakilmasi, karar vermeyi ya da yerine getirilmesi
gereken gorevleri geciktirme ve kisaca bugun yapiimasi

gereken igi yarina birakmaktir.

Yapilan bazi arastirmalara gore erteleme, Kkisisel
huzursuzluk duygusunu hissedene kadar gereksiz bir
sekilde mantikli ve gecerli bir neden olmaksizin islerin
geciktiriimesi, yapiimasi Oncelikli olan bir gorevin,
onceligi daha az olan bir isten sonraya birakiimasi,

hoglaniimayan bir goérevden kacinilmasi seklinde



Karar Veriyorum
118

tanimlanmigtir. Yapilmasi gereken bir igi agirdan alma
da erteleme olarak tanimlanmistir. Ertelemenin
davranisgsal, biligsel ve duyussal boyutlar igeren

karmasik bir yapi oldugu gortulmektedir.

Erteleme davraniginin biligsel, duyussal ve davranigsal
boyutlarina dikkati geken arastirmalar genel yapi itibari
ile ertelemenin birbirini tetikleyen asamalardan s6z
etmislerdir. Yani erteleme olgusu; duygu, duslnce,
davranis butinliginde neden sonug iligkisi icinde
asamall bir sekilde gergeklesir. Davranig bileseni:
Kisinin yapmasi gereken isi ve sorumluluklarina
baslamasini, ilerlemesini ve tamamlamasini baz alir.
Kisi genelde bu durumda keyif alacadi baska bir ise
ydnelerek o an yapilmasi gereken ise karsi erteleme
davranisi sergiler.Ornegin kisinin yetistirmesi gereken
bir proje 06devi yerine sevdigi bir filmi agarak onu

izlemesi seklindedir.

Biligssel bileseni: Kisi aslinda erteleme davranisinin
yanlis ve onun ic¢in olumsuz oldugunun farkindadir.
Ancak farkinda olmasina ragmen yine de erteleme

davranisini tercih eder.
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Duygusal bileseni: Kiginin yapmasi gereken iglerini ve
sorumluluklarini  ertelemesinin altinda aslinda bir
duygusal neden yattigina vurgu yapar. Bu duygusal
nedenler genellikle kisinin hayatinda yasadigi stres ve

kaygl durumudur. Erteleme Davranigini Asamalari;

1. Isten kagma isteginin olmasi

2. Karar vermeyi geciktirme

3. lsi daha sonra yapacagina dair kendine sézler
verme

4. isi yapmak icin verilen sdzleri tutma yerine
oyalayici faaliyetlerde bulunma

5. Erteleme davranisini hakli ¢ikarmak icin
bahaneler bulma

6. Erteleme sonucunda olusan sucluluk
psikolojisinden kurtulmak igin temize c¢ikmaya

calisma.

Karar verme konum ‘Ertelememek’. Erteleme sorununu
¢cozmeye Mart ayinda karar verdim. Kararimi verdigim
sureden beri kendime gunlik olarak kicik ve basit
olarak yapmam gereken hedefler koyuyorum. Kendimi

buna biraz da zorlayarak erteleme sorunumu kuguk
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adimlarla dizeltmeye ¢alisiyorum. Ornek verecek
olursam, erteleme sorunumu dizeltmeye Kkarar
vermeden 6nce yapmam gereken bir isi 0 an yapmiyor
ve bir seyin beni motive etmesini bekliyordum. Bu
sorunu duzeltmeye karar verdigimden beri ise kendimi
yapmam gereken isi 0 an yapmaya zorluyorum ve
bunun sonrasinda aslinda igimi yapmaya basladiktan
sonra zaten motive oluyorum. Cunkd yaptigim isi tam
anlamiyla basarili bir sekilde yapmig olmasam da bir
seyler icin cabalamis olmak motive edici oluyor.
Ozellikle yapmam gereken isi basarili ve sorunsuz bir
sekilde halledebildiysem bu durumda motivasyon ¢ok

daha kalici oluyor.

Kararimi verdikten sonra ¢cevremle ve ailemle bu konu
hakkinda konustugumda onlar da kararimin kalici hale
gelmesi icin beni bu konu hakkinda ara ara test
ediyorlar ve kararimin sureklilik gostermesi igin

yardimci olmaya ¢aligiyorlar.

Kararin benim i¢in dnemi ise oldukc¢a buyuk. Erteleme
sorunu benim hayatimi olumsuz anlamda etkiliyordu.

Yapmam gereken isleri erteleyerek zamanimi dogru
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kullanamadigimi fark ettim. Bu da gunlik hayatimda
karsima sorun olarak c¢ikiyordu. Ayriyeten isin
tamamlanmasi gereken tarih yaklastikga stres ve kaygi
seviyem de artiyordu. Bu da hem fiziksel hem de ruhsal
olarak beni kotu etkiliyordu. Buyuk 6l¢tide hayat kalitem
de etkileniyordu. Ertelemekle ilgili yaptigim kuguk
hareketler hayatimda simdiden ¢ok az degisim yaratti.
Mesela kendimi zorlayarak da olsa yaptigim bazi seyler
beni o guin ruhsal olarak daha iyi hissettiriyor. Ornegin
yaptigim seylerden bir tanesi de yapacagim isleri
planlamak. Kesinlikle ginimu kolaylastiran bir etken
oldu. Bu sekilde devam edersem hayatimin buylk
Olgude olumlu anlamda degisecegini hissediyorum.
Cunku bazi seyleri ertelemeye devam edersem aslinda

hayati ertelemeye devam edecedimin farkina vardim.

Karar verme kosulu olarak aslinda yapmig oldugum bu
odevin de etkisinin oldugunu soyleyebilirim. Erteleme
sorununu uzun zamandir ¢ozmek istiyordum ve Mart
ayinda da kesin olarak kararimi vermistim. Sonrasinda
boyle bir 6devimin olmasi da beni net olarak zorladi

diyebilirim.
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Karar verirken birgok karar verme yontemini kullandim.
Bunlar mantiksal, bilgiye dayali ve duygusal karar

verme yontemleriydi.

Bilgiye dayali karar verme yontemi; Erteleme sorununu
arastirarak, bu sorunu yasayan insanlarin ne sekilde ve
hangi kaynaklarn kullanarak erteleme sorununu
yendiklerini, sorunun aslinda herkes igin farkl
sebeplerden kaynaklandigini ama benim igin bu
sorunun kaynaginin ne olabilecegini arastirmamda

kullanmis oldugum karar verme yontemiydi.

Mantiksal karar verme ydntemi; Erteleme sorununun
hayatimdaki olumlu ya da olumsuz butin etkilerini
dusunmemi ve eger bu sorunu ¢ozmeye caligsmayip
hayatima bu sekilde devam edersem hayatimda
istedigim seyleri ve belirlemis oldugum hedefleri yerine
getirebilecek miyim diye dusunurken kullanmis

oldugum karar verme yontemiydi.

Duygusal karar verme yontemi; Ertelemis oldugum
davraniglarin o an ve sonraki sure¢ igerisinde beni
dusundurduagu ve etkisi altina almig oldugu ruh halinde

duygusal karar verme yontemini kullaniyordum. Bu
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karar verme yontemini aslinda farkinda olmadan uzun
suredir disunup son karar asamasina gelemiyordum.
Erteleme sorunumun farkinda oldugum sureden beri
icten ice hep bu sorunu yenmeye ¢alismaya baglamak
istiyordum ama adim atmiyordum. Bu durumda ruhsal
anlamda duygusal karar verme yontemiyle iliskili olarak
beni etkiliyordu. Fakat mantiksal karar verme
yontemiyle kararimi verdikten sonra kismen duygusal

karar verme yontemini de kullanmis oldum.

Karar vermede vyasadigim zorluklar; Erteleme
sorunumun ne oldugunu bulmak ve bu konu hakkinda
detayli arastirmalar yapmak beni zorladi. CuUnki
kaynagl bulmaya caligirken aslinda psikolojik olarak
biraz zorlandim. Cocukluktan gelen bir sorun mu,
sonradan mi olustu, kaynak olarak mikemmeliyetci
olmam mi, basarisizliktan korkuyor olmam mi,
bitrememe kaygimin olmasi mi, kotu zaman
yonetimimin olmasi mi gibi birgcok soruya cevap
bulmam gerekiyordu. Aslinda butin bu sorulara tam
anlamiyla cevap bulmus/verebilmis degilim. Fakat

arastirmaya devam ediyorum ve ilerleyen zamanlarda
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sorularin  cevaplarina da karar verebilecegimi

dusundyorum.

Erteleme sorununa ¢6zim bulmaya calisirken karar
verme tekniklerinin bir kismini kullandim. Ornek olarak
benim igin hangi konunun oncelikli olduguna karar
verdim. Ve gunluk hayatimda da butun iglerimi de en
onemli olandan en 6nemsiz olana seklinde planlamaya
basladim. Bdylece dnemli olan isimi ne kadar erken
bitirirsem kalan zamanda stres ve kaygi seviyem bir o
kadar azaliyordu. Bu sureg igerisinde bana ¢ok faydasi
dokunan ve surekli olarak kullanacagim bir karar verme

teknigi oldugunu soyleyebilirim.

Bir diger karar verme teknigi ise ‘Farkli Bakis Agilari
Gelistirme’ teknigiydi. Bu teknik hem erteleme sorunu
icin  ¢ozum bulmaya calisirken hem de gunluk
hayatimda sik sik kullanmam gereken bir kriter.
Erteleme sorunu icin bu teknigi kullanirken bir ¢ok farkl
acidan bakarak bu sorunumu ¢ézersem hayatimda ¢ok
fazla degisimin olabilecegini gdzlemledim. Ve bu
degisimlerin bir an once gergeklesebilmesi icin de karar

verme asamasina gegtim.
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Erteleme sorunumu c¢6zmeye iligkin vermis oldugum
kararimin olasi ve olmus sonugclarina iliskin durum

degerlendirmem;

Oncelikle erteleme sorununu gézmeye karar verdigim
sureden itibaren bazi davraniglarimi duzeltmeye ve
degistirmeye karar verdim. ilk olarak erteleme
sorunumun altinda yatan gergek sebebi bulmak. Bu
sebebi tam anlamiyla bulamamis olsam da bitirememe

kaygimin oldugunu sdyleyebilirim.

Daha sonra zamanimi planlamak Uzerinde calistim.
GuUnlik olarak hangi isi ne zaman yapacagimi
planlamaya karar verdim. Erteleme sorununu ¢ézmede
ise yarayan en onemli adimlardan bir
tanesiydi.Ertelemenin hayatimda yol agacagi sorunlari
dusundum. Eger yapmam gereken sorumluluklari
yerine getirmezsem gecgen sure igerisinde kaygilarimin
ve endigelerimin katlanarak artacagini dusunerek

kendimi motive ettim.

Kisa ve basit adimlarla ilerledim. Boylece hem yapmam

gereken isleri yerine getirip motivasyonum artiyor hem
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de gereginden fazla isi yapmaya c¢alisip

endiselenmemig oluyorum.

Dikkat dagitici unsurlardan uzaklastim. Yapmam
gereken ise baslamadan 6nce odaklanmami daha rahat
saglayabilmek igin etrafimdaki dikkat dagitici unsurlari
uzaklagtirdim. Bdylelikle yapmam gereken ise
baslarken daha odaklanmis bir gekilde baslamig
oluyordum. Ve bu sayede yaptigim isteki verimliligimde
artiyordu. Dikkat dagitan unsurlardan uzaklastiktan
sonra odaklanma suremin artmasiyla farkinda olmadan
daha uzun sure calistigimda oluyordu. Bu da

motivasyonumun artmasinda 6nemli rol oynuyordu.

Pozitif ic konugmalar yaptim. Yapmam gereken isleri
erteledigim durumlarda kaygl ve endigse duzeyimde
artiyordu. Boyle durumlarda kendimle yapmig oldugum
pozitif konugmalar hem stres seviyemi azaltiyor hem de
beni sakinlegtiriyordu.Vermis oldugum Kkararlarin su
anda hayatima olan etkilerinin olumlu anlamda
gercgeklestigini dugunuyorum. Ve bu davraniglarimda
kararli olursam ilerleyen surecglerde de hayatima olumlu

katkilarinin devam edecegini dugunuyorum.
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DUSUNCE CEKiM ALANINI DEGISTIRMEYE
KARAR VERIYORUM

Esra Ceyhan ACIKKOL

Basit gibi gorinlir ama aslinda tum hayatimizi etkiler
duslUncelerimizin farkina varmak. Dusuncelerimizin
farkina varmak derken duslnceyi edilgen kilmak degil
kastettigim. Dusunce vyoluyla kendini gormek,
disuncenin insana ayna olan tarafini bilip anlayip onu

kendini var ettigin yolda sekillendirmek...

DusuUncelerimizin hayatimiza ne denli tesir ettigini idrak
edince bazi taglar yerinden oynadi icimde. Kafamin
icinde olup bitenlere dair pek bir fikrim olmadigini
anladim. iceride bir seyler oluyordu fakat ben bunun
farkinda degildim. Beynim, ruhum kurulu bir saat gibi
kendini ve gevreyi tekrara almisken bir anda durdum ve
tim bu kurguya dair dusinmeye basladim. Ben

kimdim? icimdeki kimdi? Ve kafamda kurdugum insanla
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icerideki ne kadar benzerdi. Bu karari Pandemi
doneminde eve tikilip kalmisken ve ¢ok fazla olumsuz
dusuncelerle bunalirken bir ¢ikis yolu aramaya
basladigimda verdim. Clnku insanlarin buyuk bir korku
ile tikildigi evler, beton yiginlari insanlari ¢gok buyuk bir
gercekle yizlestirdi. Olum karsisinda aciz birer et yigini
oldugunu. Eger olum karsisinda bu kadar aciz ve
savunmasizsak bizi gercek anlamda bu dunyada ne
anlamli kiliyor? Yasarken ne ¢ok unutuyormusuz insan
oldugumuzu. Yalnizca kosturmaca iginde savrulan,
toplum baskisi ile yagsayan kendine hapsolan birer
varlik haline gelmisiz. Ben de bundan nasibimi kendimi
kara bir duglnce bulutunun igine tikarak almisim. Hep
olumsuz dusunUyorum mesela ya da herhangi bir
isareti hemen kotuye yorarak iyi bir geyin habercisi
olmadigini séyliyorum kendime. Sonra da hakli
cikmay! bekliyorum ve tabiki hakl c¢ikiyorum cunku
boylesine bir inangla o kotu olayin gerceklesmesi
kacinilmaz oluyor. Bu kisir donguyu kendime neden
reva gordugumu dusunurken siralamaya bagladim beni
buna iten nedenleri. Dusuncelerimin kokenlerini

anlamaya cgalistim.
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Tam bunlari dagtinince buyuk bir inangla bu kararimi
uygulamaya koyuldum. O siralar ¢ok fazla unutkanlk
yasiyordum ve bu durum gunlik yasamimda beni
fazlasiyla yoruyordu. Bunun da bir yerden sonra
duguncelerle ilgisi olabilecegini varsayarak gunluk
yasamimi gézden gegirmeye karar verdim. Gin iginde
unutkanlik ile ilgili ne soyluyor ne yapiyorum diye
disundim. Arkadaslarimla olan mesajlagmalarima

baktim ve “ ben bunu unuturum “” bana hatirlatir misin

kesin  unuturum®,’benden  hatirlatmami  isteme
unutkanim “gibi attigim onlarca mesajima ve bu
durumu bu kadar dile getirmeme c¢ok sasirmistim.
Mesajlara baktiktan sonra gun iginde unutkanhigimi ¢ok
fazla dillendirdigimi de fark ettim. Annem bana herhangi
bir seyi hatirlatmami istediginde hemen unutacagimi
sOyliyordum ve gercekten de  unutuyordum.
Dusuncelerimle ilgili farkindaligimi ilk olarak bu konuda
kullanmaya karar verdim ve hemen ige koyuldum. Artik
attigim mesajlarda unutkanlik kelimesini tamamen
ortadan kaldirmig hi¢ o kelimeyi kullanmiyordum.
Glnlik hayatimda da biri benden bir seyi hatirlatmami

istediginde “hatirlarim “ve ya “hatirlatinm” diyor ayni
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zamanda da sadece sOzlerde degil hislerimle de bunu
gergekten hatirlayabilecegime inanmaya baglamigtim.
Kararlilik ve inangla bu basit uygulamayi bir ay kadar
surdurdum ve sonuglarina inanamadim. Hayatimdan ve
dusuncelerimden unutkanhgi ¢ikarmistim. Hem kelime
olarak hem unutmamaya calisarak yapiyordum bunu.
Ve bununla birlikte arttk unutmuyor her seyi
hatirliyordum ama bunun farkinda bile degildim ¢lnku
unutkanligi duginmeyi hayatimdan ¢ikarmistim. Geriye
donlip baktigimda gunlik hayatimda normalde
unutacagim ¢ogu seyi artik hatirlamig ve hayatimi daha
kolay daha yasanilabilir kilmistim. Dusuncelerimizin
hayatimiza etkisinin inanci o an daha da gugclenmisti ve

bu farkindaligi tim hayatima yaymaya karar vermistim.

Eger yasadigimiz hayattan memnun deqgilsek,
basimiza gelen seyler hep kotluyse ve bu durum artik
degissin istiyorsak once duguncelerimizi degistirmekten
baslayarak ise  koyulmaliyiz.  Dusuncelerimizin
degismesini istemek de basit bir istek degildir Ustelik.
Bu biraz mesakkatli ve zor bir sUre¢ ¢unku
dusuncelerimizin kokenlerini bulmak zorundayiz. Eger

kokenlerini iyi analiz edemezsen kotu dugunceler tekrar
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kendini otomatige almaya devam edecektir. Bu noktada
dusuncenin gucune inanmakla birlikte insanin kendi bir
cekim alani oldugunu da digunuyorum. Kotu ya da iyi
her seyi kendimize biz ¢ekiyoruz. Hi¢ de gizli olmayan
bu bilgi hayatimizin iginde sik sik kullandigimiz kalip
cumlelerde ya da eskilerden bize kalan s6zlerde bile yer
aliyor. Ama kimse bu so6zlerin 6nemini tam olarak

bilmiyor ve bu soézleri dikkate almiyor.

Dusuncelerimin, hislerimin iginde bulundugum yasama
etkisini fark edince benim igin yeni bir kapi, yeni bir ¢ikis
yolu acildi. Bu kararin hayatimdaki 6nemi buyUk ¢unku
kontroliin bende oldugunun farkina vardim. Bu bana
kendimi hem gucglid hem de kaygil hissettirdi ama bu
kontrolli ele alabilirsem kendim icin hep guzeli, iyiyi

cekecegimi biliyordum.

Karari verdikten sonra yasayacagim zorluklar kafamda
ufak tefek belirmeye baslamisti. Bu zamana kadar
dinledigim muziklerle, izledigim filmlerle, arkadas
cevremle belli bir ruh halindeydim ve bu ruh hali,
yasama tarzi Ustume yapismisti. Bunca zamandir

sekillenen anlayig tarzimi birden degistirmeye kalkinca
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bazi konularda sendeledim tabii. Tum yasamimin
kontroli bende dedim ama bu kontroli saglayamama
dusuncesi beni sarsmisti. Ve bu yasam tarzimi
degirmenin de zor olacagini fark ettim ama pozitif
disunmeyi tum hayatima yayarak bunu yavas yavas
degistirebilirdim. Bunun farkinda olmak benim yilmadan
bu dlslnce tarzini uygulamaya devam etmememi

sagladi.

Bu karari vermek sandigim kadar kolay olmadi.
Hayatima birden uygulamak c¢evremden de fark
ediliyordu c¢unku tavirlarima, olaylara yaklasimima,
sb6zlerime bile yansiyordu. Her zaman karamsar olan
ben artik daha pozitif disuniyor her olaya olumlu
yaklasiyordum. Ailem ve arkadaslarim bendeki bu
degisikligi hemen fark etmislerdi. Birkag arkadasim beni
bu denli degistiren seyin ne oldugunu merak edip
sormustu. Bu kararimdan ve dneminden bahsettigimde
bazilari beni destekleyip bu dustnceyi kendileri igin
yasam tarzi haline getireceklerini sdylediler. Bazilari ise
bu kararimi ve anlattiklarimi Utopik bularak pek

ilgilenmediler.
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Kararimda etkili olan farkindaligimi arttirma istegiydi.
Icg6rii yonteminin faydasini gérdiim ve kendi benligim
hakkinda bilgi sahibi olma ihtiyaci hissettigim igin bu
karari aldim. Kendiyle ylUzlesebilme cesaretinin ne denli
kiymetli oldugunu anlamak bunun zorlugunun ruhumda
olusturacagi birkag ¢izigin yaninda hicbir seydi. Dinya
orda butun guzelligi ile dururken yasamin zorluklarinin
ve guzelliklerinin donattigi bu yerylzinde bir de ben

kendi ayagima neden dolanayim?

Verdigim kararin bana kazandiracaklarini disinlnce
kaybettireceklerinin dnemi neredeyse yok benim igin.
Bizi durup beklemeden akip giden bu hayatta geg
olmadan  duslncelerimin  farkina varmak ve
dusuncelerime yon vermek, neyi isteyip neyi
istemedigimi net bir sekilde gorip hissettiklerim
dogrultusunda hareket etmek, kotu dusuncelerimden
siyrilmak ve tim bunlari blylk bir inancla ve derin
hislerle yapmak benim hayat kilavuzumun basg ilkeleri
olacak. CUnku yasam biriciktir, bunun yani sira insan da
biriciktir. Gegip giden zamandan geriye yalnizca

yasanmaya degmis bir hayat birakmak istiyorum.
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ARKADAS CEVREME KARAR VERIYORUM

Eylem CELIK
celkeylem1071@gmail.com

Arkadasglarimiz  hayatimizin  énemli bir pargasini
olusturur ve hayatimiza aldigimiz  kisiler kim
oldugumuzu, nasil hissettigimizi ve nereye gittigimizi
belirleyebilir. Arkadas ¢evremiz bizi her acidan etkiler.
Yanlis arkadasliklar benligimizi kaybetmemize neden
olabilir. Bu neden ile arkadas cevremize karar verirken
dikkate almamiz gereken birgok onemli etken

bulunmaktadir.

Hayatin akigi icinde, insanlar degisir ve buyur. Hayatin
getirdigi yeni deneyimler, benim arkadaslik iligkilerime
ve ¢evreme daha anlamli bakmama ve yon vermeye itti.
Arkadaglarimin beni etkiledigini anladim ve arkadas

cevremi iyilestirmek icin kararlar almaya basladim.

lyi bir arkadas gevresi, zor zamanlarimizda yanimizda

olacak, destek verecek ve bizi motive edecek
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insanlardan olusur. Bu tdr bir destek, ruh halimi iyilestirir
ve beni hayata daha ¢ok baglar. lyi arkadas segimi, beni
her zaman destekleyen birinin var olmasi demek bu
durum beni her zaman rahatlatmistir. Bu sebep ile
dogru bir arkadas gevresi olusturmak benim igin her

zaman 6nemli olmustur.

ilk olarak arkadaslarimin bana olumlu bir enerji ve
destek saglamasi benim igin gok 6nemlidir. Hayatin zor
kosullarinda beni motive eden, destekleyen, her
kosulda yanimda olan ve iyi hissettiren insanlarla
birlikte olmak her zaman ruh halimi ve enerjimi olumlu
yonde etkiler. Hayati tamamen negatif yasayan ve asla
destegini hissedemedigim insanlarla iliski kurmaktan
kacarim. Pozitif enerji ve tam destek hissettigim
insanlari arkadas c¢evremde bulundurmaya 06zen
gOsteririm bu durum benim arkadas cevreme karar

vermemde buyuk bir etkendir.

Arkadas cevreme karar verirken onem verdigim bir
diger etken ise iletisimdir. Arkadaglarim arasindaki
iligkileri saglikli iletisim Uzerine kurmaya 0zen

gosteririm.  Arkadasglarim ile kargilikli  birbirimizi
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anladigimiz, dertlesebildigimiz ve sorunlari konugarak
agabildigimiz  bir iletisimimizin olmasi  gerekir.
Arkadaslarim ile aramizdaki iyi iletisim aramizdaki bagi
kuvvetlendirir ve kendimi daha rahat ve huzurlu
hissetmemi saglar. lletisimin olmadigi iligkilerimde
anlasiimadigimi ve dinlenilmedigimi hissederim ve bu
durum beni huzursuz hissettirir. Bu insanlari arkadas

cevremden uzak tutmaya 6zen gosteririm.

Arkadas cevreme karar verirken sinirlarima saygi
duyan Kkisileri segmeye 6zen gdsteririm. Sinirlarima
saygl duyulmasi herkes gibi benim icin de énemlidir.
Yasam tarzlarimiz, hayata bakisimiz, aile yapimiz,
kararlarimiz farkh olabilir bunlara saygi duyulmamasi
iliskideki guveni ve sayginin azalmasina neden olur.
Sinirlarimiza saygi duyulmayan bir ¢cevrede kendimiz
olamayiz benligimizi kaybederiz. Arkadas cevreme
karar verirken karsilikli sinirlarimizi belirlemeye ve net
bir sekilde soylenmesine de 0zen gosteririm.
Arkadasliklarda sinirlarin bilinmesi saglikh bir arkadas

cevresi saglar.
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Arkadas cevreme karar verirken sayginin buyuk bir
onemi var. Arkadaslarim ile aramdaki saygi, birbirimizin
fikirlerine, duygularimiza ve sinirlarimiza saygi duymak
ile baglar. Arkadaglarim ile birbirimize katiimiyor
olabiliriz ama birbirimizin dusuncesini dikkate almak,
Oonemsemek ve anlamaya calismak gerekir. Ayni
zamanda arkadaslarimin kisisel alanima saygi duymasi
gerekir. Birbirimizi anladigimiz ve saygi duydugumuz
bir ortam iliskimizin guUcglenmesine ve saglikli
ilerlemesine yardimci olur. Bu neden ile arkadas
cevremi olustururken sayginin olmasi benim igin

onemlidir.

Kendimi gelistirdigim ortamlarda olmayi seviyorum bu
neden ile arkadaslarimin beni motive etmesi, fikirler
sunmasl! ve beraber gelismemize hevesli ve destek
olmasi beni mutlu eder. Beraber 6grenmek, kesfetmek
yeni yerler gormek beni iyi yonde etkiler. Arkadas
cevremi secgerken kendimi gelistirmeme yardimci olan

kigiler ile vakit gecirmeye 6zen goOsteriyorum.

Arkadas cevrelerinde ortak hobilerin olmasi 6nemlidir.

Ortak ilgi alanlari  daha sik bir araya gelmemizi saglar
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ve iliskimizin daha anlamli olmasi i¢in gereklidir. Birlikte
yaptigimiz etkinlikler aramizdaki bagi guglendirir ve
deneyimlerimizi paylasmamizi da saglar. Benim igin de
arkadaglarimin benim ile ayni aktiviteleri yapmaktan
keyif almalar ve birlikte vakit gegirdigimiz zaman mutlu
olmalari ve mutlu olmam ¢ok énemlidir. Dolu dolu ve
eglenceli gecen vakitler bizi pozitif yonde etkiler.
Edlenmedigim, zamanin akmadigi ortamlarda durmak
beni mutsuz eder bu nedenle ortak hobiler arkadashgin

devami igin gereklidir.

Arkadas cevreme karar verirken ailemin dusuncelerine
de onem veririm. Ailem bana en yakin ve en givendigim
destekgim ve onlarin gorigleri, fikirleri ve tavsiyeleri
benim icin her zaman 6nemlidir. Ailemin beni tanimasi
ve degerlerime 6nem vermesi her zaman benim igin en
lyisini daha net gorebileceklerini gbsterir. Bu neden ile
ailemin arkadaslarim hakkindaki fikirlerini sdylemeleri
benim icin her zaman kiymetlidir. Ancak son karari
verirken kendi hislerimi ve dusuncelerimi g6z oninde
bulundururum. Ailemin destedi ve 6nerileri benim igin
ne kadar degerli olsa da sonugta kendi kararimi vermek

ve kendi yagsamimi yonlendirmek benim
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sorumlulugumdadir. Sonug¢ olarak ailemin fikirlerini

dikkate alarak arkadas gevreme sekil veririm.

Arkadaglarim ile ortak hedeflerimizin ve planlarimizin
olmasi iliskimizi  kuvvetlendirir.  Ayni  hayalleri
paylastigim ve birlikte galisabilecedim insanlarin olmasi
beni hedeflerime dogru ilerlerken motive eder. Ayni
yolda bir yol arkadagsimin olmasi beni her zaman
heveslendirir. Arkadas c¢evremi sekillendirirken ortak

amaclarimizin olmasi beni olumlu etkiler.

Son olarak arkadas ¢cevreme karar verirken hislerimden
cok etkilenirim. iligskilerimde duygusal baglar kurmak
benim igin onemlidir. Hislerime kulak verdigimde
karsimdaki Kkisi ile daha derin ve anlamli bir bag
kurduguma inanirim. Bende iyi his uyandiran insanlarla
olmayi her zaman tercih etmigimdir. Hislerim, kiginin
bana kargi samimi ve igten davranip davranmadigini
anlamama yardimci olur. Bu neden ile arkadas
cevreme karar verirken hislerime guvenir ve bu hisler
dogrultusunda hareket etmeye calisirrm bu her zaman

benim daha saglhkh iligkiler kurmamda yardimci
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olmustur. Bu faktorlerin benim arkadas ¢evremi

olusturmamda buyuk etkenleri vardir

Herkesin birbirinden farkli olmasi arkadas c¢evremi
kararlastirirken beni fazlasiyla zorluyor. Farkh kigilik
tipleri, ilgi alanlari ve yasam tarzlari arasinda denge
kurmak zor. Bunlari anlamak igin fazlasiyla zaman
harcamam gerekiyor. Bir insani sifirdan tanimak ve
onun ile uyumlu olup olmayacagimizi anlamak ¢ok zor
ve zaman alir. Ayni zaman da yalnizlik hissi beni yanlis
insanlar ile bag kurmama neden oluyor. Yalniz kalma
korkusu beni karar verirken yanlis etkileyebiliyor. Son
olarak gecmiste yaptigim yanlis secimler beni bazen
yanhs kararlar almaya itebiliyor. insanlara giivenmek ve

onlarla bag kurmak zor.

Arkadas c¢evremi segerken en ¢ok kullandigim

yaklasimlar duygusal ve mantiksal yaklasimdir.

Duygusal vyaklagimi  kullanirken, kendimi rahat
hissettigim, guvendigim ve samimi oldugum insanlarla

arkadaslik kuruyorum.

Mantikli yaklagimi kullanirken ise arkadaglik iligkilerimi
degerlendiriyorum. Arkadaghk iligkilerimi, kargilikli
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fayda, ortak ilgi alanlari ve uyum gibi faktorlere gore

degerlendirip iligkilerimi mantigima uygun kuruyorum.

Arkadas cevreme karar verirken zaman zaman
kullandigim yanilma payinin ¢ok yuksek oldugu bir
diger yaklasim ise iggudusel yaklasim. Gegmiste
yasadigim olumlu olumsuz olaylardan edindigim
tecribelerin bana hissettirdiklerine genellikle kulak
veririm. Cogu zaman dogru hissetsem bile yanildigim
zamanlar da oldu. Dogru bir yaklagim olmasa da zaman

zaman kullantyorum.

Kararlarimin sonucunda dogru arkadasliklarda kurdum,
yanlig insanlarda taniyip bagimi kopardim. Aldigim
kararlar dogrultusunda gittigim zaman saglikli
arkadaslik ilisikleri kurdum, dogru iliskiler beni hep
olumlu geligtirdi, iletisim becerilerimin gelistigini de
soyleyebilirim. Kararlarimin sonucu her zaman |iyi
olmadi tabi yanhs segimlerde yaptim yanlis
iliskilerimde; guvensizlik, huzursuzluk, endise ve stres
gibi duygusal sikintilar yasadim. Ve bu iligkilerimde hep
negatif duygular yasadim. Bazen kararlarim kotu

sonuglar dogursa da sonunda o kigilerle bagimi
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kopardim. Kararlarimin sonucunda hep mutlu oldugum

insanlarla bag kurdum.

Hep guzel ve dogru arkadasliklarimizin olmasi

dilegiyle ...



Karar Veriyorum
143

ANI CIKISLARIMI VE SINIRLENMELERIMi
KONTROL ETMEYE KARAR VERIYORUM

Fadime BEKLI
fadime.bekli@gmail.com

insanlara kars! ani sinirlenmelerimin sebebini bulmaya
karar veriyorum. Co6zume ulasmanin en etkili yolu
sorunun ne oldugunu anlayabilmektir. Sorun benden
kaynakli mi yoksa c¢evremden kaynakli mi? Bu
devirdeki insanlar ¢ok gergin ve belirli kaliplar iginde

hapsolmus durumdalar.

Bu dunyada kendi duguncelerinden yoksun insanlarin
diger insanlarin dusuncelerini hice saymasi ve diger
insanlarin duygularini onemsememesi beni daha da
ofkeli bir insana doénulsturtuyor. Hayatimda olumsuz
durumlarla karsilagtigimda, duygularimin kontrolUnu
elimde tutmak 6nemlidir. Kontrolden yoksun bir sekilde

sinirlendigimde insanlarla kavga ediyorum ve bu bana
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zarar veriyor. Ani gikislar ve sinirlenmeler sadece bana
degil, cevremdeki insanlara de zarar verebilir. Cunku
insanlarla kavga ettigimde hem karsimdakini sudan
sebepten seylerle kirabiliyorum hem de kavga
sonrasinda pisman olabiliyorum. Bu pismanliklarim
aslinda bir seyleri dusunmeden sdyledigimi ve tepkiler
verdigimi goOsteriyor. Bu sebeple, duygularimi kontrol
etmeye karar vermek, daha saglikli bir yasamim igin

onemli bir adimdir benim igin.

ilk adim olarak, duygularimi tanimak ve nedenlerini
anlamam o6nemlidir. Sinirlendigimde veya cikiglarimi
kontrol edemedigimde, bu duygularin kdkenini bulmaya
calismam gerekiyor. Belki stresli bir is gunu, yorgunluk
veya bagka bir kaygi verici durum bu tepkilerime neden
oluyor olabilir. Belki de etrafimdaki insanlarin
davraniglari benim davraniglarimi da etkileyerek daha

saldirgan bir insana donusmeme sebep oluyor olabilir.

Sonrasinda, nasil tepki verecegimi belirlemek icin bir
plan yapmaliyim. Ornegin, sinirlendigimde derin nefes
almayr veya olayi daha objektif bir sekilde
degerlendirmeyi denemeliyim. Bu, duygularimi daha iyi
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kontrol etmeme ve daha saglikh bir tepki vermeme

yardimci olabilir.

Ayrica, kendimi sakinlegtirecek ve rahatlamama
yardimci olacak aktiviteler bulmaliyim. Yoga,
meditasyon, spor yapma veya dogada yurlyus gibi

aktiviteler duygusal dengemi saglamak igin etkili olabilir.

Unutmamaliyim ki duygularimi  kontrol etmek bir
surectir ve zaman alabilir. Ancak, bu surecte sabirli
olmalyim. Tatli dil yilani deliginden c¢ikarir. Once
kendime karsi nazik bir insan olmaya karar veriyorum
ve bu sekilde agresif tavirlarimdan uzaklagmak
istiyorum. Boylece dnce kendimle barisik olabilirim ve
diger insanlara da daha nazik ve anlasilir sekilde
davranip onlarla da daha kibar bir gekilde iletisim

kurabilirim.

Sinir ve cikislarimi kontrol etmek, duygusal zekanin
onemli bir pargasidir ve kisisel gelisimde buyuk bir
adimdir. Bu becerimi gelistirmek, iligkilerde, is
hayatinda ve genel yasam kalitesinde olumlu sonuclar
dogurabilir.  Ani  ¢ikislarimi  kontrol etmek ve

sinirlenmelerle basa ¢ikmak onemli bir konudur. Ani
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ofke genellikle duygularimin  hizli  bir sekilde
yukselmesiyle ortaya ¢ikar. Bu durumu yonetmek igin
bazi teknikler vardir. Oncelikle, nefes egzersizleri. Derin
nefes almak sakinlesmeme yardimci olabilir. Ayrica,
sinirlendigimde  bir adim geri ¢ekilip durumu
degerlendirmek ve olumlu bir sekilde yanit vermek de
faydali olabilir. Duygularimi ifade etmek de 6nemlidir;
bu konuda kendimi ifade etmekte rahat hissetmeliyim.

Bu surecte sabirli olmakta dnemlidir.

Sinir ve cikiglarimi kontrol etmek ile ilgili stratejileri

arastirdim ve su adimlari izledim;
Farkindalik Gelistirme:

ilk adim, duygularimi ve tetikleyicilerimi tanimakti.
Hangi durumlar beni sinirlendiriyor veya c¢ikisa
gegiriyor? Kendimi taniyarak bu noktalarda farkindalik

gelistirebilirim.
Nefes Alma Teknikleri:

Sinirlendigimde veya cikisa gectigimde derin nefes
almak sakinlesmeme yardimci olabilir. Yavas ve derin

nefes alarak, sinir sistemimi sakinlestiriim durumu
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gO6zden gecirir ve kontrolumi geri kazanarak ani

cikiglarimi énleyebilirim.
Empati Kurma:

Karsimdaki kisinin perspektifini anlamak ve empati
kurmak, sinirli oldugumda daha anlayigh olmama ve
daha sagduyulu davranmama yardimci olabilir. Empati,
iliskilerimi guglendirir ve ¢atismalarimi azaltmamda

yardimci olabilir.
iletisim Becerilerimi Gelistirme:

Duygularimi etkili bir sekilde ifade etmek, sinirli veya
¢ikis halindeyken bile 6nemlidir. Sakin ve net bir sekilde
iletisim kurarak, duygularimi ifade etmek ve sorunlari

¢ozmek igin yapici bir ortam olusturabilirim.
Stres Yonetimi:

Stres, sinir ve cikiglarimin yaygin tetikleyicilerindendir.
Stres yonetimi teknikleri, stresi azaltmama ve daha
dengeli bir ruh halini korumama yardimci olabilir.
Egzersiz yapmak, meditasyon yapmak veya hobilerle

zaman gecirmek stresi azaltmanin etkili yollaridir.

Olumlu Dustinme Aligkanliklart:
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Olumsuz dusunce kaliplarimi olumlu duslncelerle
degistirmek, duygusal dengemi saglamam igin
onemlidir. Olumlu dusunme aligskanliklari gelistirmek,
stresimi azaltir ve sinirleri kontrol etmeme yardimci olur.
insanlarin  genel distnce kaliplarinda oldugunu
disunuyorum ve bu kaliplar digsindaki insanlara saygi
duyduklarini, fikirlerini 6nemsediklerini, duygularini
onemsediklerini duginemiyorum. Cunku hayatimda bu
tarz durumlarla ¢ok karsilastim. Ancak insanlara boyle
bakarsam ben de o kaliplardan ¢ikamayan biri olurum
ve kendi yargiladigim insanlardan bir farkim kalmaz. Bu
ylzden bu kadar olumsuzluk olsa bile bunlarin iginde
kaybolmak yerine bardagin dolu tarafina bakip olumlu
seyler dusunup bu sekilde davranmaya karar

veriyorum.
Zamaninda Mola Vermek:

Yogun bir duygusal durumdayken veya c¢ikis
halindeyken, bir mola vermek ve durumu
degerlendirmek onemlidir. Zaman ayirmak, duygularimi
sakinlestirmeme ve daha mantikli bir sekilde tepki

vermeme yardimci olabilir.
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Sinir ve c¢lkislari kontrol etmek, sabir ve pratik
gerektiren bir sUrectir. Ancak, bu becerimi gelistirmek,
daha saglikli iligkiler kurmama daha etkili bir iletigsim
yuritmeme ve genel yasam kalitemi artirmama
yardimci olabilir. Duygusal zekami guglendirmek igin
adim atmaya hazirim ve bu adimlari iyice anlayip kendi
hayatima uygulamaya karar verdim. Bu karari almanin
benim igin dnemi blayuktir. Bu karar, duygularimi daha
iyi anlamami ve yodnetmemi saglayarak iliskilerinde
daha saglikli iletisim kurmama yardimci olabilir. Ayrica,
stresle basa ¢ikma becerilerini gelistirmeme ve daha
sakin bir yasam slirmeme katki saglayabilir. Kendime
olan guvenimi artirarak daha pozitif bir bakis agisi
gelistrmeme yardimci olabilir. Bu kararimin, genel
mutlulugumu ve i¢  huzurumu artirabilecegini
dusunuyorum. Kendine olan saygimi ve c¢evremdeki
insanlarla iligkilerimi olumlu yonde etkileyebilir. Bu
surecte sabirli ve kararli olmam énemli. Clnku her sey
bir strecten ibarettir ve daima iyiye ve ileriye dogru

gitmeye karar veriyorum.
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HAYALLERIMi YASAMAYA KARAR VERDIM

Fadime YUKSEL
fadimeyuksel2002@hotmail.com

Kendimi bildim bileli; gigekleri, agaglari, dogayi severim.
Hatta kugs civiltilarini arttirdigi, serin, gutmeyen ve ayni
zamanda sicaktan bunaltmayan bir havayi getirdigi,
tabiati renklendirip canlandirdigi i¢in en sevdigim

mevsim ilkbahar oldu.

Doganin her mevsimde ayri guzellikleri olsa da 6zellikle
ilkbaharda bir agacin golgesinde piknik yapmayi,
yesilliklerin, giceklerin arasinda yuruyus yapmayi, akan
selalenin sUrukleyici sesini dinlerken, hafif esen rizgar
da dalip gitmeyi ve huzuru hissetmeyi ¢ok severim.
Cocuklugum cigeklerin, agaclarin arasinda oyun
oynayarak gecti. Batlin gin oyunlar oynar, eve girmek
istemezdim. Arkadaslarimla cicekler toplar, kedilerle,
kopeklerle oynardim. Bir keresinde ise hig
beklemedigimiz bir sey oldu; yavru bir baykus bulduk.

Saskin gozlerle bir slre inceledik, incitmeden sevdik.
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Hayatta kalip, buylyebilmesi i¢in ona bir stre baktik ve
kendi basina yasayabilecek duzeye geldiginde tekrar
dogaya saldik. Ona g¢ok alistigim igin gitmesine
UzUldim ama onun o6zgurce ugtugunu gormek, artik

evine kavustugunu bilmek bu Gzintimu bastiriyordu.

Yillar gegti ve liseye bagladim. Derslerim yogundu, bazi
dersler bitmek bilmezken, bazi dersler ise su gibi akip
gidiyordu. Hizlica akip giden derslerden biri de tarihti.
Tarih 6gretmenimin kendine has bir ders anlatim sekli
vardi, 6yle guzel anlatiyordu ki 0 an gézlerimin éninden
anlatilan tarihi olaylar bir film seridi gibi geciyordu. Bu
zamana kadar tarihe ve tarihi yapilara meraki olmayan
ben, artik hem Turk ve dunya tarihini 6grenmeyi
seviyor, hem de tarihi yapilari gezip gérmek istiyordum.
Bir gin Canakkale Sehitligi'ne okul gezisi
duzenlenecegini duydum, bu benim igin harika bir
haberdi. Cok heyecanliydim, Canakkale Sehitligi’ni
gezip gormek icin sabirsizlaniyordum. Yaklagik 7-8
saat slren bir yolcugun ardindan Canakkale Sehitligine
geldik. Bu benim ilk tarihi yer gezimdi. Gezi boyunca
grubumuzun basinda bir rehber vardi, bize yol

gosteriyor ve gezdigimiz yerlerde yasanmig olan
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olaylari anlatiyordu. Siperleri, sehitligi ve muzenin
icindeki tarihi eserleri gezerken rehberimizin bilgi
vermesi ve yasanmis olan olaylari anlatmasi o tarihleri
bana yasatiyordu adeta. Atalarimizin kahramanlik
destani yazdigi bu topraklarda benim tarihe ilgim daha
da artti. Buradaki her seyi merakla, hayranlikla ve
yogun duygularla gezip, inceledim. Benim icin tarifsiz
bir duyguydu, burada unutamayacagim bir gin
gegirdim. Canakkale benim igin bir donum noktasiydi,

artik imkan buldukga tarihi yerleri gezmeye kararliydim.

Liseyi bitirdim ve tniversite okumak igin izmir'e geldim.
Buyuk sehirde temiz hava almak pek mumkin olmasa
da deniz kenarinda, agaclarla, cgigeklerle donatiimig
parklarda ve kent ormaninda yuUruyus yapip hava
almaktan keyif aliyordum. Zaman zaman sehir
merkezinin diginda kalan dogal guzellikleri de gezip
gormeye gidiyordum. Bir gun arkadaglarimla gezdigimiz
yerler hakkinda sohbet ederken aklima Canakkale
geldi, ben bu sehrinde tarihi yerlerini, dogal guzellikleri
gezip gormeliydim. Sonrasinda sehri arastirmaya
bagladim, ¢ok zorlanmadan gidebilecegim ve en ¢ok
ilgimi geken yerleri listemin basina koydum. Butun bu
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gezilerimi derslerime goére planlamali ve derslerimin

olmadigi, bog olan gunlerde gezilerimi yapmaliydim.

IIk duragim Eski Foga oldu; sehir merkezinden uzak
olmasi sebebiyle erken kalkip yola koyuldum, yaklasik
iki bucuk saat suUren yolculugun ardindan Foga'ya
vardim. Burasi tarihi yapisiyla, sakin, sessiz
insanlariyla, serin esen ruzgari, temiz havasi ve guzel
carsisiyla gezmek hatta yasamak icin mikemmel bir
yerdi. Butin gun bu guzel yerin tadini ¢ikardim ve

bastan sona, doyasiya gezdim.

ikinci duragim ise dogal yasam parki oldu. Bu dogal
yasam parki, ¢cok genig alana kurulmus ve kendi iginde
duzeni olan bir yap1. Park ¢ok buyuk oldugu igin giriste
verilen harita ve yol gdsteren tabelalar olmasaydi,
yonumu bulmakta zorlanirdim ve ayni yerleri tekrar
tekrar gezebilirdim. Ordekten kartala, esekten zebraya,
ayidan kaplana bir strt hayvana ev sahipligi yapan bu
parkta, her hayvanin ortamini dogadaki yagsam alanina
gOre ayarlamiglar. Afrika savanindan yagmur ormani
bolgesine kadar her yerini karis karig gezdim. Bu

hayvanlari goérmek bir yandan ilgimi ¢ekip beni
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heyecanlandiriyordu fakat bir yandan da kendi dogal
ortamlarinda olmayiglari i¢imi buruk birakiyordu.
Hayvanlarin hareketleri ve insanlara alisik olmalarindan
dolayl insanlara verdikleri tepkiler eglenceliydi.
Buradaki tum hayvanlari gordukten sonra donds
yolunda gideceg@im diger yeri disunmeye ve bir yandan
da arastirmaya bagladim. Arastirmalarimin sonunda
tcuincld duragimin Efes Antik Kenti olmasina karar

verdim.

Bu antik kent daha igerisine adimimi attigim ilk andan
itibaren beni blyuledi. 2000 yil dncesinde insanlarin
boyle muazzam bir kent inga etmeleri beni ¢ok
etkilemigti. Kentin mermer ve degisik taglardan yapilimis
yollari, her biri ustaca islenmis yapilari, amfi
tiyatrosunun muhtegsem akustigi ve en Ust sirada
oturuyor olmama ragmen, sahnede dans edip sarki
soyleyen turistlerin sesinin bana gayet normal bir tonla
ulagsmasi harikaydi. Butun gunumu burada gegirdim.

Buraya hayran kalmamak imkansizdi.

Efes Antik Kenti’'ne gitmemin Gzerinden ¢ok bir zaman

gegmeden hemen ertesi hafta sehir merkezindeki



Karar Veriyorum
155

mizeleri arastirip, Izmir Arkeoloji ve Etnografya
muzesine gitmeye karar verdim. Birka¢ katli olan bu
muzede her katta farkli seyler vardi. Bir katta heykeller,
¢anak, ¢comlek gibi egyalar; bir katta buyuk bir antik
mozaik, baska bir katta ise Osmanl’'nin dénemlerine
gore kullaniimis olan para cesitleri ve Selguklu
donemine ait paralar, c¢esitli ziynet esyalari
bulunuyordu. Muizenin bahcesinde ise bir siru ilgi
cekici, 6zenle islenmis hatlari ve motifleriyle adeta

sanat eseri gibi duran lahitler vardi.

Sonrasinda yaz mevsiminin gelmesiyle de dogal
guzellikleri ve tarihi yapisiyla Gnll olan Tire'yi gezmeye
gittim. Uzun bir tren yolculugunun ardindan 6glen
saatlerinde Tire'ye vardim ve aksama kadar burada
guzel bir vakit gecirdim. Tire; insani ve yapisiyla cana

yakin, guzel, otantik bir yerlesim yeri.

Yaptigim bu geziler; cocuklugumdan beri sevdigim
dogayi, yesilligi ve lisede kazandigim tarih merakimi
pekistirdi. Bana guzel anilar, deneyimler, farkindalik ve
diger sehirlerimiz ile dunyadaki dogal yerleri, tarihi

yerleri gezip, gérme hayali kazandirdi. Ulkemiz ve
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Dunya bdylesine dogal, tarihi guzelliklerle doluyken
hicbir sey yapmadan oturmak yerine bu dogal
guzellikleri, muhtesem tarihi yapilari gezip, gérmeye
karar verdim. Bu gezileri yaparken oOnceligi kendi
Ulkemin doga harikasi yerlerine ve muhtesem tarihi
yapilarina verip, sonrasinda ise Dunya’daki diger dogal
guzellikler ve tarihi yapilar ziyaret ederek hayallerimi

gercgeklestirecegim.
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KiCK BOXSU BIRAKMAYA KARAR
VERIiYORUM

Fevzi Can OZDEMIR
fevzicanozdemirOO@gmail.com

Ortaokul 8.sinifta, ailemin yonlendirmeleriyle ve kendi
kararlarim dogrultusunda kick boxsa basladim. Lise
donemimin 3. sinifinda ise tamamen biraktim. Bu 4
yillik strede spor hayatinin bana ¢ok fazla artisi oldugu

gibi ¢cok fazlada zarari oldu.

Arti olarak kendimi savunabildigim kadariyla digaridan
fiziksel bir temasta savunabilecedimi distntyorum.
Ayrica yaptigim musabakalar gittigim sehirler tanistigim
insanlar olmak Gzere bircok anim birikti. 8. sinifta o
yaglarda yeni yakin arkadasimi kaybetmem ve daha
oncesinde gecirmis oldugum buyuk ameliyattan oturd
asosyal bir hayata gegis yapmistim ailem bu durumun
farkinda olup bana icimi ve kendimi verebilecegim bir

spor alaninda secim firsati sundular futbol tenis ve
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resim yeteneg@imin farkinda olduklari i¢in resim alaninda
kurslar vs. ben ise bunlarin disinda kendimi sanirim o
yasin psikolojisi icimde ki o birikmigligi bir sekilde
atabilecegim kitboxsa gitmek istedigimi sdyledim benim
bu kararimi onlar kriterleri ve bana iyi gelebilir mi adina
Olcup tartarak beni en sonunda yolladilar. Beni saglam
bir hocaya vermislerdi ve lisans kapisi orada
baglamisti. ilk zamanlar ne kadar zorlansam da bir siire
vermis oldugum kararin keyfi ile 6grendigim hareketleri
box torbasinda kendi igimi bagira g¢agira yorarak
rahatlatabiliyordum. Aradan aylar gectikten sonra daha
esnek daha atletik bir vicudum olmaya baslamisti.
Cogu hareketi de biliyordum bir gun hocamiz 12 kisiden
olusan bir misabaka olusturmustu ve 1.ve 2. yi ilce
turnuvalarina katacakti bende katilarak 2. olmaya hak
kazanmistim ve serliven bu sekilde baglamisti 2. Olup
eve geldigim gin ailem bu durumu c¢ok fazla kaale
almamisti onlar sadece aldiklari karar ile mutlu
oluyorlardi sadece benimle degil bu durum ilge 1.ligimi
haberini babama ileten hocamdan sonra degismisti
aslinda sadece ailemde degil yasadigim ilge ve diger
ilcelerdeki bu spor dalindakiler taniyorlardi 9.sinifta iki
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defa ilge birincisi olurken mayis ay! il musabakalan
konusuluyordu il musabakalarina katiimaylr pek
istemiyordum bunun sebebi her 3 vyas kategori
ayrilmisti 14 15 16 -16 17 18 olarak 16 yasinda olan
Samet B alaninda il de 2 defa birinciligi vardi ve saglam
kroseleri olmakla birlikte ¢cogu yasitinin Ustunde bir
sporcuydu beni bu turnuvalara katlmamda karar
vermemi saglayan dedeme ¢ok tesekkur ederim o sene
korktugum turnuvada dedemin motive etmeleri ile |l
birinciligi gelmisti . 10.sinifta il ilge turnuvalari devam
ederken 2.3luklerden sonra o sene Ust Uste yaz ve kis
seklinde olacak bolgesel turnuvalar vardi. Normalde
kicuklerde nakavt yerine puan kapmaca olurdu
nakavtlarda sakatlanmalar olabiliyordu neyse buna da
katilip ayni kis ayinda olan ilk bolgesele katilmistim 5
turluk bu turnuva 50 kusur katilimcidan oluguyordu her
sey cok guzel gidiyordu Adana / Ceyhan da ta ki yari
finale kalana kadar vyar1 finalde vyarismaci
arkadasimdan yedigim kaval kemigi nasil olduysa
kaskimi c¢ikarip alnima gelmisti ma¢ devam ediyordu
ben alnimdan akan sicak siviyi ter zannederken rakibim

ataklar ile beni sersemletip kazaniyordu en son
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hocamin dus dedigini duymadan gardimin sagindan
aldigim sol dizle kendimi yerde bulmustum.
Uyandigimda alnimda 9 dikis izi ve sedyeyi fark
etmistim ve de kaybettigimi. Aradan zaman geciyordu
ben yedigim kavali unutamiyor ve yazi 4 gozle gekip
kavali vuran rakibimle denk dusebilmek igin diz kaval
topuk calisiyordum. Azimden ve hirstan artik gézim
dénmus diglerimi yiyordum.ve gun geldi ve ¢atti 8 turluk
turnuvada beni yenen arkadasimizda oradaydi ben 5/6
yapmistim ve o da 5/6 yapmisti cocugun yari finalde
karsima c¢ikma sansi da cok yuksekti ki dyle oldu
rakibim beni taniyor hirsimi ve azmimi gdérmeyip
tokezleyecegimi distinuyordu 4 raunt bitiminde rakibim
maskeyi c¢ikartip bana bakiyordu 5 raunda elimi
selamlasmak adina uzattigimda selami bu ¢ok sert
almistt  bu saygisizlik demekti ben daha ¢ok
sinirleniyordum. Rakibim sdrekli anlima bakiyor ayni
yara icin firsat kolluyordu .raunda daha c¢ekismeli
gecerken rakibimi kogeye sikistirdim ve o anki sinirle
akimlima anlim geldi gardin ortasinda eklemim ve
kavalim fju hareketti yaparak burnundan ve gézinden
kan aktigini gordum ve c¢ocuk direkt bayildi ben
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kazanmigtin finalde fe konsantrasyonum az da olsa
bolgesel de1. Olmustum ama hep kafam c¢ocuktaydi
magtan sonra hemen durumunu 6grenmek istedim
ogrendigim sonug ise benim yuzimdendi gocuk artik
spor hayatina devam edemeyecekti gézlik kullanmaya
sol gozinde ise sert tavana maruz kaldigi igin %50
tembellik olmustu .Yaz bitti ve 11. Sinif basladi ben ise
spora artik veda etmem gerektigini bu olayin beni kotu
etkiledigin gorup kick boxu birakmaya karar verdim. Bu
kararimi vermemin en buyUk nedeni sinirli ve asosyal
biri oldugumdan c¢evremdekilere karsi zarar verip kin
gudebilmemdi ve pisman olmustum. Bu karar
veririnken sporda alabilecegim devam adina bir suru
cok cesitli kararlar vardi ama ben daha farkli bir yol
secerek kick boxu birakmayi sec¢tim. Bu karari verirken
aslinda ¢ok zorlandim ¢unku i¢imi rahatlatacak bagka
bir sey bulmam gerekiyordu. Bu olayda karar
yontemlerinde olasilikli, ani, matematiksel, tek kriterli ve
cok kriterli karar verme yontemlerini yasamistim.
Verdigim karardan memnumum ¢unku baska seylerden
pisman olmak istemedim ama belki ileride tekrar

donerim.
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DUZENLI SPOR YAPMAYA KARAR
VERIiYORUM

Kaan Berke YAVUZ
berkekaanyavuz@gmail.com

Saglikh bir yagsam ve iyi bir fiziksel gértinus igin dizenli
spor yapmaya karar verdim. Bu karar hayatimda
aldigim en o6nemli kararlardan bir tanesi, biraz ge¢
kalinmis bir karar olmakla birlikte bundan sonraki
sureclerde de hep azim ve disiplinle yapacagim bir
aktivite olacak. Bu karart sagliksiz ve dig
gérinisimden hognut olmadigim icin Universite
hayatimin ilk yilinda aldim ve bu zamana kadar

(yasadigim sakatliklar haricinde) azimle surdirdim.

Bu karar almam da tabi ki cevresel faktorlerin ve
kisilerin etkisi oldukga fazlaydi, yakin c¢evrem,
akrabalarim tarafindan rahatsiz edici dlzeyde
degerlendirmelere maruz kaldim. Fiziki yapimdan

dolayi “zayifsin” kelimesini duymaktan korkar oldum ve
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bende derin tzlntilere sebep oldu. Bu durum beni kilo

almaya, guclenmeye yani spora iten etken oldu.

Hayatimda spor olmadan 6nceye bakarsak oldukca
zayIf ve gelimsiz bir vicudum vardi, hastalik direncim
zayIfti ve gabuk yakalanirdim, hizli yorulurdum, sik sik
ani kalkiglarda g6z kararmalari yasardim, zayifliktan
oturd kamburluk vardi ve en rahatsiz oldugum ise

glgsiz olmamdi.

Giydigim kiyafetler Gstime olmazdi, zayifigim belli
olmamasi igin bol kiyafetler tercih ederdim, arkadas
cevresinde zayif olarak nitelendirilirdim, evden dahi
cikmak istemezdim ve bu beni olduk¢a asosyallige

dogru itmeye baslamigti.

Simdiye bakacak olursak Ust paragraflarda da
soyledigim gibi hayatimda aldigim en 6nemli karardi.
Yasamdan daha fazla doyum almami sagladi, kendime
olan bakis agimi ve g¢evremin bana olan bakis agisi
buyuk olcude degisti ve bunun sonucunda aynada

gordugum kigiyle baristim.

Artik zayif ve gelimsiz bir viicuda sahip degilim, kolay
kolay hastaliga yakalanmiyorum, yakalansam da hizl
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atlatabiliyorum, daha dayanikliyim, g6z kararmalari
yasamiyorum, duzgun bir posture sahibim ve en

onemlisi gucluyum.

Kiyafet secerken artik zorlanmiyorum ve giydigim her
sey vicuduma tam oturmakta ve oldukga sik
gbzukmekte, disari c¢ikmaktan ve sosyallesmekten
¢cekinmiyorum aksi halde ekstra ¢aba géstermeme bile

gerek kalmadan genis bir gevreye sahip olabildim.

Benim igin 6nemi gergek benligimi bulmama yardimci
oldu, 6zgivenimi geri kazandim, ¢evremde bir adim
Oone ¢ikmami sagladi, daha 6nce yapmak istedigim ne
varsa artik adim atmaktan korkmayan bir insan haline
geldim. Vucudumun yani sira psikolojik ve ruhen daha
gugli hale geldim. Sporla birlikte dizenli bir hayatim
oldu diyebilirim. Bunun yaninda hayatta en sevdigim
seylerden olan yemek yemeyi 6nemli bir hale getirdi ve
o6gunlerim oldukga artti. Gun icinde ya da gecmiste
yasadigim olaylarin sinirini ve stresini atabildigim ideal
bir yontem oldu, artik yasadigim stresleri icime atip

kendime zarar vermiyorum.
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Bu karari almamda gerekli olan kosullar en basta beni
dogru bir sekilde yonlendirecek rehber ve daha sonra

maddi kaynak gerekli.

Beni spora yonlendiren, sporla tanistiran ve her daim
yardimci olan spor hocam sayesinde spor salonuna ilk
adimimi attim. Belli bir dizeye gelene kadar antrendr
esliginde devam ettim. Vicut sekillenmeye ve kilo
almaya basladik¢a vicudun daha fazla kalori almasi
gerektigi icin daha fazla butge gerekti. Sporla birlikte
daha saglikli beslenmeliydim, hayatimdan bir ¢ok asitli
ve yagh yiyecek/icecekleri ¢ikardim. Maddi ve manevi
butin kaynaklarimi bu ise ayirdim ve bir sure sonra

hayatimin buyuk bir bolumunde spor yer edindi.

Aslinda oldukga fazla karar segcenegdi bulunmaktaydi,
bunlardan en basiti sagliksiz beslenip hareketsiz
kalarak duzensiz kilo alarak hayatima duzensiz devam
etmek olabilirdi bu da yasam kalitemi oldukga
dusururdu ve ileriki yillarda kotu sonuglar dogurabilirdi.
Hayatima obezite sorunu ile devam edebilirdim ya da
tum elestirileri dikkate almadan celimsiz ve sagliksiz bir

vicut ile devam edebilirdim.
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Bu yollari se¢gseydim eger muhtemelen psikolojik olarak
yipranmis asosyal bir sekilde hayatima devam

edecektim ve hayattan zevk alamayacaktim.

Buna bir dur demenin zamani gelmisti ve harekete
gectim. Benim icin her yonden iyi olacak segenegi
sectim. Butun ¢abamla bu ise koyuldum, artik degisim
kacinilmazdi, gun gectikce gelismeye, kilo almaya ve
glglenmeye basladigimi gordik¢e daha ¢ok azimle
calismaya devam ettim, ¢cevremden aldigim olumlu

tepkiler sayesinde daha cok motive oldum.

Bu karari almamda dikkate aldigim kriterler, cevremden
aldigim olumsuz tepkilerden dolayi dig goruntusumu

gelistirmek benim igin dnemli kriterlerden biriydi.

Surekli hastalandigimdan ve uzun sure
atlatamadigimdan dolayi, saglikli olmak dikkate aldigim

bir kriter oldu.

Celimsiz vicudumdan dolayl dayaniksiz olmam beni
gucli olmaya iten bir diger kriterdi. Sinir ve stresimi hep
icime attigim icin depresif bir ruh haline buriniyordum,

bundan kurtulmak i¢in vicudumu ve zihnimi sevdigim
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bir aktivite ile mesgul etmem gerekiyordu. Psikolojik

olarak saglikli olmak bir diger 6nemli kriterdi.

Spor, asosyal kisiligimi arka plana atip sosyal kimligimi
on plana ¢ikaran, insanlar tarafindan kabul edilen bir
kisilige ve fiziksel gérinuse sahip olmamda 6énemli bir

rol aldi.

Karar vermede yasadigim zorluklar en basta ailem ile
basladi. Spor yaparsam daha ¢ok zayiflayacagim
konusunda bana engel oldular ve maddi yénden bir
sure problem yasadim. Daha 6nce spora gitmedigim ve
herhangi bir spor kilturim olmadigi i¢in oldukca fazla
cekincelerim vardi (Dislanmak, basarisizlik gibi). Bir
hareketi nasil yaparim, ne kadar sureyle yapmaliyim
gibi sorular hakkinda higbir bilgim yoktu bunlar igin bir
antrenor gerekliydi. Bunlari dugiinmekten yorulmustum
ama zayif ve cgelimsiz bir vicut halinden daha c¢ok
yorulmustum ama daha fazla ge¢ olmadan bir adim

atmaliydim.

Ailemi ve zaman kaybi ugraslari bir kenara birakip bu
iste ilk adimi atmaya karar verdim. Profesyonel
kigilerden tavsiyeler ve yardimlar aldim. Ailem geligim
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surecimi gordikce daha da destek vermeye basladi. Bu
surecte benimle bu durumda olan birgok kisiyle tanistim
ve onlarla, birbirimizi hirslandirarak devam ettik, birlikte

gelistik. Bu suregte yalniz olmadigimi hissettirdiler.

ik baslarda uyum saglamakta zorluklar yagsadim. ilk
defa bdyle bir ortama girdigim igin kaygilarim vardi, bu
konuda idaremi koruyamayacagimdan korktum fakat
¢abalamayi hi¢ birakmadim. Bazen ¢ok zorlandigim,
acl c¢ektigim anlar oldu, pes etmenin Kkiyisindan
doéndiugum anlar oldu. Sakatliklar yasadim, uzun sure
ara vermek zorunda kaldim. Bu uzun dénemden sonra
tekrar spora uyum saglamak gergekten zor bir is, ama
buralara kadar gelip bir seyler bagsardm ve o an
birakmak koca bir gabayi hice saymak demekti. Bunu
kendime yapamazdim ve her zaman daha motive bir

sekilde geri dondum.

Artik Oyle bir psikolojiye buriundim ki spora
gidemedigim zamanlarda kendimi suglu hissetmeye
basladim, bu da beni basariya goturen en Onemli

etkenlerden oldu diyebilirim.
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Olay kafada basliyor ve her sey kafada bitiyor. Bir karar

aldiysak sonuna kadar géturmeliyiz ve pes etmemeliyiz.
Aldigim bu kararda su yaklagimlari kullandim;

Bilgiye dayali karar verme vyaklasimi: Yasadigim
geg¢mis deneyim ve sikintilardan yola gikarak ve sporun
saglikli bir yasam getirdigini bilerek bu yaklagimdan

faydalanmis oldum.

Mantiksal ve duygusal karar verme yaklagimi: iginde
bulundugum sikintili streci hem mantiksal olarak hem
de duygusal olarak tarttim. iki tarafta beni karar verme
surecine itti. Sporun beni hem duygusal agidan hem de

fiziksel agidan gelistirecedine karar verdim.

ilkesel karar verme yaklasimi: Kendimi ve hosnut
olmadigim durumu elestirerek kendimi kurallar koydum.
Kendimi disipline ederek hayatimi ona goére

sekillendirdim.

Beklentisel karar verme yaklagimi: Bu kararda sporun
bana saglayacagi avantajlari, bana katacagi gelisimleri
disunerek karar verdim. Sporun yasamdan alacagim

doyumu kargilayacagina dair beklentilerim vardi.
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GCok kriterli karar verme yaklasimi: Yasadigim
problemleri ¢dzmek igin gerekli olan kriterleri belirleyip
¢6zime ulastim. Spor sectigim birden fazla kriteri

karsilayan bir ¢6zim yontemiydi.

Uzun vadeli karar verme yaklasimi: Karar verme
kriterlerim hayatimin geriye kalan Kismini
sekillendirecek boyutta etkiliydi. Bu yuzden verdigim

karar hayatimi uzun vadede etkileyecekti.

Sebepli karar verme yaklasimi: Beni karar vermeye iten
cok fazla faktoér oldugu icin karar vermemde de birgok
sebep vardi. Karar surecim nedensiz ve aniden ortaya

cltkmadi.

Bu kararda gcevremdeki insanlarin dusunceleri oldukga
etkili oldu. Onlarin bana karsi olan olumsuz tepkileri
kararimda buyuk bir etkiydi. Fiziksel ve psikolojik

sagligimda durumsal bir faktor oldu.

Bu karari verirken bana olumlu sonuglar getireceginin
farkindaydim.  Bekledigim sonuglar bu slrece
basladigim andan itibaren meyvelerini vermeye

basladi.
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insanlar artik saka adi altinda zorbalayici ve kiric
ifadeler kullanamiyorlar, benimle dalga gegemiyorlar.
Aksine gorunuasumle ilgili iltifatlar almaya basladim,
hatta c¢abami takdir edip bana imrenen insanlar
oluyordu. Bunlar sayesinde motive oluyordum.
Kendimdeki degisimi gordukce 6zguvenim artiyordu.
En blyuk artilarindan biri de c¢evremde Kkaliteli
insanlarin birikmesiydi. Amaci olan, disiplinli insanlarin
benimle bu yolda ilerlemesi, birbirimize bir seyler

katarak devam etmemize vesile oldu.

Vicut direnci olarak oldukca iyi hale geldim,
hastaliklara kargi direncim giderek artti. Hasta
oldugumda haftalarca bitkin dolasmaktan sikilmis ve
spor beni bu durumdan kurtardi. Artik kolay kolay hasta

olmuyorum ve haftalarca bitkin gezmiyorum.

Alkol tiketiminden uzak duruyorum, yediklerime ve

ictiklerime dikkat ediyorum. Saglikli kilo aliyorum.

Stresimi icime atmak yerine kendimi stres durumundan
uzak tutmama yardimci oluyor. Psikolojik saglhigimi belli
bir seviyede korumami sagliyor. Eskisi gibi stresimi

icime atip disariya negatif enerji vermiyorum.
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Sosyal acidan c¢evremin gelismesine yardim etti.

Benimle benzer duslnceleri tasiyan insanlarla
tanismama vesile oldu. Okul ve spor disinda bu
insanlarla olmam asosyalligimden kurtulmami saglad.

lyi dostluklar kurmami sagladi.
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INSANLARI ANLAMAYA VE
ANLAMLANDIRMAYA KARAR VERIYORUM

Kader CETIK
cetikkader72@icloud.com

Derya denizdi insan anlagsiimayr bekleyen. Tum
yorgunlugunu anlagilarak, anlamlandirilarak atabilen.
Bircok yokuslar ¢ikar bu hayatta karsimiza, hatta
icimizde bile beni agsamazsin bagaramazsin diye bagira
bagira benligimize, yasama mucadelemize kargi koyan
yokuglar. Ama biz yilmadik, pes etmedik igimizdeki
yokuglari, imkansizliklari dizimiz bukule bukule,
nefesimiz kesile kesile astik bir sekilde. insanlari
anlama konusuna gelince yokuslarimiz buyudd,
daglanip devlesti agsamadik o yokuslari anlayamadik
birbirimizi.

insanlar niye baska birini anlamak istemezler ki? Oysa
birbirimizi anlayabilmek ve anlamlandirabilmek igin

onden bir yargi olmadan gozlemlemek, anlamak
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yeterliydi. Kiguk bir adim atmak bir¢ok denizyildizini
kurtarabilirdi. Denizyildizi hikayesini bilir misiniz? Bir
gun bir adam sahilde yuruyus yaparken denize telagla
bir seyler atan bir geng ile karsilasir. Biraz daha
yaklasinca bu gencin sahile vurmus denizyildizlarini
denize attigini fark eder. “Nigcin bu denizyildizlarini
denize atiyorsun?” diye sorar. Topladiklarini hizla
denize atmaya devam eden geng¢ “Yasamalari igin”
yanitini verir. Adam “lyi ama burada binlerce
denizyildizi var hepsini atmana imkan yok. Senin
bunlari atman neyi degistirecek ki?” der. Yerden bir
denizyildizi daha alip denize atan geng “Bak onun igin
cok sey degisti.” karsihigini verir. Hi¢ kimse butln
insanlarin hayatini degistiremez ama en azindan
hayatimizdaki insanlari anlamaya ¢aligabiliriz. Bunun

icin kararli olmak ve savasmak yeterli.

Ben bu savasta yer almak icin insanlari daha yakindan
anlamaya, anlamlandirmaya karar verdim. insanlari
anlamak bir gunluk degil omuarluk bir durumdur. Bu
nedenle insanlari anlamak konusunda aldigim kararin
her zaman arkasindayim. insanlari daha iyi anlayip,

analiz etmeye nasil karar verdim diye donup



Karar Veriyorum
176

baktigimda aslinda ¢evremdeki insanlarin birbirlerine
kargi hosgorusuz ve dnyargili olmalari en buyuk etken
oldu. Okudugumda beni etkileyen bir hikayeyi sizinle de
paylasmak istiyorum; Adem’in elinde iki tane elma
varmis annesi demis ki: Oglum elmalardan birini bana
verir misin? Cocuk elmalardan 6nce birini sonra digerini
Isirmis. Annenin dudaklarindaki tebessim birdenbire
donup kalmis ve icinden “Ben ne kadar da bencil,
sadece kendini duslnen bir ¢ocuk yetistirmisim.” diye
disinmis. Kadinin kafasi tamda bu dustncelerle
doluyken cocuk onu duirterek bu duastncelerini bolmus
ve 1sirdi§i elmalardan birini annesine uzatarak “Al anne,

bu tatli” demis. Anne dylece kalakalmis.

iste insan ne kadar tecribeli olursa olsun yargida
bulunmadan Once anlamaya c¢aligmali, karsisindaki
insanin kendisini anlatmasina firsat vermeli. Kadin
kendinden o kadar utanmis ki bir daha hi¢ kimseye
olumsuz yargida bulunmamaya karar vermis. Tipki bu
hikdyede oldugu gibi insan sadece kargisindaki
fotografa, duragan duruma bakarak odaklanir, karar
verir ve aldanir. Hayati bir fotograf olarak degil de
dinamik, hareketli bir video olarak degerlendirebilirsek
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birbirimizi daha saglikli  bir sekilde anlayip

degerlendirebiliriz.

insanlari anlamanin en énemli yollarindan biri empati
kurabilmek kendimizi bagka birinin yerine koyabilmektir.
Burada yine kuglk bir hikdyeden yola c¢ikalim; Bir
sirkette calisan Ali Bey'in kizinin dogum gunuyda.
Ayse, annesiyle beraber babasinin caligtigi sirkete
gidip onu oradan alarak dogum guninu beraber
kutlayacaklardi. igeri girdiklerinde bir adamin babasina
bagirip ¢agirdigini gordid. Ayse’nin ylzundeki buylk
tebessum yerini gdzyaslarina birakti, annesinin elinden
tutarak disariya kostu. Ali Bey'in sirti onlara donuk
oldugu igin onlari fark etmemisti. Kl¢uk kiz, annesine
“Anne, babama onu gérdigumuzi sdyleme. Bizim onu
g6rdiguimazu bilirse daha ¢ok Gzulir” dedi. Ali Bey az
sonra digari ciktl, esi ve kizini kargisinda goérunce
gOzlerinin i¢i gulmeye basladi. Hi¢bir sey olmamig gibi
kizina sarilarak dogum gununu kutladi ve o geceyi
mutlu bir sekilde gecirdiler. Hayat bu neler getirecegi

belli olmuyor.
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Gunun birinde Ali Bey yonetici konumuna yukselirken
onu kigumseyen yodnetici, ¢alisan konumuna dustu.
Ama Ali Bey onun yaptidi gibi insanlari higbir zaman
kigumsemedi, insanlara saygl duydu, empati kurmayi
basararak kendini bagkalarinin yerine koyabildi. Ali Bey
ki¢cumseme avcisi degdil, anlama-anlamlandirma avcisi
olmay! secti. Bende gelecegin ydnetici adayi olarak Ali
Bey gibi insanlari yakindan analiz edip anlamaya,
empati kurmaya karar veriyorum. Ciunki bence insan
olmanin en 6nemli 6zelligi anlayip anlasiimaktir. Aksi
takdirde gatigmalar bitmez hem birey olarak hem de
toplum olarak bize zarar verir. Bu durumda toplum
kaltdrunu olugturamayiz, bu da birlik ve beraberligimizi

anlayip anlasgilma gucumuzu zedeler.

Empatiden yoksun bir insanin disuncesi bana gore su
sekildedir: Buyuk bir orman oldugunu varsayalim. Tum
orman yansin ama benim bah¢gemdeki agacima bir sey
olmasin kimse beni Uzmesin, herkes beni anlasin ben
baskasini anlamasam da olur dusuncesindedir. Kendi
bahgesindeki agaci, sayginligi, ruh hali onun igin
dinyanin en degerli seyidir. Oysa baskasinin ormanini,

duygularini 6nemsemez onun igin kendi agacindan
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daha mi deg@erli bagkasinin ormani tabi ki de degildir.
Cunku bagkasini anlamanin ne demek oldugunu bilmez

empatiden yoksundur.

Sizce insani anlamak nedir? Aslinda toplum olarak
insani  anlamanin  anlamini  yanhs anladigimizi
disiiniyorum. Insani anlamak; onun neyi neden
yaptigini, ne disundugund ve dinyayi nasil gérdugunu
algillamaya caligmaktir. Bu algilama bizim o kiginin
yaptigi davranisi desteklemek zorunda oldugumuz
anlamina gelmez. Somut bir érnekten yola c¢ikacak
olursak 6rnegdin, agliktan 6lmek Gzere olan bir kisinin
karnini doyurmak icin bir ekmek caldigini dugunelim.
Bu kiginin agliktan 6lmemek i¢in ekmek galdigini anlariz
ama bunun dogru bir davranis oldugunu kabul etmek
zorunda degiliz. Bunun ayrimina varirsak belki

birbirimizi anlamaya karar verebiliriz.

Kiylya vurmadikca balik suyun farkinda degildir, kiyiya
vurdugu zaman suyun ona hayat oldugunu anlar. Bu
insanlar igin de gecerlidir. Elimizde olan seylerin
kiymetini bilmeyiz ve ona sahip olmayan insanlari

anlamayiz. Mesela g0z organini dugunelim, biz
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gordugumuz igin ¢cok da dederli bir seymis gibi gelmez
bize gormek. Fakat gun gelip de gorme duyumuzu
kaybettigimizde gdérmenin ne kadar énemli oldugunu
gormeyen birinin durumuna dustugumuozde anlariz. Bu
da gecikmis bir anlama olur. Bu nedenle is isten
gecmeden empati kurarak karsimizdaki insanlari

simdiden anlamaya karar verelim.

Ornekte de degindigimiz gibi ozellikle engelli
insanlarimizin yasadiklari zorluklari engelli durumuna
dismeden anlayip hayati kolaylastiralim onlar igin.
Unutmayalim hepimiz birer engelli adayiyiz. Hi¢ kimseyi
dili, dini, irki ve kisiligi icin yargilamayalim. Birakalim
yargilamalari  mahkemeler yapsin, biz kendi
eksikliklerimizin yargici olalim. iste bu yizden ben
insanlari yargilamadan anlamaya karar verdim. Aldigim
karar iki secenekli bir karar oldugu icin hi¢ zorlamadim
cunku bence alinmasi gereken en makul karar insanlari

anlayip empati kurabilmektir.

Anlamak ya da anlamamak iste butun mesele bu.
insanlari anlamamak, onlari kiigimsemek ve empati

kurmamaktir. Bu da dinyayi yasanmaz bir hale getirir,
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herkes birbirine digman olur, dinya yalnizlar evreni
olur bu nedenle kararimizi belirli kriterleri g6z 6nunde
bulundurarak vermemiz gerekiyor. Benim karar
vermedeki temel kriterim daha guzel, anlasilir ve
yasanilabilir bir dinya oldugu i¢in insanlari anlamaya,
analiz etmeye karar verdim. Bu karari saygideger
Sluleyman Hocamiz 6nderliginde dile getirme firsati
elde ettigim icin kendisin tesekkur ediyor, saygilarimi
sunuyorum. “Bir kum tanesidir insan. Kum tanelerinden

kumsallar olusturmak icin anlayalim, anlamlandiralim.
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AIT HISSETTIGIM YERDE YASAMAYA KARAR
VERIYORUM

Kiibranur OZALP
kubranurozalp@hotmail.com

Aidiyet, ait olmak demektir. Toplum veya yasanilan,
paylasilan ¢evre tarafindan kabul edilmek ve bulundugu
ortamin bir parcasi oldugunu hissetmek terimleri
aidiyeti olusturur. Bireyin bulundugu ortamda kabul
goOrebilmesi icin ortamin kurallarina ayak uydurmasi
gerekKlidir. Bu sadece aidiyet duygusuyla
saglanabilmektedir ve ben bugun aidiyet duygumu nasil

pekistirdigimden sizlere s6z etmek istiyorum.

Aslina bakilirsa aidiyet duygumun bir baglangi¢ zamani
bulunmamakta ve devam etmekte olan bir sireci
icermekte ama hatirladigim kadariyla ben burada
yasamak istemiyorum sozlerini ele alirsak yaklasik
2012 yani ilkokul yillarimdan itibaren bu gunlere kadar

uzanan bir sertveni icermekte. Daha c¢ok kugukken,
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bedenimden kuglk olan Hatay’'in Kirikhan ilgesine,
dogup blyudugum yere sigmayisimdan

anlamaliymisim aslinda buyuk sehir insani oldugumu.

Her ne kadar istemesem ve ait oldugumu diasiinmesem
de ailemin himayesinde, bakima muhta¢ olmanin
vermis oldugu sebeplerle ilkokul ve ortaokul egitim ve
hatta lise egitimimi dogup blyuadugum yerde
tamamladim. Hatta ilkokul ve orta okulu mahale
okulunda babamin ilkokul égretmeninin mudurlaguna
yaptigi okulda tamamladim. Hal bdyle olunca dogup
blyludugum yerden g¢ikmanin imkansizligini da daha
net goruyordum malum duaguncemin temel sebebi ise
babamin da ogretmeninin de vyillardir bir arada
yasadigimiz komsularimizin da kokli gegmise sahip
olmalari ve yasadiklari yeri benimsemeleriyle birebir
ilgiliydi ama benim hi¢ benimseme niyetim yoktu hatta
ayni mahalle icerisinde defalarca tasinmak hep bana
umut olmustu bu durumdan haz bile alirdim ¢unku
buyuk bir degisime yol acacagini duslemek ve bu
hayale tutunmak her zaman beni hayalime bir adim

daha yaklastiriyor gibiydi.
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Evet bu denli kigluk seyler bile beni motive ederken
kiiguk olaylar da demoralize etmeye yetiyordu. Misal
babamla carsiya her ¢iktigimizda her sokakta babami
taniyan selamlasip hal hatir soran adamlar babami bu
sehre daha c¢ok baglarken ve mutlu ederken beni
hayallerimden bir o kadar uzaklastiriyordu. Tabi ki ailem
adina ¢ok mutluydum ama kendi adima mutlu muydum

iste o tartisilir...

Tasinmamizi  istememdeki nedeni sorgulayacak
olursak bir sebep bulamiyorum agikgasi ve soruyorum

da kendime sahi sevmedigim sey neydi oradaki?
Ev mi?

Mahallemiz mi?

Beraber buyudugum arkadaslarim?

Sahi neydi beni dogup buydadigim sehre
baglayamayan sey...?
Neden kuramadigim bagi koparmak istedim yillarca ya

da neden bag kurmak icin degil de oradan ¢ikip baska

yerlerde yasamak icin direndim ve ¢cabaladim?
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Hala soruyorum kendime umarim bir gun bunun da
cevabini bulmama hayat yardimci olur diyorum ve ait
hissetmek igin degil de ne hissettigimi anlamak igin
yasiyorum aslina bakarsaniz kugiukken de pek yanlis
yaptigim sdylenemez sonugta ait hissetmemis ve

arayislar icin birtakim firsatlar istemisim hayattan.

Kararin benim igin dnemine dedinecek olursak da evet

Onemi buyukti ama tetikleyen

Olay ve durumlar neydi bulabilmis degilim 6fkem mi
vardi varsa neden vardi ve neden lise sinavindan
hemen sonra ilk tercihlerimi Hatay’dan kilometrelerce
uzaga yaptim bilmiyorum ama bildigim en net sey
istanbul’da yasamakti, diyorum demesine de o dénem
de ilk tercihim Ankara 0zel Universite, ikinci tercihim ise
istanbul &zel Universitesiyken hemen ardindan izmir
Bakirgay Universitesini yazdim ve sonug olarak artik hig

hayalim bile olmayan izmirdeydim.

Hem istanbul’'un gelmemesinin verdigi hayal kirikhgiyla
hem de izmir'e olan merakimla bas basa bir bosluga
dusmustium. Evet istedigim olmustu artik Hatay'da
yasamayacaktim ama hep buraya kadar disunmustim
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ve devamini hi¢ hayal etmemigtim ne olacakti, beni ne
bekliyor bilmiyordum. En acisi da Izmir'e gelmistik ama
ailem geri donecekti ve bu artik benim mucadeleme
donusecekti. Her seye ragmen gézumu karartip yillardir
istedigim seyi yapmis olmanin verdigi mutluluktan
bunlari gérmek istemiyordum ki KYK sonuglari
aciklanmisti ve ben yurda yerlesememistim. Daha dnce
hi¢c gelmedigim bir gehirde bir de yerlestirilemedigim
yurt problemi bas gostermisti. O donem tim bu olup
bitene sevinen tek kisi vardi o ise; izmir'in dikili ilgesinde
yasayan amcamin kiziydi ¢lUnkd esiyle ve klguk iki
cocuguyla hi¢ tanimadigi yerde olmaktan ¢ok

sikayetciydi ve benim aksime Hatay’i 6zltyordu.

Universitem acilir acilmaz izmire kuzenimin evine
gitmistik aradan bir hafta gecmisti alimlar yapilmisti
ama sira yine de bana gelmemisti ve alim sayisi ¢ok
kisithydr bircok ogrenci parklarda ve sokaklarda
kalmistt ki ben de kuzenimin evinde kalacak gibi
gorunuyordum. Babam ayri annem ayri sOylenmeye
baslamisti ¢unklU Hatay’'da olsaydik bodyle bir sorun
yasanmayacakti ve sorunsuz guvenli bir sekilde

universiteme gidip gelecektim yani aileme gore. Bu
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olanlar, haberler, sokakta kalan 6grenciler elbette beni
de Uzmuls hatta afallamama sebep olmustu ama
yilmamistim ve korkularimi ailemden dahi gizlemeye

baglamistim.

Okulun ilk gunune iki gun kalmistt ama hala kalacak
yerim belli dedildi. Sessiz tartismalar oflamalar
susmayan telefonlar ve kasvet ¢Okmustl Universite
hayatima derken okulun ilk gunud gelip catmisti ve
babam annem ben okula gitmek icin yola koyulmustuk
yaklasik G¢ saat suren kaybolmali ben sana demigtim
nasihatlariyla dolu bir yolu da geride birakip
universiteye en nihayetinde gelebilmistim. Ben
dersteyken ailem de hem kiralik ev bakmaya hem de
cevredeki Ozel yurtlara bakmaya baglamislardi ama
tim yurtlar doluydu ve babam mukemmel evhamli bir
insan oldugu icin eve ¢ikmama asla sicak bakmiyordu.
Derken belediye baskanindan agiklama geldi ve bir
umut dogmustu menemen ilgesinde bir lise yurdunun
pansiyonunda kalmam i¢in  yurdun muddrayle
gorusmeye qittigimizde benim gibi sekiz Universite
ogrencisinin orda oldugunu ve yurtlarinda bosluk

oldugu icin KYK yurdunda yer acilana kadar orda
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kalabilecegimizi soOylediler. Esyalarimi alip menemen
Sehit Ahmet Ozsoy Fen Lisesi yurduna yeni hayatima
baslamaya gidiyordum ¢ok mutluydum ve hem guzel bir

sehirdeydim hem de sorunlarla basa gikabiliyordum.

Dolayisiyla yeni hayat yeni insanlar beni tum guzellikler
beni bekliyor derken ailem beni yurda birakip yola
koyulunca tek kalmiglik hissini ¢ok net ve acili sekilde
hissetmistim ¢lnki daha ©once hi¢c onlardan ayri
yasamamistim ve kagtigim sey ailem olmamisti higbir
zaman o Yyuzden mutlulugum biraz buruk ve
g6zyasliydi. ilk defa ailemden ayri yerde uyumustum
artik ailem ait hissetmedigim yerdeydi kilometreler vardi
aramizda. Gunler gegmisti aradan kendimi hala ¢ok
guclu hissediyordum evet ama yalnizlik hissiyle basa
cikamiyordum. Telefon konusmalarimiz artmisti yalniz
uyumaya da alismistim hatta daha 6nce hi¢ tek
gitmedigim hastaneye tek gidip PSR testi vermistim ve
artik tam anlamiyla buyuyordum. Hi¢c guzel seyler

olmuyor muydu?
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Elbette ¢ok glizel seyler yasiyordum. Ornegin
mukemmel arkadasliklar edinmistim aile olmustuk ki

hala dyleyiz...

Ayaklarimin GUzerinde durmayi, basimin c¢aresine
bakabilmeyi, sorunlara ve zorluklara gogus germeyi
hatta bunu tek basima yapabilmeyi 6grenmigtim.
Mutluyum dedigim donemde kaldigim yurdun
guvenliginin yetersiz olmasi sebebiyle talihsiz olaylar
yasamaya ve korkularhmizin seyri degismeye
baslamisti ki KYK aliminda sira bana ve bir arkadasima
ayni anda gelmisti artik Buca Tinaztepe'de KYK
yurdunda kalacaktim ama orasi da en az bir Dikili kadar
uzakti ve bir giin okula gelme sansimi izban'da
uyuyakalip g6ézimiu Menemende acmamla son
bulmustu ve esyalarimi alip Menemene eski yurduma
geri donmustum ¢unku artik bekledigim bir durum daha
vardi ‘NAKILLER'...

Nakille okuluma yakin olan KYK yurduna gegcmem
gerekiyordu ve nihayet bir hafta icinde berber KYK

yolculugu vyasadigim arkadasimla ayni  yurda
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okullarimiza yakin yurda yerlesmistik ve kutlamasini

Haluk Levent'in mukemmel konseriyle yapmistik.

Derken bu yurtta tam Uc¢linci senem ve eski
yurdumdaki arkadaslarimla ayni yurtta hatta ayni odada
kaliyorum ve ¢ok mutluyum Oomramin geri kalanini
kimseyi dinlemeyerek tim zorluklara gogus gererek
geldigim glzelim Izmirde gegirmek istiyorum clnkii
arkadaslarim, sevdigim insan en onemlisi de her
seyimle ben buradayim ve aidiyetlik duygusunu

iliklerime kadar yagiyorum...

Ailemi soracak olursaniz onlar da alti subat depreminde
evimizi kaybetmeleri sonucu Aydin’a tasindilar. Simdi
ise eskisinden daha yakiniz ve ben de ait hissettigim

yerdeyim...

Diyecedim o ki sartlar ve zorluklar ne olursa olsun
hayallerinizin pesinden gitmekten asla vazgecmeyin.
Ait hissetmediginiz bir gsehir degil o sehirde
yasadiklariniz olsa bile hayallerinizin pesinden gitmeniz

dilegiyle...
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SAGLIKLI ILISKILER KURMAYA KARAR
VERIYORUM

Melek TOPCU
melekttopcu03@gmail.com

Saglikli iligki, karsilikli saygi, glven, iletisim ve anlayis
Uzerine kurulu olan ve her iki tarafin da duygusal,
zihinsel ve fiziksel olarak desteklendigi bir iliskidir.
Saghikh iliskiler hem romantik iligkilerde hem de
arkadaslik, aile ve is iligkileri gibi diger turlerde

gorilebilir.

Saglikl iliskiler kurmaya ne zaman karar verilir? Saglikli
iliskiler kurmaya karar verme zamani, kisinin duygusal
ve zihinsel olarak olgunlagtigini dusundtugu andir. Bu
karar, kisinin kendisiyle ilgili énemli bir farkindaligi
gerektirir. Saglikli iligkiler kurmaya karar verirken
dikkate alinmasi gereken bazi faktorler vardir. Bu

faktorler sunlardir:
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Kendinizi Tanima: Kendinizi, degerlerinizi,
intiyaclarinizi ve sinirlarinizi bilmek, saglikh
iligkiler kurmada ilk adimdir. Kendinizi
tanimadan baskalariyla saglikh iligkiler kurmak
zordur.

Gegmis lligskileri Degerlendirme:  Gecgmis
iliskilerinizde neler o6grendiginizi  ve bu
deneyimlerden nasil bayudugunuzi
degerlendirmek, gelecekteki iligkilerinizi saglikli
bir sekilde inga etmenize yardimci olur.
Olgunluk ve Duygusal istikrar: Saglikl bir iligki,
duygusal istikrar ve olgunluk gerektirir. ligki
icindeki zorluklarla basa ¢ikabilmek i¢in kendinizi
duygusal olarak hazir hissetmelisiniz.

iletisim Becerileri: Saglikli iliskiler, etkili iletisimle
baglar. lletisim becerilerinizi  gelistirerek,
duygularinizi ve dusulncelerinizi agikga ifade
edebilmelisiniz.

Destek ve Given: iliskilerde giiven ve destek
cok onemlidir. iliski kurmak istediginiz kisinin
guvenilir oldugunu ve size duygusal destek
saglayabilecegini dugunmelisiniz.
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e lliski Hedefleri: lligkinizin amacini ve ne
aradiginizi bilmek, saghkl iligkiler kurma kararini
yonlendirebilir. Uzun vadeli bir iliski mi yoksa
daha kisa sureli bir baglantt mi istediginizi
netlestirin.

e Saghkh Sinirlar: Saghkli bir iligski icin kisisel
sinirlar belirlemek énemlidir. Bu sinirlarin ihlal
edilmesine izin vermemek, saglikl iligkilerin

temelidir.

Bu faktorleri gz oninde bulundurarak, saglikli iliskiler
kurmaya karar vermek, duygusal ve zihinsel olarak
kendinizi hazir hissettiginiz bir zamanlamaya baglidir.
Kendinize zaman taniyin ve ihtiyaglarinizi dikkate

alarak bu karari alin.

Saglikli iligkiler kurarken c¢evresel faktorlerin etkisi:
Saglikli iligkiler kurmak, sadece bireylerin icsel
dinamikleriyle degil, ayni zamanda ¢evresel durumlarla
da etkilenir. Cevresel faktorler, bir kisinin saglikli bir
iliski kurma ve surdurme yetenegi uzerinde buyuk bir
etkiye sahip olabilir. iste saglikh iligkiler ve cevresel

durum arasindaki bazi iligkiler:
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Sosyal Destek ve Aile: Sosyal c¢evrenin
saglikh iligkiler Uzerinde &6nemli bir etkisi
vardir. Aile ve arkadaslardan gelen destek,
kisinin kendine olan guvenini artirarak
iliskilerde daha basarili olmasina yardimci
olabilir.

Kaltirel Normlar ve Degerler: Kultir,
iligkilerde neyin kabul edilebilir oldugu
konusunda buyUk bir rol oynar. Bazi kulturel
normlar, bireylerin iligkilere nasil yaklastigini
ve ne tlr davranislarin normal kabul edildigini
etkileyebilir. Saghkl iligkiler, her bireyin
kulturel baglamda kendini guvende hissettigi
ve saygl gordugu bir ortamda daha olasidir.
Egitim ve Farkindalik: Egitim seviyesi ve
iliskiler hakkinda farkindalik, saglikli iliskiler
kurma yetenegini artirabilir. iliski dinamikleri
ve iletisim becerileri hakkinda bilgi sahibi
olmak, bireylerin saglikl sinirlar koymasini ve

saglikli iliski dinamiklerini anlamasini saglar.
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Ekonomik ve Sosyoekonomik Faktorler:
Ekonomik istikrar, iligkiler Gzerinde dogrudan
bir etkiye sahip olabilir. Ekonomik baskilar,
iligkilerde stres yaratabilir, bu da saglikh bir
iliski  kurmayi zorlastirabilir.  Ekonomik
glvencenin saglanmasi, iligkilerde daha fazla
glven ve istikrar saglar.

Cevresel Guvenlik ve Fiziksel Kosullar:
Cevresel guvenlik, bireylerin iligkilerde
kendilerini glvende hissetmelerini saglar.
Tehlikeli veya istikrarsiz  bir c¢evrede
yasamak, iligkilerde guvensizlik ve kaygi
yaratabilir. Ayrica, fiziksel yasam kosullari da
saglikli iligkiler Uzerinde etkili olabilir.
Toplumsal Cinsiyet Rolleri ve Esitlik:
Toplumdaki cinsiyet rolleri ve egitlik anlayisi,
iligkilerdeki gu¢ dengesini etkileyebilir.
Saglikli iliskiler, cinsiyet esitligi ve karsilikl

saygl Uzerine inga edilmigtir.
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Bu faktorler, saglikli iligkiler kurma surecinde
cevresel durumlarin rollinii vurgular. iligkilerde
basarili olmak icin bireylerin hem kendi igsel
dinamiklerine hem de cevresel etkenlere dikkat

etmeleri gerekir.
Saglikli iligkiler kurmanin benim igin dnemi

Saglikl iligkiler kurmaya karar verirken bu kararin
onemi, benim ve diger kigilerin duygusal ve zihinsel
sagligini derinden etkileyebilecek bir dizi unsura
dayanir. Bu tur bir kararin bizim yasamimiza tasidigi
oneme 6Ornek vermek gerekirse duygusal saglik ve
mutluluk, zihinsel saglik, stres yonetimi, kigisel gelisim,
sosyal destek, yasam kalitesi ve uzun omur gibi birgok
konuda hayatimiz icin yuksek derecede etkisi vardir. Bu
nedenlerle, saglikl iligkiler kurmaya karar vermek, bir
kisinin hayatinda 6nemli bir ddonum noktasidir. Kisinin
kendini hazir hissettigi, duygusal olarak istikrarli oldugu
ve iliski kurma konusunda dogru motivasyonlara sahip
oldugu bir zamanda bu karari vermek énemlidir. Saglikli
iliskiler, hem bireysel hem de toplumsal dizeyde olumlu

etkiler yaratir.
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Saglikl iligkiler kurarken karar verme kosullari

Saglikli iligkiler kurarken karar verme kosullari,
bireylerin kisisel ve sosyal faktorlerle dengelenmis bir
yaklagsima sahip olmalarini gerektirir. Bu kosullar,
kisinin bir iliskiye baslarken veya mevcut bir iligkiyi
surdurorken saglikli  ve surdurdlebilir  bir temel
olusturmasina yardimci olur. iste saglikhi iligkiler

kurarken karar verme kosullari:

. Kendini Tanima ve Degerlendirme: iliski
kurmaya karar vermeden 6nce, kendinizi ve
duygusal ihtiyaglarinizi iyi tanimalisiniz.
Kendinize su sorulari sormak faydali olabilir:
"iligkilerden ne bekliyorum?", "Gegmisteki
deneyimlerimden neler ogrendim?",
"Kendime ve baskalarina nasil
davraniyorum?". Kendini degerlendirme,
saglikl bir iligkinin temelini atar.

. « Duygusal istikrar ve Kisisel Gelisim: Saglikli
bir iliski kurmak icin duygusal istikrar
gereklidir. Kigisel olarak olgunlasmis ve

duygusal zorluklarla basa ¢ikmaya hazir bir
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durumda olmalisiniz. Ayrica, kigisel buyume
ve gelisime acik olmak, iligkilerin
surdurulebilirligi agisindan 6nemlidir.

. iletisim Becerileri ve Aciklik: Saglikh bir iligki
kurarken etkili iletisim becerileri kritik dneme

sahiptir. Acik ve durust bir sekilde iletisim

kurabiliyor olmalisiniz. Bir iliskiye
baglamadan once, partnerinizle
disgunceleriniz, duygulariniz ve

beklentileriniz konusunda acik bir diyalog
kurabilecek durumda olmalisiniz.

. Guven ve Sadakat: Gulven, saglikli bir
iliskinin merkezinde yer alir. iliski kurmaya
karar verirken, guven inga etmek igin sabirli
olmali ve sadakati saglam bir gekilde
desteklemelisiniz.  Karsilikli  gliven ve
sadakat, saglkh bir iligkinin uzun omarlG
olmasini saglar.

. Kisisel Sinirlar ve Sayg:: iliski icinde kisisel
sinirlar  belirlemek ve karsilikli  saygi
gOstermek esastir. Saglikli bir iligki kurarken,

hem kendi sinirlarinizi belirlemeli hem de



Karar Veriyorum
199

partnerinizin sinirlarina sayglr duymalisiniz.
Bu, iliskinin saglikli ve dengeli kalmasini
saglar.

. Degerler ve Ortak Hedefler: Saglikli bir iligki
kurarken, ortak degerler ve hedefler Uzerine
inga edilen bir temel olusturmak 6nemlidir.
iliskiye baslamadan 6nce, partnerinizle uzun
vadeli hedefler ve degerler konusunda
uyumlu olup olmadiginizi degerlendirin.

. Dissal Faktorler ve Sosyal Destek: Cevresel
ve sosyal faktorler de saglikli iligki kararlarini
etkileyebilir. Aile ve arkadaslardan gelen
destek, kultirel normlar, ekonomik durum ve
toplumsal  cevre, iligkilerin  gidisatini
belirleyebilir. Bu faktorleri de g6z oninde

bulundurmak énemlidir.

**Kisisel farkindalik ve karsilikli saygi Uzerine insa
edilen bir iligki, daha saglikl ve surdurulebilir olma
egilimindedir.

Saglikli iligkiler kurarken karar segenekleri
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Saglikli iliski kurarken karar segenekleri, Kisinin
yasam tarzi, hedefleri ve duygusal ihtiyaclariyla uyumlu
olacak sekilde gesitlilik gosterebilir. Saglikli iligski kurma
surecinde dikkate alinabilecek karar segenekleri ve

bunlarin 6nemi:

. iliski Turline Karar Vermek: Saglikli bir iligki
kurmaya karar verirken, ne tdr bir iligki
aradiginizi belirlemek dnemlidir.

. Kisisel Sinirlari Belirlemek: Saglikli bir iligki
icin kisisel sinirlar énemlidir. iliskide hangi
davraniglarin kabul edilebilir oldugunu ve
nerede sinir ¢ektiginizi belirlemek, iligkinin
saglikli olmasini saglar.

. iliski icinde Bagimsizlik ve Ortaklik: iliskilerde
bagimsizlik ve ortaklik arasindaki dengeyi
bulmak &énemlidir. iliski icindeki kisisel
alaninizi korumak ve ayni zamanda ortak
hedefler icin birlikte calismak igin karar
secenekleri olusturun. Saghkh iliskiler, hem
bagimsizlik hem de ortaklik Gzerine insa

edilir.
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. lliski Disindaki Sosyal Baglantilar: iligki
icindeyken dissal sosyal baglantilarinizi

korumak da 6nemlidir.

Bu karar secenekleri, saglikli bir iliski kurarken dikkate
almaniz gereken bazi onemli yonleri igerir. Iligkinin
turinden hedeflerine, kisisel sinirlarindan basa ¢ikma
stratejilerine kadar c¢esitli faktorleri g6z Onunde

bulundurarak saglikli bir iligki kurabilirsiniz.
Saglikl iligkiler kurarken dikkate alinan karar kriterleri

Saglikl iligkiler kurarken dikkate alinacak karar
kriterleri, bir iliskinin uzun Omurlld, tatmin edici ve
guvenli olmasini saglamak igin 6nemli temel unsurlari
icerir. Bu kriterler, kisinin hem kendi duygusal ve
zihinsel ihtiyaglarini hem de partnerinin ihtiyaclarini
anlamasina yardimci olur. iste saglikl iliskiler kurarken

dikkate alinmasi gereken bazi dnemli karar kriterleri:

. Guven ve Durustluk

. iletisim Becerileri

. Kisisel Sinirlar ve Saygi

. Duygusal Destek ve Empati
. Catisma Cozme ve Esneklik
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. Sosyal Destek ve Cevresel Faktorler

Bu kriterleri dikkate alarak, saglikh iliski kurma
yolunda saglam bir temel olusturabilirsiniz. Her iligki
benzersizdir, bu nedenle bu kriterleri kendi
durumunuza gore uyarlamak ve degerlendirmek

onemlidir.
Saglikl iligkiler kurarken yasanilan problemler

Saglikli iligkiler kurarken karsilasilan zorluklar veya
problemler, iliskilerin dogasinda bulunan
karmasikliklardan kaynaklanir. Her birey benzersizdir
ve iligki dinamikleri degisken olabilir, bu nedenle
zorluklar ve problemler kaginiimazdir. iste saglikli

iliskiler kurarken sikca karsilasilan zorluklar:

. iletisim Sorunlari
. Glven ve Sadakat

. Kisisel Sinirlar ve Saygi Eksikligi

. Zaman Yénetimi ve iligskiye Yeterince Zaman
Ayirmama

. Catisma ve Anlasmazliklar

. iliski Hedeflerinde Uyumsuzluk

. Sosyal ve Cevresel Baskilar
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Saghkh iligkiler kurarken kullanilan karar verme

yontemleri

Saglikli iligkiler kurarken kullanilan karar yontemleri,
teknikleri ve yaklagimlari, kisinin hem kendi duygusal ve
zihinsel sagligini dikkate alarak bilingli ve dengeli
secimler yapmasini saglar. Bu yaklasimlar, iligkilerin
surdurulebilirligi  ve  mutlulugunu  artirmak igin
kullanilabilir. iste saglikh iligkiler kurarken etkili

olabilecek bazi karar yontemleri ve teknikler:

. letisim ve Aciklik

. Empati ve Aktif Dinleme

. Uzlasma ve Catisma Coézme

. Ortak Hedefler ve Degerlerin Belirlenmesi

. Bagimsizlik ve Ortaklik Dengesi
. Zaman Ydnetimi ve iliskiye Zaman Ayirma

. Sosyal Destek ve Cevresel Faktorler

Saglikli iligkilerin (olasi) sonucuna/sonuglarina iliskin

durum degerlendirmesi

Saglikl iliskiler kurarken kararlarin olasi sonuglarina
iliskin durum degerlendirmesi, bu kararlarin hem olumlu

hem de olumsuz etkilerini kapsamli bir sekilde
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dusunmeyi igerir. Bu kararlarin olasi sonuglarina dair

degerlendirmeler:

Olumlu Sonuglar:

. Duygusal Destek ve Mutluluk
. Kisisel Gelisim ve Ogrenme

. Sosyal Baglantilar ve Topluluk
. isbirligi ve Ortak Hedefler

Olasi Olumsuz Sonuglar:

. Duygusal Baglilik ve Kirilganlk

. Zaman ve Enerji Gereksinimleri
. Bagimsizlik Kaybi veya Kisitlamalar
. Catismalar ve Ayriliklar

Saglikh bir iliski kurarken, olasi sonugclari kapsamli
bir sekilde degerlendirmek onemlidir. Bu
degerlendirme, iliskinin getirecegi olasi olumlu ve
olumsuz yonleri anlamaya yardimci olur. Kararlar
verirken bu sonuglari dikkate alarak, iligkinizin saglam
bir temele dayanmasini saglayabilir ve olasi zorluklarla

basa ¢ikmak icin hazirlikli olabilirsiniz.
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YATAY GECIS YAPMAYA KARAR VERDIM

Melisa AYDINLAR
melisaaydinlar2002@gmail.com

Ben babasinin isi dolayisiyla ¢ok kez sehir degistirmis
bir gocugum. Aslinda sehir degisikliklerine, taginma
veya yeni ortamlara girmeye cok aliskinnm. Bdyle
durumlarda tereddit etmeden ailem ne dediyse uyum
sagladim aslinda kuglk oldugum igin pek bir se¢cenegim
de yoktu. Liseye kadar c¢ok fazla sehir ve okul
degistirdim.

Yani yatay gegis icin karar vermem beni asiri derecede
zorlamadi evet kafama takilan sorular ¢cok fazlaydi ama
sehir degistirmeye ve yeni ortamlara girmeye aliskin
oldugum igin bunlar bana ekstra avantaj sagladi. Simdi
size yatay gecis yapmadan Once degistirdigim

okullardan veya sehirlerden bahsetmek istiyorum.

Oncellikle izmirde dogdum ve 3 yasina kadar izmirde

yasadim. 3 yasindayken Canakkale’ye tasindik ve ana
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okuluna kadar orada yasadim. Ana okulu zamanimda
izmire geri dondik ve 2. sinifa kadar izmirdeydim.
Sonrasinda Kiutahya'ya tagsinma karari aldik ve aslinda
babam izmir'de kalmamizi istedi ama ben babasina ¢ok
bagli bir kiz gocugu oldugum i¢in onu birakamadim ve
ben de gitmek istedigimi sdyledim ve boylelikle tagindik.
Burada sadece bir buguk yil yasadik ve yari donemde
Eskisehir’e tagindik. Eskisehir cok guzeldi ve orayi ¢ok
sevmigtim. Yari donemde okula baglamama ragmen
arkadaslarim bana ¢ok sicak kanli davranmisti ve ben
ortama cok iyi uyum saglamistim. Tam aligtim derken
4+4+4 sistemi bagladi ve ben yine ortam degistirmek

zorunda kaldim.

Besinci sinifa basladigimda ayni okuldaydim ama yine
yeni bir ortama girmem gerekti. Burada da
arkadaslarima cabuk alismistik zaten onlarin ¢cogu da
birbiriyle yeni tanismisti. Yedinci sinifin ilk dénemine
kadar devam ettim ve sonrasinda yedinci sinifin ikinci
dénemini Sakarya’da okumaya basladim. Sakarya'yi
hi¢ sevmemistim ama okulum ¢ok guzeldi. Orta okul
mezuniyetim bu okulda oldu. Ben aslinda liseyi de

burada okuyacagimi zannediyordum ama birden
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Izmir'e yeniden taginma karari aldik ve babam bu sefer
tek basina Istanbul’a gitti. Her hafta sonu bizi gérmeye
geliyordu ve bu onu ¢ok yormugtu ama ben de okulumu
ve arkadaslarimi ¢ok seviyordum ve gercgekten bu

okuldan mezun olmak istiyordum.

Babam arttk ¢ok vyoruldugunu ve buna devam
edemeyecegini sdyledi ve biz ben lise ikideyken
istanbul’a tagindik ve ilk kez yeni bir ortama girdigimde
arkadaslarima alisamadik belki de alismak istemedim.
Cok zorluk yasadim ve ilk kez benim istedigimle on
birinci siniftayken izmire geri tasindik. Yarim kalan
okuluma ve arkadasliklarima geri dondum ve c¢ok
mutluydu ama mezuniyetim olamadi ¢unku Pandemi
patlamigti. Ben 2020 mezunu oldugum igin ¢ok
sansizdim. Simdi belki babami asker, memur falan
sanmig olabilirsiniz ama degil. Benim babam hastane
yoneticisi ve gelen guzel teklifleri degerlendirdi. Yatay
gecis yapmayi tabi ki her insan gibi hi¢c dusunmemistim.
Sonugta kim tercih yaparken degistiririm diye dtsunur
ki. Ama anlattigim durumlar buna karar vermemde

bana ¢ok yardimci oldu. O stireci de size anlatayim.
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Lise son siniftaydim dnce diz kapagim c¢ikti, derslere
gidemedim ve bu sure¢ beni ¢cok zorladi sonra bir anda
pandemi patladi ve biz neredeyse bir yil evin
kapisindan disariya adimimizi atamadik. Ben gezmeyi
¢cok seven bir insan oldugum icin psikolojim yerle bir
olmustu. Ben de bunu duslnerek ve biraz da yalniz
kalmak istedigim icin detaylica arastirma yapip
istanbul’da dzel bir Gniversiteyi tercih listemin ilk basina
yazdm ve o geldi. Ben Istanbul’a gidip orda
yasayacagim igin ¢ok heyecanliydim ancak yine
sokaga c¢ikma yasaklari geldi ve benim okulum uzaktan
egitim oldu. lyice sikilmistim ve psikolojim cok kétii
olmustu. Bir tlrlU birinci sinifi uzaktan egitimle bitirdim
ve okulun bize sundugu imkanla bir ay ucretli ¢alistik.
Aslinda yatay gecis yapmayi kafama sokan olaylar ve

durumlar burada bagladi.

istedigimiz hastanede calisma imkani sunmuslardi ve
Eskisehir’i tercih ettim. Hastanede calisan insanlar
bizim 6grenci oldugumuzu bildikleri halde bize ters
davrandilar tabi ki kimsenin hakkini yiyemem iyi
davrananlarda vardi ama genel durum hevesimizi kirma

halindeydi. Ben bu suregte okulu birakmay! bile
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disundim ama babam biraz daha bekleyip bir de yuz
yuze egitimde durumu gormemi istedi. Ben de hakli
oldugunu dusunip tamam dedim. Sonrasinda aslinda
bir gol daha yedim. Benim istanbul yazma sebebim
kendi ayaklarimin Uzerinde durmak ve aslinda
hayatimda ilk kez ailemden uzakta yasamakti ama
onlar da benimle geldi. Biz hep birlikte istanbul’a
tasindik. Okulum basladi ama sonra vaka artisindan
dolay! ilk donem uzaktan egitime dondu ve benim

mentalim iyice ¢okta.

Artik her seyden nefret etmeye baslamistim. ikinci sinif
da bitti ve ben Uglncl sinifta yatay gecisi kafama
koydum ve arastirmalara basladim. Ailem de beni bu
konuda c¢ok destekledi. Seceneklerim arasinda
Eskisehir ve izmir vardi ama ara dénemde kontenjan
acllmadigi icin donemimi dondurdum ve yatay gegis
yapmak icin bekledim. Bu siirecte izmir'e geri geldik.
Okulumun olmadigi o dénemde ingilizce kursuna gittim
ve biraz da olsa kendime bir seyler kattim. Yatay gecis
donemi baslayinca arastirmalarim sonucu en iyisi
oldugunu disindigim Bakirgay  Universitesine
basvurdum. Tek tercihimdi ve birinci olarak kabul
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edildim. Su anda burada egitimime devam ediyorum ve

verdigim karardan dolayi ¢ok mutluyum.

Daha bir yim bitmedi ama buna ragmen buranin daha
iyi oldugunu duasuntyorum. Hem yasam kalitesi olarak
hem okul olarak ¢ok daha iyi. O yizden benim tavsiyem
mutlu olmadigimiz higbir seyi surdirmenin higbir anlami
yok. Hayat risk almaya deger. Sonunda mutluluk olup
olmayacagini bileyemeyiz ama zaten mutsuzsak
denemeye deger. Ben ¢ok kararsiz bir insanim ama
buna ragmen risk alip bunu yaptim ve gok mutluyum. lyi
ki diyorum. Eger bdyle bir disinceniz varsa bence
denemeye deger. Sems-i Tebrizi ne demis. “Dizenim
bozulur, hayatim alt Ust olur diye, endise etme. Nereden
biliyorsun  hayatin  altinin  Ustinden daha iyi

olmayacagini?”
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HAYATIMDA KIiSISEL DENEYIM VE
BILGIMLE KARAR VERIYORUM

Neva Nur ARKAC
arkacnur2002@gmail.com

Bu yasima kadar karar verirken 6grendigim en énemli
sey her seyin kendinde bagladigidir. Bizler karar
verirken sadece kendimiz degil gevremizdeki insanlarin
da bizim hakkimizda ne diyecegini disunerek karar
veririz. Bu duglUnce bazen bizi yanlig karar vermeye
goturmekte. Ve bu yolun sonunda sorgulamadan

yaptigimiz i¢in Gzulen taraf biz oluruz.

Ben anladim ki insanlarin ne dusundugu degil de o sey
benim igin dogru bir kararsa yapmaliyim. Dogru kararlar
alabilmem i¢cinde oldugum yerde durmamam gerektigini
ogrendim. Hayatimdan 6rnek verecek olursam Saglik
yonetimi 6grencisiyim. Mezun oldugumda bu bélimden
is sahibi olamaya biliim. Bu yuzden Tibbi

Dokimantasyon ve Sekreterlik bolimuna de okuyorum.
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Bu bolim bilgisayar ve Excel Uzerine ileride
zorlanmamam igin Excel o6greniyorum. Her gencin
oldugu gibi benim de yurt digina ¢ikma hayalim var bu
hayalim igin kiiglk kiigik adimlar atiyorum. Yani kisaca
ben 6grendim ki insanin istedigi slirece yapamayacag!
sey yoktur. Benim tavsiyem kendinize bir hedef

belirleyin.

Hedefe ulasmak igin planimizi dizgun bir sekilde
hazirlayin ve uygulayin. Unutmayin her basgarili insanin
bir programi, her basarisiz insanin da bahanesi vardir.
HER INSAN KENDI GELECEGINi  KENDI
SEKILLENDIRIR. Bazen olaylarin kendi elimizden
dusuncelerimizden c¢ikti§i anlarda olabilir iste 0 zaman
ise mantigimiz ve hayat tecrubelerimiz devreye girer.
Karar verirken ogrendigim bir diger sey ise asla pes
etmemek, tamamen yapamayacagimizi hissettigimizde
ve birakmaya istekli oldugumuzda bile ayaga kalkip bir
kez daha denemek gerekir. Yavaglasan da durmasan
da denemeye devam etmelisin. Basariya giden yolda
azim ve denemeye devam etme kararhligi vardir. Bir
hayalimizin oldugunu  dusunelim  onun icin

heyecanlaniriz ve o seye adim atariz. Zaman gegtikten
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sonra gercgekler etkisini gostermeye baslar ve ne
yapacagimiza karar veremeyiz. Cogu insan bu
asamada pes eder. Burada pes etmek yerine bizi yoran
diger seyleri birakmak gerekir belki de pes etmeyip
bunu yapabilirim derse ve devam ederse yolun
sonunda gergekten kolay oldugunu gorecektir. BIR
HIKAYEM OLSUN ISTIiYORUM VE ASLA °“PES
ETMIYORUM”. Karar verirken 6grendigim bir diger
seyler ise olaylara pozitif bakmak, Onyargili
davranmamak, cesur olmak, radikal kararlar vermek,
farkli agilardan karar vermek. Bunlara tek tek bakacak
olursak olaylara farkl agilardan bakmak, baslarda

sadece bir fikir tzerine tek bir yoldan karar veriyordum.

Simdi ise karar verecegim zaman diger secenekleri de
g6z onunde bulundurarak karar veriyorum. Farkli
acllardan bakmak bazen bizi zorlasa da bazen de bizi
daha kisa yoldan karar almamizi sadglayacaktir.
Olaylara pozitif bakmak, bana gore sadece iyi olan
seylere degil artisiyla eksisiyle bir butun olarak,
gercekci sekilde bakmak anlamina geliyor. Rahatsiz

eden duygulari da g6z onunde bulundurarak karar
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vermektir. Olaylara bu sekilde bakmaya basladiktan

sonra karar vermek bir tik daha kolaylagti.

Hayatimizda karar alirken, bir konu hakkinda yargi
belirtirken gayet objektif, mantikli, tim verileri hesaba
katan bir agilyla bakiyoruz. Ya da &yle olmasini
istiyoruz. Aslinda bugun verdigimiz kararlarda
gegmigimizde deneyimledigimiz onyargilarin
sonuglarini goruyoruz. Bu da bizi karar verirken
O0zguvenimizin dugmesine, bunalima girmemize ve
baski altindaymig gibi hissetmemize sebep olmakta. Bu
hissiyat da bizi dogru karar almamizi engelleyecektir.
Peki 6nyargimizi nasil kirariz? Oncelikle dnyargimizi
fark etmemiz gerekir, sonrasinda ise azaltmak igin
harekete ge¢cmeye karar vermeliyiz. Bu adimlardan
sonra Onyarginin ne zaman, nasil c¢iktigini analiz
etmeliyiz. Onyargly! azaltacak plan yapmaliyiz. Son

olarak da eyleme gecip uygulamaliyiz.

Karar verirken yaptigim hatalardan bir digeri ise bazen
cesur adimlar atmamamdi. Bunun sebebi de kaygili
olmamdi. Hata yaparsam rezil olacagimi, altindan

kalkamayacagim bir durumla karsilasabilecegimi
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disunmemdi. Bu duslincem yuzinden ¢ogu zaman
onume gelen firsatlari kagirdim. Bu durumu fark ettikten
sonra sonucu ne olursa olsun kendime givenmeyi ve
risk almayi 6grendim. Risk aldiktan sonra deneyimim

artti ve zorluklara dayanmayi 6grendim.

Bazen pisman oldugum zamanlar da oldu bu durumda
hayal kirikhdina veya negatif yanlarina odaklanmayip,
pozitif yanlarina odaklanip bu karar sonucunda neler
ogrendigimi degerlendirip gelecek kararlarimi nasil
etkileyecegini disinmem oldu. Diger yandan o konu
hakkinda verdigim kararin o durum igin en iyi karar
oldugunu duasundim. Peki karar verdikten sonra
pismanligimizi nasil engelleyebiliriz? Birincisi elimizde
geldigince diizgiin karar vermeye calismaliyiz. ikinci
olarak da okudugum bir kitaptan 6rnek verecek olursam
The Paradox Choice (Sec¢im Paradoksu) adli kitapta,
her zaman en iyi sec¢imi yapmaya c¢alismaktansa,
mevcut durum icgindeki “yeteri kadar iyi” seg¢imi
yapmaya c¢alismayi benimsememizden bahsetmigsti. Bu
kitap karar verdikten sonra ilerideki pismanliklarimizi en
aza indirebilmek icin karar vermeden Once

seceneklerimizin sayisini azaltmamizdan bahsetmisti.
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Seceneklerimiz ne kadar az olursa karar vermemiz bi o

kadar kolay oluyor.

Kisaca bu yasima kadar bir siri kez karar verdim
bazilarinin sonucu olumlu iken bazilarinin sonucu kotu
oldu. Ve 6grendim ki karar verirken gercekten objektif,
mantikli, 6zguvenli, tartismaci, pozitif, farkli bakis
acilarindan bakinca kararlarimizin bizim igin daha iyi
oldugunu &grendim. Bu kigisel deyimlerim ve
o6grendigim bilgilerle simdi daha iyi daha saglikli karar
verebiliyorum. Yazimi Joe Paterno’nun bir sézi ile
bitirmek istiyorum.” Bugln, vermen gereken bir karar
var. Ya daha iyiye gideceksin ya da daha kotuye
gideceksin, ama ayni kalmayacaksin. Bu hangisi

olacak?”



Karar Veriyorum

217
WORK AND TRAVEL PROGRAMINA
KATILMAYA KARAR VERIYORUM
Nilay OZDEMIR

ozdemirnilay40@gmail.com

Gecen yaz, gelecek yaz icin plan yaparken Work and
Travel programina katilmaya karari verdim. Cevrem de
bu programi deneyimlemis olan birka¢ arkadasimin
olumlu deneyimlerini dinledim. Hem hazirlik sinifimdan
arkadaslarim hem de komsum bu konuda tecrubelerini,
olumlu katkilarini, nasil basvuracagimi  detayli

anlattilar.

Ayrica, internet Uzerinden program hakkinda arastirma
yaparak c¢esitli bloglar ve forumlar Gzerindeki yorumlari
okudum. Ailem ve yakin ¢cevrem de destekleyici oldular
ve bu deneyimi benim icin bir firsat olarak gorduler.
Work and Travel programi benim igin hem Kkisisel
gelisimim acgisindan bir firsat hem de kariyerime katki

saglayacak bir deneyim olacak. Yeni kulturleri
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kesfetmek, dil becerilerimi gelistirmek, yeni tatlar
denemek, cok uluslu bir yapisi oldugu icin farkh
kultarleri bir arada gérmek, uluslararasi iligkiler kurmak,
network saglamak ve is deneyimi kazanmak gibi birgok
faydasi olacagini dusuniyorum. Programin maliyeti,
vize sireci, galisma ve yasam kosullari gibi faktorleri
degerlendirerek karar verdim. Ayrica, Amerika'da
gecirecegim zamanin benim Kkigisel ve akademik
hedeflerime ne kadar katki saglayacadini da g6z
onunde bulundurdum. Work and Travel programi igin
birka¢ farkli Ulke segenegi vardi, ancak Amerika'nin
kultarel gesitliligi, dil becerilerimi gelistirmek icin daha
uygun olacagini dusundum. Ayrica, Amerika'da is
deneyimi kazanmanin kariyerime daha fazla katki

saglayacagini dusundum.

Karar verme surecinde yasadigim zorluklar arasinda,
programin pratik konulariyla ilgili endigelerim ve
bilinmezlikler vardi. Ancak, bu zorluklarin Ustesinden
gelmek ic¢in kararlihkla adim attim ve kendime
guvendim. Dil becerilerimi geligtirmek igin cesitli
kaynaklardan faydalandim ve danigmanlardan destek

aldim. Programin proseddirleri ve vize sureci gibi pratik
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ugrastiricilarla zorluklar yasadim. Ayrica, Amerika'da is
bulma ve uyum saglama konusunda endigelerim vardi.
Ancak, bu zorluklarin Ustesinden gelebilmek icin detayli
bir arastirma ve gerekli hazirliklarn yaparak kendimi
daha guvende hissettim. SWOT analizi ile programin
avantajlarini  ve dezavantajlarini  degerlendirdim.
Ayrica, gecmis deneyimlerimi ve hedeflerimi g6z

onidnde bulundurarak karar verdim.

Ailem, 6gretmenlerim ve yakin gcevremle goruserek fikir
aligverisinde bulundum ve bu siregte profesyonel
danismanlardan destek aldim. Work and Travel sonucu
uluslararasi bir dil olan ingilizceye hakimiyet
kazanacagim. ileride ya akademisyen olmak ya da
sagdlik turizmi yapmak istiyorum dolayisiyla her kosulda
bana arti deger saglayacaktir. Bu deneyim, kisisel ve
akademik gelisimime katki saglayacak ve kariyerime
yeni bir yon verebilecek buyuk bir kilometre tagi olacak.
Work and Travel programina katilmaya karar
vermemdeki en buyuk etken, yeni deneyimler yagsama
istegim ve kendimi geligtirme arzum oldu. Bu programin
benim igin 6nemi, kisisel gelisimime katki saglamasi ve

kariyerimde yeni kapilar agmasidir.
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Ailem, vyakin arkadaslarbm ve kendi ulkemden
uzaklasmak beni konfor alanimdan gikartarak gelecek
hayatimda hedeflerime ilerlemede gercekten glzel bir
ittirici  gu¢ olacak. Zorluklar yasamayl ve acilari
kutsuyorum. Cunkd ileriki zamanlarda bizi en c¢ok
kurtaracak ve guglendirecek seylerin bu zorluklar
olduguna inaniyorum. Dolayisiyla bu karari vermem
hayatimda 6nemli bir donemeg¢ oldu. Siregteki tim
zorluklari; is bitiriciligi, konfor alanindan uzaklasmayi ve
yalnizligi géze alarak bu karari verdim. Ayrica batin bu
danisman, sinavlar, vize sureci benim gdézumi
korkutmustu. Dil olarak yeterli olup olmamam
konusunda endigelerim vardi. Ama gerek kurslarla
gerekse telefon uygulamalariyla kendimi gelistirme
firsatim vardi ve elimden geleni yaptim. Daha sonra
danisman acentenin dil sinavina girdim ve ondan
gectim. Akabinde Amerika’daki entegre sirketin kamera
ile online yaptigi konusma pratigi sinavindan da gegtim.
Daha sonra bu sirket can kurtaran olarak benim icin
basvuruda bulundular. 1 Haftallk istanbul’da

cankurtaranlik egitimi almamin ardindan girdigimiz 3
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pratik 2 teorik sinavdan da gecgerek cankurtaranhk

sertifikasi almaya hak kazandim. Artik ise yerlesmistim.

Son olarak 20 Mayis’ta en kritik olan vize mulakatindan
da gegmek zorundayim. Umarim verdigim bu kararlar
sonucunda amacima ulagirim ve bu blyuk deneyimi
yasarim. 4 ayda olsa farkli bir Ulkede yasamak ve
calismak, benim igin buyUk bir 6grenme ve buyime
firsati olacaktir. Yemeklerden spora, mimariden sanata
, sanattan eglence sektoriine kadar bana yeni ufuklar
acacaginda eminim. Ve butun bunlarin goérsel solenini
seyretmek istiyorum. Hayalimdeki film stldyolarini ve
lunaparklari gormek benim igin ayrica heyecan verici
olacak. Dogacglama ve spontane olarak gelisecek olan

diger deneyimleri de heyecanla bekliyorum.

Herkesin karar verme asamasinda belirli endiseler
yasayip yetersizlik duygusuna kapilmasi normal ve
asllmayacak seyler degil. Gerekli olan sartlari saglamak
icin adim adim ilerleyerek planlarimizi par¢adan butune
gercgeklestirmeliyiz. Bu sekilde gozumuzde bir dag
olmaktan c¢ikar. Karar vermenin kolay olmadigini, ilk

eylemi gerceklestirmek icin mental hazirlik, yeterli
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sartlar, alternatif planlar, harekete gecmeye istekli

olmak gibi kosullari saglamamiz yararl olacaktir. Gerisi

zaten surecgteki ¢cabamiza kaliyor. Benim Work and

Travel yapmaya karar vermemin Ozetini maddeler

halinde toparlayacak olursak:

Kisisel Gelisim: Work and Travel programi,
kisisel gelisim icin essiz bir firsat sunar. Yeni
kultarlerle tanigma, dil becerilerini gelistirme,
bagimsizlik kazanma ve sorunlan ¢bzme
yeteneklerini artirma gibi alanlarda bireylere
katki saglar.

Kariyer  Geligsimi:  Program, katilimcilara
uluslararasi is deneyimi kazanma firsati sunar.
Farkh bir Ulkede calisarak, kulttrlerarasi iletisim
becerilerini gelistirir ve CV'lerine deger katan bir
deneyim elde ederler. Ayrica, is dinyasindaki
cesitlilik ve kuresel baglantilar hakkinda
farkindalik kazanirlar.

Kaltirel Degisim: Work and Travel, farkli
kultarleri kesfetmek igin mikemmel bir firsattir.
Yeni bir ulkede yasayarak, o Ulkenin insanlarini,

geleneklerini, yemeklerini ve yasam tarzini daha
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yakindan tanima sansi bulurlar. Bu da kulturel
acidan zengin bir deneyim sunar.

e |letisim Becerileri: Yabanci bir tilkede yasamak,
iletisim becerilerini  gelistirmenin  en etkili
yollarindan biridir. Farkli dillerde iletisim kurma
ve kudltirel farkhliklara uyum saglama
yetenekleri, katilimcilarin hayatlarinin ilerleyen
doénemlerinde is ve sosyal iliskilerinde buyuk bir
avantaj saglar.

e Bagimsizlik ve Sorumluluk: Work and Travel
programi, gengleri bagimsizlik ve sorumluluk
duygusuyla donatir. Yalniz basina bir Ulkede
yasamak, gunluk yasamin sorumluluklarini
ustlenmeyi ogrenmelerini sagdlar ve
olgunlagmalarina katkida bulunur.

e Egdlence ve Macera: Yeni bir Ulkede yasamak ve
calismak, ayni zamanda eglence dolu bir
macera sunar. Farkli yerleri kesfetme, vyeni
arkadaslar edinme ve unutulmaz anilar biriktirme
firsati sunar.

e Uluslararasi Network Olusturma: Work and

Travel programi, katilimcilara uluslararasi
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dizeyde bir ag olusturma firsati sunar. Hem
yerel hem de uluslararasi baglantilar kurarak,
gelecekteki kariyerleri icin degerli iligkiler kurma
imkani bulurlar.

e Hayat Deneyimi: Work and Travel programi,
katilimcilara sadece is hayatinda degil, ayni
zamanda genel yagamda da deneyim kazanma
firsati sunar. Yeni bir Ulkede yagsamanin getirdigi
zorluklarla basa ¢ikma, adaptasyon yetenegini
gelistirme ve kuresel bir perspektif kazanma gibi
yasam becerilerini gelistirir.

e Kiultlrel Degisim ve Empati: Farkli bir kdltirde
yasamak, katilimcilarin baskalarinin  bakig
acllarini anlamalarini ve empati kurmalarini
sagdlar. Bu da onlari daha hosgorull, anlayisli ve
kulttrel olarak duyarh bireyler haline getirir. Bu
tir deneyimler, dinya goruslerini genigletir ve
insanlara daha acgik fikirli olma yetenegi

kazandirir.
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KARIYERIMI SEKILLENDIRIRKEN
BASKALARININ DEGIiL KENDIMIN DE
MUTLULUGUNU DUSUNMEYE KARAR

VERIYORUM

Nurcan KAVAN
nurcankavan35@gmail.com

Konu seciminde karar verirken dncelikle dogumumdan
su anima kadar hayatimda olan eksikliklerimi bir
gbzden gecirdim. Ve su anda pek de mutlu olmadigimi
fark ettim. Bu benim icin blyuk bir eksiklikmis. Bunun
nedenlerini kendimce ayrintili bir sekilde dusundim.
Ben aile yasantimda genel olarak geleneklerin ve

inanglarin baskin olarak oldugu bir ortamda yetigtirildim.

Kotu yanlar oldugu kadar iyi yanlarinin da oldugunu
yadsiyamam. Kotu yanlarindan baglamak gerekirse
sadece ebeveynlerimizin sdylediklerinin ve
davranisglarinin dogru oldugu, herhangi bir durum olay

esnasinda fikirlerimizin s6zde g¢ocuk oldugumuz igin
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gereksiz ve sagma bulduklarindan dolayi kotu oldugunu

soyleyebilirim.

Geleneklerde olan bu anlayls ne vyazik Kki
toplumumuzun birgok kesiminde olan bir durum.
Soyledigim durum okulda, evde, is yerinde, hatta
arkadas ortamlarimizda bile ne yazik ki var. Hele ki kisi
bu tir durumlara aile ortaminda maruz kaliyorsa,
kUguklUkten bagliyorsa o kisiyi gelecek agisindan pek
de pozitif durumlar kargilayamiyor olabilir. Ornegin bir
aile kahvaltisini dustinelim. Anne baba ve iki cocuklu bir
aile. Burada edilen sohbetlerin tadi bir bagkadir. Yalniz
kimi aileler kahvalti ya da aksam yemegi olsun beraber
yemek yenilirken bir arada olmaya ve konugsmamaya
0zen gosterirler. Beraber olmak glzel bir olusum fakat
o ortamda sohbet edilmemesi bence yanlis bir durum.
Cunku ailecek o masada yapilan sohbetler hem

eglenceli hem 6gutlu bir otama donugur.

Bizler aslinda ailelerimizin birer kopyasiyizdir. Birlikte
gegcirilen vakitler bizleri ebeveynlerimizle
aynilastirabiliyor bile. Annemle olan benzerligimiz hem

konugsma tarzimiz hem de davraniglarimiz neredeyse
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ayni. Fakat sunu fark ediyorum annemin s6zU ¢ok
dinlenilen bir insandir. Hayata bakis agisi bir problem
kargisinda sergiledigi durusu olsun ben hep c¢ok
etkilemistir. Zaman ilerledik¢e ona olan hayranligimdan
dolayl onunla bir kopyaymis gibi hissediyorum. Peki
neden kugukken benim fikirlerim aileme sagma
geliyordu da su an ben onlarin fikirlerini benimsedim?
iste tam olarak burada diisiindim ve mutsuz oldugumu
fark ettim. Lise tercihim, Universite tercihim hatta kimi
zaman geliyordu ki arkadas tercihlerimi bile aileme
danigarak yapiyordum. Eger onlar mutlularsa bu
tercihimden arkadaslarimla olan iliskimi ona gore

belirliyordum.

Hayatimin birgcok evresinde bu oluyordu. Bundan
sonraki surecte kariyerimi sekillendirirken sadece
ailemin  mutlulugunu  dusinmek yerine kendi
mutlulugumu da dusinmeye karar verdim. Peki beni
buna iten sey neydi? Neden kendim olamiyordum?
Universite ikinci sinifta bu karari vermistim. Biraz da
universite yagsaminin getirmis oldugu aileden uzak

dusme durumu bu kararimi etkiledigini dusundyorum.
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Verdigim bu kararda c¢evresel durumumdan
bahsedecek olursam; arkadas cevremde kurdugum
baglarin eskisi gibi olmayacagini, ailem tarafinda ise
onlara kargi disardan bir yabanciymisgasina bir birey
oldugumu fark ettirmeye odaklanacagimi
soyleyebiliim. Bu sayede eskisi gibi ne asir
O0zguvensiz olacagim ne de kendi hayatimda
bagkalarinin s6zunun gegebilecedini duguinmuyorum.
Karar verirken kendimizi belli bagh konular agisindan
sartlandiririz. Neden ben bu karari veriyorum, benim
icin olabilecek faydalari ve zararlari acgisindan

disunmemizi karar verme kosullari saglar.

Ornegin daha iyi bir gelecek igin iyi bir ebeveyn, iyi bir
i$ insani gibi sartlandirmalar da bizim igin yeterli
olabilecek ¢érneklerdendir. Kararlar verirken dnimtzde
bircok yol ve secenek olabiliyor. Burada énemli olan
birden fazla segenek icerisinde kendimize en yakin
olani segebilmektir. Secme becerimizin yeterli diizeyde
olmasinda fayda vardir. Bizim igin o6ncelikli olan
konulari belilememiz gerekir en basta. Daha sonra
secenekleri degerlendirmemiz gerekir. Karar verme

teknikleri arasinda, kargimiza ¢ikan secgenekleri
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degerlendirmek de Onemlidir. Cunkl bazen birgok
secenek arasinda seg¢im yapmaya c¢alismak,

onceliklendirme yapmadan mimkun olmayabiliyor.

Dogru secenegi segerken duygularimizi kontrol altina
alabilmeli, kararlarimizi degistirmekten ¢cekinmemeliyiz
ve farkli bakis acilari gelistirebilmeliyiz. Verdigimiz bu
kararlar icin bir de cesitli kriterler de kendimize sunariz.
Ornegin bir yeni ev alacagimizi varsayalim. Kag odall,
kac metrekare, sehir merkezine, is yerime yakin mi,
otopark imkani var mi, apartman tipi bir ev mi, mustakil

bir ev mi, ya da bahgeli bir ev mi gibi kriterler koyariz.

Karar verirken tabi basta da dedigim gibi kararlarimizi
degistirmekten c¢ekinmemeliyiz. Sonucta o eve biz
yerlesecegiz bunu kendimiz igin yapiyoruz. Bazen de
tum kriterlerimizin tek bir batin halinde olamayacagini
da g6z onunde bulundurmaliyiz ve ona gore bir se¢im
yapmaliyiz. Karar verirken bu agsamada bazi zorluklar
veya Kkolayliklar da vyasayabiliyoruz kimi zaman.
Seceneklerin ¢ok fazla olusu, sorumluluktan kacma
istegimiz, agir dusunme egilimi gibi nedenlerden dolayi

karar verirken zorlaniriz.
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Karar vermede kendi kullandigim yontemlerim sunlar;
¢6zUm Onerileri ya da tecribe ve yasanmigliklar
ogrenerek kendime bir yol ¢iziyorum. Kendi
hayatimizda aslinda hata yaparak bir seyleri 6grenmek
guzel bir sey aslinda. Fakat bu ydntemin bizi her zaman
bir tik geride tuttugunu sdylemeden edemeyecegdim.
Olmak istedigim kigiyi hayalimde canlandirdigimda
aklima Unlu bir doktor, is insani, yazar, kimi zaman bir
is¢i bile gelebiliyor. iste bu yiizden kendi kariyerimi
sekillendirirken meslek hayatinda olan insanlara hep
danismayl sevmigimdir. Onlarin yasadiklari demek
benim de gelecekte yasayabileceklerim demek. Bunlari
onceden gorebilmek analiz edebilmek de beceri isteyen
bir sey. Su anki slrecte ise kendimi mutlu etmek igin
daha yolun ¢ok basinda oldugumu dusuntyorum. Fakat

hicbir sey olumu tatmadan geg¢ degildir.
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OFKEYLE DANS: OFKEMi KONTROL ETMEYE
KARAR VERIiYORUM

Sevde Sirin BAL
sevdesirinbal@gmail.com

Merhaba, ben Sevde. Hayatimin bir doneminde o6fke
sorunlariyla micadele ettim ve bu, benim igin gergek bir
dénim noktasi oldu. Ofkenin kontroliinii kaybetmek,
iligkilerimi zorlamig ve kisisel gelisimimi engellemisti.
Ancak, bu zorlugun Ustesinden gelmek igin kararli bir

adim atmaya karar verdim.

Karar verirken dikkate aldigim kriterler, segeneklerin
etkinligi, uygulanabilirligi ve kisisel uygunluguydu.
Hangi yontemin benim igin en iyi sonucu verecegini ve

en surdurulebilir olanini segmeye calistim.

Cocuklugumdan itibaren, 6fke benim icin hep bir
mucadele kaynagi olmustu. Kuguk bir sey bile beni
cileden c¢ikarabilir ve kontrolimi kaybettirirdi. Bu,

ailemle olan iligkilerimi ve sosyal etkilesimlerimi
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olumsuz etkiliyordu. iste bu noktada, éfkeyle basa

cikma yetenegdimi gelistirmeye karar verdim.

Ik olarak, duygusal farkindahigimi artirmaya
odaklandim. Ofke anlarinda kendi tepkilerimi daha iyi
anlamak icin zaman ayirdim. Nefes alip verme
teknikleri ve meditasyon gibi rahatlama yodntemleri
benim icin ¢ok etkili oldu. Kendimi daha iyi tanidik¢a,

ofkeyle bas etme becerilerim de gelisti.

Empatiyi gelistirmek de 6fke kontrolimde énemili bir rol
oynadi. Diger insanlarin bakig acgisini anlamaya
calismak, ofkeyle tepki vermeden énce bir adim geri
atmama yardimci  oldu. lletisim  becerilerimi
guclendirmek icin ¢gaba harcadim ve duygularimi daha

saglikh bir sekilde ifade etmeyi 6grendim.

Profesyonel destek almam da bu sirecte kritik bir rol
oynadi. Bir terapistle c¢alisarak, o6fke kontrolimu
saglamlastirmak ve kok nedenlerini anlamak
konusunda 6nemli bir ilerleme kaydettim. Terapistimle
birlikte, 6fke patlamalarinin altinda yatan duygusal
travmalari ve kaliplari kesfetmek benim igin ¢ok

degerliydi. Kararimin sonuglarina iliskin  durum
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degerlendirmesi yaparken, 6fke kontroli konusunda
ilerleme kaydettigimi gérdim. Iligkilerimde daha saglikli
iletisim kurabiliyor ve is performansimi olumlu yonde
etkileyebiliyordum. Bu karar vermek, hayatimi daha

olumlu bir sekilde yonlendirmeme yardimci oldu.

Bugun, ofkeyle dans etmek yerine onu kontrol etmeyi
ogrendim. Hayatimin her alaninda daha fazla huzur ve
denge buldum. iligkilerim daha saglikli, is hayatim daha
bagarili ve genel refanim daha vyiksek. Ofke
patlamalari hala nadiren olabilir, ancak artik onlari

yonetme ve ddnustlirme becerilerine sahibim.

Benim hikayem, 6fkeyle miicadele eden herkes icin bir
ilham kaynagi olabilir. Ofkenin Ustesinden gelmek
mumkuandur ve ben, bu zorlugu asarak daha saglikli bir
yasam surmek icin bir kanitim. Ofke kontrol(i, kendinizi
tanima ve gelistirme surecinin bir parcasi olabilir ve bu

surecte kendinizi bulabilirsiniz.

Ofke kontrolii yolculugumda karsilastigim zorluklar,
beni daha guclu bir insan haline getirdi. Her yeni gun,
ofkenin baskisini azaltmak ve daha huzurlu bir yagam

strmek igin yeni bir firsat sunuyor. Bu slrecte, kendimi
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tanima ve kabul etme konusunda onemli bir ilerleme

kaydettim.

Ofkenin kontroliinii ele almak, sadece duygusal
dizeyde degil, ayni zamanda zihinsel ve fiziksel
dizeyde de bir donusim gerektirir. Kendi kendime
konugsma teknikleri ve rahatlama egzersizleri gibi
araclar, bu dénisum surecinde benim igin ¢ok degerli
oldu. Kendimi sakinlestirmek icin kullanabilecegim bir
dizi strateji gelistirdim ve bu, ofkeyle basa ¢ikma

becerilerimi guclendirdi.

Ancak, 6fke kontroli Uzerine galisirken bazen geriye
dismek de miumkindir. Bu donemlerde, kendime olan
guvenimi kaybetmeden ve pes etmeden 6nce bir adim
geri cekilip derin bir nefes almayi 6grendim. Her bir
zorluk, beni daha da guglendirdi ve 6fkeyle basa ¢cikma

konusundaki kararliligimi daha da pekistirdi.

Simdi, 6fkenin beni esir almasina izin vermek yerine
onunla is birligi yapmayi 6grendim. Ofke, bir uyari
isareti olarak hizmet ediyor ve beni sakinlestirmem veya

durumu daha yapici bir sekilde ele almam gerektigini
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gosteriyor. Her 6fke ani, kendimi daha fazla kesfetme

ve gelistirme firsati sunuyor.

Ofke kontrolli hikayem, sadece benim degil, ayni
zamanda bagkalarinin da iginde bulundugu zorluklarla
mucadele eden herkes igin bir ilham kaynagi olabilir.
Onemli olan, pes etmeden ve kendimize olan
inancimizi kaybetmeden yolculugumuza devam etmek
ve her adimda buylimek ve 6grenmek igin bir firsat

bulmaktir.

Ofkenin bizi yonetmesine izin vermek yerine, onu
yonetmeyi 6grenerek daha mutlu ve saglikli bir yasam

stirmek mimkundr.

Ofke kontrolii yolculugum, benim igin sadece bir
mucadele degil, ayni zamanda buyUk bir 6grenme
deneyimi oldu. Kendimi daha iyi taniyarak ve igsel
gucumu kesfederek, hayatimin her alaninda daha fazla
denge ve huzur buldum. Ofkenin baskisindan
kurtulmak icin caba gostermek, beni daha bilingli ve
anlayish bir insan yapmistir. Simdi, 6fkenin dedgil,
sevginin ve anlayisin rehberliginde yasamaya

kararliyim.
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Bu yolculukta, 6fkenin sadece bir duygu oldugunu ve
benim ona rehberlik etme glcune sahip oldugumu
anladim. Ofkenin ydnlendirici glicini kabul etmek,
benim icin 6zgurlestirici bir deneyim oldu. Artik 6fkeyi
bir dusman olarak degil, bir o6gretmen olarak

gorayorum.

Ofkenin kokenlerini kesfetmek ve altinda yatan
duygusal zeminleri anlamak, benim igin 6énemli bir
adimdi. Cocukluk travmalari ve gegmis deneyimler,
ofkenin derinliklerine ulagsmami sagladi. Bu anlayis,
ofkenin yonetilmesi konusunda daha etkili bir yaklagim

benimsememe yardimci oldu.

Simdi, 6fkenin kontrollnU ele almak igin birgok arag ve
stratejiye sahibim. GunlUk pratiklerim, 6fkenin aninda
yikselmesini engellemeye ve daha saglikli tepkiler
gelistrmeye yardimci oluyor. Bagkalariyla olan
iliskilerimde daha sabirli ve anlayisl olmak igin surekli

caba sarf ediyorum.

Bu yolculuk boyunca, ofkenin benim Utzerimdeki
etkisinin azaldigini ve daha fazla huzur ve mutluluk

buldugumu goérmek beni buyluk bir memnuniyetle
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dolduruyor. Ofkenin egemenligi altinda yasamak
yerine, onunla uyum iginde yasamanin mumkin
oldugunu kesfetmek benim icin buyuk bir 6zgurluk

kaynagi oldu.

Ofke kontroli yolculugum, benim kigisel blylime ve
olgunlasma surecimde 6nemli bir rol oynamistir. Bugun,
gecmiste yasadigim ofke patlamalarini hatirladigimda,
gulimseyerek onlari birer ogretmen olarak kabul
ediyorum. Her bir zorluk, beni daha da guclendirdi ve

i¢csel huzurumu bulmama yardimci oldu.

Bu yolculugun sonunda, 6fkenin beni ydnetmesine izin
vermek yerine onu yonetmeyi 6grenmek, benim igin
gercek bir zafer oldu. Artik, 6fkenin degil, sevginin ve
anlayisin rehberliginde hareket etmeyi tercih ediyorum.
Bu, benim icin bir ddnum noktasi oldu ve gelecege daha

umut dolu bir sekilde bakmami sagladi.
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HAYATIMDA PLANLI OLMAYA KARAR
VERIiYORUM

Yeliz KARABULUT
yeliz.kara.12681268@gmail.com

Hayatimda ¢ogu zaman islerimi plansiz yaparim.
Ornegin; sabah uyanacagim saati, arkadaslarimla
bulusacagim saati, ders calisacagim saati bir gin
oncesinden planlamam bazi planladigim durumlarda
ise bu saatlere pek uymam. iste bu ve benzeri durumlar

hayatimda pek ¢ok olumsuzluga yol agar.

Universite  3.sinifin  basinda hayatimi  diizene
sokabilmek icin ve hayatimda olumsuzluklar yaratan bu
tarz problemlerime dur diyebilmek adina bu karari
almam gerektigini fark ettim. Bu kararimin sosyal
hayatim, 6zel hayatim gibi durumlarda bana fazlasiyla
artl katacagina ve hayatimda iyilesme yaratacagina

inantyorum.
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Bir yerde okumustum soyle diyordu “Belirsizliklerle dolu
bir dinyada, bir plana sahip olmak guvende
hissetmemizi saglar. Bu sO0z beni fazlasiyla
disundurmustd. Evet bir plana sahip olmadigim igin
kendimi guvende hissetmiyordum. Artik hayatimda bir
seyleri yoluna koymaya gergekten ihtiyacim vardi. Bu
durumun  bana  olumsuzluk yerine iyilesme
yaratacagina inaniyordum ve su an bu kararimi
uygulamaya gectigim zaman ile ge¢cmis zamana
baktigimda daha mutlu oldugumu gérebiliyorum. Cunku
planli yasamaya karar vermis olmam beni beklenmedik
durumlara kargi hazirlikli hale getirdi. Stresimi azaltti bu
durumlar da bagka durumlarda iyilesmeme yol acti. iste
tam bu noktada bazi énemli veya ufak kararlar
almamizin hayatimizin igleyisini nasil etkiledigini de
gorebiliriz.

Hayatimi planli yasamaya karar verdigimde bazi
adimlar atmam gerekti. Kendime kisa ve uzun vadeli
bazi hedefler belirledim. Bu hedefler benim icin kisisel,
mesleki, duygusal ve finansal yonde oldu. Ardindan ise
bu hedeflere ulasmami saglayacak asamalari
belirledim. Kendime gunlik, aylik ve haftalik rutinler
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olusturdum. Bu rutinler bana gunluk yasamimi daha
organize etme ve hedeflerime daha sistemli bir sekilde
ulasabilme firsati verdi. Bu rutinlerle ilgili gizelgeler,
listeler olusturarak zaman yonetimi becerilerimi

gelistirmis oldum.

Planli yasamaya karar vermek bana daha fazla
0zgurluk saglamis oldu. Planlarimi yerime getirdigimde
geriye kalan zamanimi istedigim gibi harcama
O0zgurligune sahip olmaya bagladim. Bu karari almaya
giden yolda birgok zorluklar yagsadim arkadaslarimla
aram bozuldu kendimi iradesiz biri gibi hissetmeye
basladim aile iliskilerime ve 0zel iliskimde bazi
guvensizlikler yarattim. Artik ¢evremdeki insanlarin
bana sorumsuz bir insan veya hayatini Gnemsemeyen
bir insan gibi dustincelerle yaklastigini fark ettim. Bu
durumlar tabi ki zihinsel olarak beni fazlasiyla yordu.
Artik harekete ge¢me zamani geldi dedigimde bu
duruma bir anda adapte olamayacagimin farkindaydim.
Bu durumda 6ncelikle kendinize inanmaniz gerekir iste
0 zaman karar verme konusunda daha emin adimlarla
ilerleyebiliriz. Bende bu dusunceyi baz alarak

ilerlemeye karar verdim. ClUnkl hayatimi dizenlemenin
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anahtart adimlarimi planh bir sekilde atmaktan
gegiyordu. Artik Dbelirsizliklerle dolu bir hayattan

siyrilarak kontrolu elime almak istiyordum.

Hangi insan belirsizliklerle dolu bir hayat yasamak ister
ki? Planli yagsamaya karar vermek, hayatinizi yeniden
sekillendirmek ve kontrolu ele almak i¢in atacaginiz ilk
adimdir. Bu karari verirken, amaglarinizi ve
degerlerinizi géz o6nunde bulundurmalisiniz. Cesitli
amagclariniza yonelik ilerlemelisiniz. Planli yasamaya
karar  verdikten sonra, bircok  fayda ile
karsilagsacaksiniz. Daha organize bir yasam tarzi,
zamaninizi daha etkili bir sekilde kullanmaniza olanak
tanirken, stresi azaltir ve zihinsel saglhiginizi iyilestirir.
Ayrica, planli yasamak, hedeflerinize odaklanmanizi
saglar ve basarilarinizi artinr. Hayatin yogun
temposuyla basa c¢ikabilmekte aslinda planh
olabilmekten gecer. Ornegin bir calisan yetistirmesi
gereken isleri plansiz yaparsa bu islerini zamaninda
bitirememesine yol acabilir ve bu durum onun ig
hayatinda cesitli olumsuzluklar yaratabilir. Burada
goruldugu uzere aslinda planlamanin hayatimiza

tahmin ettigimizden ¢ok daha fazla etkisi vardir.



Karar Veriyorum
242

Ben de artik bu etkilerin fazlasiyla farkinda olmaya
basladigim igin en dncelikli karar verme konum planli
ilerleme oldu. Bu yolda bircok etkenleri goz 6niinde
bulundurarak ilerlemem gerekti. Bunlardan bir tanesi
esneklikti. Aslinda bu durumdan yukarida biraz
bahsetmistim. Fakat benim i¢in dnemli bir kural oldugu
icin biraz daha ac¢mak istedim. Beklenmedik olaylar
veya degisen kosullarla karsilastigimizda, esnek olmak
ve planlarimizi gerektiginde ayarlamak 6nemlidir.
Esneklik, hayatin degigkenliklerine uyum saglamamizi
ve hedeflerimize ulasma yolunda OnUmuzdeki
engellerle basa ¢ikmamizi saglar. Hayatimiz pek ¢ok
etkenden kaynakli surekli olumlu veya olumsuz yonde
degiskenlige ugrayabilir. Bu durum siklikla karsimiza
cikar ve bu durumlarin icinden zararsiz c¢ikabilmek
gerekir. O ylzden benim icin esneklik kurami planli

ilerleme surecinde yuksek onem tasiyan bir etkendir.

Bakildiginda bu karar aslinda her insanin hayatinin bir
doneminde almasi gereken hayatinda ilerlemelere yol
acacak bir kararken bazilarimiz benim gibi bu karari
sonradan veya bu karari almasi gerektigi zamandan

yani bu karari vermemenin zararlarini fazlasiyla
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yasadiktan sonra karar vermeye odaklanmis olabilir.
Karar vermede tabi ki de dogru zaman denen sey
onemlidir. Bana soracak olursaniz planl ilerleme
konusunda bu karari ¢ok daha 6nceden vermis olup
hayatimda bazi seyleri daha erken degistirebilirdim. Bu
durum bana daha buyuk artilar katardi. O yuzden karar

vermedeki zamaninizi da iyi degerlendirmeniz gerekir.

Bazi seylerin farkindaligina erken varip erken kararlar
almaniz bu konuda sizi ileriye tasiyabilir. Tabi ki de
onemli olan, kisinin kendi yasam tarzina uygun olan
yaklasimi se¢gmesi ve bu dogrultuda planh bir sekilde
ilerlemesidir. Burada okuduklarinizdan da anladiginiz
uzere planli yasamanin onemini, planli yagsamak igin
karar vermenin dnemini, bunlarin hayatimizda yarattigi
olumlu etkileri kendi karar verme surecimden de
ornekler vererek anlattim. Her bir bolum, okuyucunun
planli yagsamin gicunu anlamasina ve kendi yagaminda
uygulamasina yardimci olmayr amaclamaktadir. Artik
harekete gecme zamani geldi, hayatinizi planl bir
sekilde yonlendirin ve gergcek potansiyelinizi ortaya
cikartin. Unutmayin ki planli yagamak igin karar vermek

size zaman, enerji ve basar getirecektir.



