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ONSOZ

Dus Ticaret Program Baskant
Ogr. Gor. Aylin Kerime BIBERCI

Degerli Okuyucularimiz,

Bir egitim dgretim yilinin daha sonuna yaklasirken Istinyeli Geng Kalemler Dergisi’nin Ha-
ziran sayisiyla sizlerle bulusmanin heyecanini yasiyoruz. Her ay oldugu gibi bu sayimizda da
ogrencilerimizin 6zgiin bakis acilari, kalemlerinden dokiilen i¢ten climlelerle sayfalarimiza
can verdi.

Bu derginin her sayfasinda yalnizca bir metin degil, bir 6grencimizin hayal diinyasi, sorgu-
layan zihni ve kendini ifade etme cabas1 gizli. Onlar merak ettikleriyle, hayata dair diisiin-
diikleriyle, bazen de bir siirle ya da denemeyle i¢ diinyalarini bizlere agiyor. Bu yolculugun
bir par¢asi olmak, onlarin diislincelerine taniklik etmek biz egitimciler i¢in biiyiik bir mutlu-
luk kaynagi.

Haziran sayimizda emegi gegen tiim 6grencilerime yiirekten tesekkiir ediyorum. Bu cesur
kalemler, kendilerini yaziyla ifade etmenin tadina vardilar bir kez; bu seriiven yaz tatilinde
de siirecek. Kim bilir, belki de yaz boyunca biriktirdikleri anilarla, gozlemlerle ¢ok daha zen-
gin metinlerle donecekler.

Istinyeli Geng Kalemler Dergisi olarak yaz boyunca sizlerle olmayi, geng yazarlarimizin
yeni yazilarini paylasmayi siirdiirecegiz. Ciinkii diisinceye, soze, kaleme dort mevsim yer

var!

Yeni sayilarda goriismek dilegiyle.
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AIRBUS BELUGA VE TURKIYE

Gen¢ Kalem Erdem CEBISOGLU
Ucak Teknolojisi Programi

Buglinkii yazimda havaciligin en ilging tasarima sahip ucaklarindan Airbus Beluga ile Tiir-
kiye’nin baglantisini anlatacagim.

Onceki yazimdan da hatirlayacagimiz iizere ugaklar tek bir fabrikada iiretilmez ve aralarin-
da Tirkiye’den TUSAS 1n da oldugu ¢esitli firmalarin iirettigi parcalar Airbus i¢in Toulouse;
Fransa ve Hamburg, Almanya’da, Boeing i¢in ise ABD’nin Washington ve Gliney Carolina
eyaletlerinde bulunan son montaj hatlarina gelir. Son Montaj Hatlarina tasima sirasinda ugak-
lar da kullanilir.
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1
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TUSAS tarafindan iiretilen A320 govde parcasi.
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Boeing 747’nin tizerine Dreamlifter ugagini yaparken Airbus ise A300 {lizerine bugiinkii
konumuz olan Beluga’y1 yapmaistir.

B s Beluga Toulouse Blagnac Havalimani’ndan Kalkark
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Airbus Beluga serisi giinlimiizde A330’un tlizerine gelistirilen Beluga XL ile yoluna devam
etmektedir.

Bir Airbus Beluga XL Hamburg Finkenwerder Havalimani’ndan kalkarken(2024)

TUSAS da Airbus’a parga lirettigi i¢in beluga ugaklar1 bazen ililkemize gelmektedir.

Tusas’tan parca almaya

TURKHAVACILIK : ! ) il | gelen bir Beluga ugagi
UZAYSANAYil
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Peki neden ugaga Beluga deniyor?

Airbus Beluga’nin tasarimi u¢agin ismini aldig1 Be-
luga da denen beyaz balinaya benzediginden Airbus
Beluga XL’e balina boyamas1 yapmuistir.

Beluga balinasinin yakin Tiirkiye tarihine tek etkisi
elbette Airbus’in TUSAS tarafindan {iretilen pargala-
11 almasi i¢in gonderdigi ugaktan ibaret degildi. Bir
baska etkisi i¢in Karadeniz kiyisindaki kiigiik bir ilge
olan Sinop’un Gerze ilgesine dogru kiiciik bir yolcu-
luga cikiyoruz.

Airbus Beluga’nin ismini aldig1 balina

25 Ocak 1992°de Rus Bilimler Akademisi’ne bagh “Hayvanlar Evoliisyon ve Morfolojisi
Enstitiisii”niin arastirma havuzundan kagan Tishka isimli bir beluga Sinop’un Gerze ilge-
si agiklarinda balik¢t Mehmet Izmirli tarafindan goriilmiis ve sonrasinda durum dénemin
Gerze Belediye Baskan1 Durmus Cetin’e de haber verilmis. Balik¢1 Riza Eyice, yanina “Yat
Kemal” olarak da bilinen balik¢1 Kemal Ozdemir ve Yilmaz Ak¢aoglu’nu da alarak motorla
bu koca beyaz baligin yanina gitmislerdi. idemli mevkisinde baligin yanina varilinca, ye-
mesi i¢in tirsi balig1 ata ata kiyiya kadar takip ettirmisler ve Gerze Limani’na sokmuslardi.
Insanlardan iirkmeyen, onlarm verdikleri baliklar1 havada taklalar atarak yakalayan bu se-
vimli balinaya Gerze Limani’nda yasayan, herkesin sevdigi ’Aydin’ adli zeka engelli sisman
birinin ad1 verilmisti. Ukrayna Balinanin iadesini isterken katilanlar arasinda daha sonradan
Ingiltere Krali olacak Prens Charles’in da oldugu balinanin hiir yasamas i¢in kampanya
yapildi.
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Sonunda ise mahkeme Uk-
rayna’ya iadesine karar verdi.
Aydin, yakalanmasindan 8 giin
sonra Ukraynalilarin elinden
kacarak yeniden Gerze’ye gel-
di. Bir giin burada kalan Aydin,
ortadan kayboldu. Aylar sonra
Aydin, 18 Temmuz’da Gerze’de
yapilan festival giinii ortaya

¢k, | Beluga Aydin ile Gerze ilgesi.

Yazar Yal¢in Bayer daha sonrasinda o anlar1 " Festival toreni sirasinda limana giren Aydin,
hiinerlerini sergileyerek halka bayram havasi yasatti. Rihtim boyunca yavas yavas ilerle-
yerek tiim Gerzelilerin kendisine dokunmasina izin verdi. Bu, belki de Aydin’in Gerze’ye
vedasiydi." seklinde anlatacakti. O giinden sonra bir daha Aydin'in izine rastlanmadi. Balina
Aydin’1in bir heykeli ise Eski Gerze Otogari’nin 6nilinde bulunmaktadir.

Kaynakca

 https://www.defenceturk.net/tusas-airbusa-300uncu-section-19-barrel-unitesi-teslimati-
ni-gerceklestirdi

 https://www.planespotters.net/photo/1605111/f-gxIn-airbus-transport-international-air-
bus-a330-7431-beluga-x1

 https://www.planespotters.net/photo/1720850/f-gstb-airbus-transport-international-air-
bus-a300b4-608st

 https://savunmasanayiidergilik.com/tr/HaberDergilik/TUS As-Boeing-ve-Airbus-i-
cin-uretimlerine-devam-ediyor

 https://www.planespotters.net/photos/airport/ Anchorage-Ted-Stevens-ANC-PANC
 http://www.sinop.gov.tr/gerze

* https://tr.wikipedia.org/wiki/Ayd%C4%B1n_(balina)
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ISYERINDE PSIKOLOJIK TACIZ: MOBBING

Mezun Geng¢ Kalem Elif Kaykun
Istinye Universitesi- Tibbi Gériintiileme Teknikleri

Isyerinde psikolojik taciz ya da mobbing, insan dogas1 geregi cogu zaman dile getirilme-
yen, karmasik ve ¢cok yonlii bir sorundur. Kiiltiirel ya da cinsiyet farki gézetmeden her igye-
rinde yasanabilir ve ciddi sonuglara yol agabilir.

Mobbing kavrami, 1980’lerde Isvecli endiistri psikologu Heinz Leymann tarafindan tanim-
lanmistir. Leymann, ¢alisanlar arasinda uzun siireli diismanca ve saldirgan davraniglar fark
eden ilk arastirmacidir. Onun ¢aligmalari, diinya genelinde mobbing aragtirmalarina temel
olusturmustur. Leymann, mobbingin yalnizca varligini degil, 6zelliklerini, kimlerin daha ¢ok
etkilendigini ve psikolojik sonuclarmni da agiklamistir. Bu ilgi, Iskandinav iilkelerinden sonra
Almanya basta olmak tizere diger Avrupa tilkelerine yayilmistir.

Mobbing tanisi konulabilmesi i¢in davranislarin en az alt1 ay boyunca, haftada bir kez tek-
rarlanmasi gerekir. Bu siiregte kisinin sagligi, verimliligi ve liretkenligi dogrudan ya da do-
layl bigimde zarar gormelidir. Siire ve siklik, zararin boyutunu belirler.

1998 ILO Raporu’na gore, 1996’da AB’ye iiye 15 iilkede yapilan aragtirmada ¢alisanlarin:
- %4°1 (6 milyon kisi) fiziksel siddet,

- %2’s1 (3 milyon kisi) cinsel taciz,

- %8’1 (12 milyon kisi) mobbing yasamistir.

10
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Kurbanlarin Psikolojik Taciz Karsisindaki Tutum ve Davranislari

Psikolojik tacize ugrayan bireyler farkli tepkiler verebilir. Bazilar1 durumu ¢evresiyle pay-
lagirken, bazilar1 bunu gizlemeyi tercih eder. Sessizlik, bazen durumu tam kavrayamamaktan
kaynaklanir. Verilen tepkiler, tacizin siddeti, siiresi ve sikligina bagli olarak degisir. Bu tepki-
ler dort ana grupta toplanabilir: yardim istemek, sakinma, direnme ve pasif kalma

Mobbing Magdurlar

Mobbing varligini saptamak i¢in diinya genelinde “Leymann Inventory of Psychological
Terror” 6lgegi kullanilmaktadir. Heinz Leymann, mobbing davranislarini 5 kategoriye ayir-
mistir:

1. iletisime Yonelik Saldirilar: Kurbanin konusmast kesilir, kiiciimsenir, isleri ve 6zel ha-
yat1 siirekli elestirilir, tehditlere maruz kalir, iletisim diglanmasi yasar.

2. Sosyal Iliskilere Saldirilar: Kurbanla konusulmaz, ofiste yalniz birakilir, ¢alisma arka-
daglarinin iletisimi engellenir, gormezden gelinir.

3. Sosyal Konuma Saldirilar: Dedikodu, alay, kiiciik diisiirme, inanclara ve kimlige saldiri,
asagilayici s6z ve davraniglar uygulanir.

4. Mesleki ve Ozel Yasama Yonelik Saldirilar: s verilmez, yetenek alt1 ya da anlamsiz
isler verilir, zorlayici gorevlerle basarisizlik hedeflenir.

5. Saghga Yonelik Saldirilar: Zararl islerde ¢alistirma, fiziksel siddet, tehdit, cinsel taciz
ve 0zel alana yonelik zararlar uygulanabilir.

Is Yerinde Psikolojik Tacizin Magdur Uzerindeki Etkileri

Psikolojik taciz, giiniimiizde ¢alisma hayatinin 6nemli sorunlarindan biri haline gelmis ve
etkileri li¢ ana grupta toplanabilir: ekonomik, sosyal ve fiziksel/ruhsal saglik lizerindeki etki-
ler.

Ekonomik Etkiler: Taciz magdurlari, sagliklarini yeniden kazanmak i¢in tedavi masraflari-
na katlanmak zorunda kalabilir. Ayrica isten ayrilmalari ya da ¢ikarilmalart durumunda gelir
kayb1 yasanir. Bu durum issizlik riskini de beraberinde getirir.

Sosyal Etkiler: Kurbanin depresif tavirlari ¢evresiyle iliskilerini zedeleyebilir. Zamanla sos-
yal ¢evresinden uzaklasarak yalnizlasabilir.

Fiziksel ve Ruhsal Etkiler: Taciz, sinir bozukluklari, depresyon, panik atak, titreme, uyku-
suzluk, bagisiklik sisteminde zayiflama ve sindirim sorunlar1 gibi bir¢ok saglik problemine
yol acabilir. Hafiza ve dikkat sorunlari, terk edilmislik duygusu ve bayilmalar da sik goriiliir.
Daha agir vakalarda “travma sonrasi stres bozuklugu™ gelisebilir. Bu bozukluk, kisinin yasa-
min1 tehdit eden olaylar sonrasi ortaya ¢ikan ciddi bir psikolojik tepkidir.

1
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Arastirmanin Amaci ve Yontemi

Bu arastirmanin amaci, 6zellikle saglik sektoriinde ¢alisanlar arasinda psikolojik siddetin
yaygiligini ve diizeyini belirlemektir. Bu dogrultuda su sorular ele alinmastir:

1. Psikolojik siddetin yayginlig1 nedir?

2. Magdurlarin sosyo-demografik 6zellikleri nelerdir?

3. Saldirganlarin 6zellikleri nedir?

4. Tacizin suiresi nedir?

5. En sik goriilen psikolojik siddet bigimleri nelerdir?

Tablo 2 Arastirmanin Evreni, Orneklem, Anket Formlarimn Geri Diéiniis Oram

Aragtirmaya Calisan Dagiulan Geri Dinen Geri

| Kanlan Hastane Sayisi Anker Anket Dinig (%) |
Dievle Uadr 150) 113 75
(el 1 121) 71 (] 09
(el 2 e | ] 11 5 )
TOPLAM 1304 320 272 85

#T; :['J:u:n U I,Z:!l.l;_i:l:lln TH4G memur, 1501 ve H'M]t.';jr:lluli TSt mel, 20000 15e tagenon sirket

gabisardir

Verilen tabloya gore toplam 320 anket dagitilmis, 272’s1 toplanarak %85 geri doniis sag-
lanmistir. Katilimcilarin yas dagilimi: 15-25 yas: %28, 26-35 yas: %47, 3645 yas: %22,5,
46-55 yas: %2,6 seklindedir.

Egitim diizeyi: lise/dengi: %45, tiniversite/yiiksekokul: %37 seklindedir.

Meslek dagilimi: doktor: %6,7, hemsire: %29,2, teknisyen/saglik memuru: %15, hasta
bakici: %35, idari personel: %16, diger: %28 seklindedir

Calisilan hastane tiirii: 6zel: %58,5, kamu: %41,5 seklindedir

Tablo 5: Magdur ve Magdur Olmayanlann Simflandinlmas: (n=272)

Savi Yixde
Magrdur Olmavanlar 177 65,1
Magdurlar 95 349
Toplam 272 100

Psikolojik siddete maruz kalan ya da taniklik edenlerin oran1 %23,6’dir. Bu grubun
%31,25’1 magdur, %68,75°1 taniktir. Magdurlarin %21°1 saldirganlar1 agikca tarif etmis,
%79’u ise agiklama yapmamustir. 177 kisi herhangi bir psikolojik siddete ugramadigini be-
lirtmis olsa da, %24,8’1 bir i arkadasina yonelik siddete taniklik ettigini ifade etmistir. Tanik
olanlarin tamamu saldirganlara dair sorular1 yanitlamistir (Tablo 5).

12
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Tartisma ve Sonug¢

Isyerlerinde saldirganlik ve siddet olaylarinin sayisi her gecen giin artmakta, bu durum hem
bireysel hem Orgiitsel saglik agisindan ciddi sorunlar dogurmaktadir. Psikolojik taciz, is yeri
siddetinin en hizli yayilan bi¢imi olup sadece magduru degil, tiim orgiitii etkileyen bir olgu-
dur. Bu nedenle bireysel bir problem olarak degil, kurumsal diizeyde ele alinmas1 gereken
bir sorundur. Psikolojik tacizin yasandigi ortamlar adeta bir savas alanina doniismekte ve bu
durum calisanlarda ciddi psikosomatik rahatsizliklara yol agmaktadir. Sonug olarak ise ge¢
gelme, isteksizlik, verimlilik diislisii ve isten ayrilma gibi durumlar gézlenmektedir.

Bu nedenlerle psikolojik tacizin etkileri yalnizca bireysel diizeyde degil, is yeri performan-
s1 ve is gilicli kayb1 agisindan da degerlendirilmeli, ¢6ziim odakli adimlar atilmalidir. Tacize
ugrayan bireyler haklarini yasal yollarla aramalidir. Ancak bunun icin olayin belgelenmesi
bliyiik 6nem tagir. Psikiyatrist ve adli tip uzmani tarafindan hazirlanacak imzali bir rapor,
magdurun hukuki siireci basarili sekilde yiirlitmesine yardimci olacaktur.

Son yillarda iilkemizde bu konuda farkindalik artmis, ¢esitli meslek gruplarindan uzmanlar
konuya dair ¢alismalar yiirlitmiistiir. Ancak bu ¢abalarin sistemli hale getirilmesi gerekmek-
tedir. Isyerlerinde psikolojik danismanlik birimleri kurulmali, mobbing konusunda uzman
psikologlar gorevlendirilmelidir. Universiteler ve ilgili kurumlar ise mobbingin tiirleri, yay-
ginlig1 ve sonuglar lizerine istatistiksel ¢aligsmalar yapmali, elde edilen veriler dogrultusunda
politika ve egitim programlari gelistirilmelidir.

Kaynakca

« Tinaz, P. (2006). Isyerinde Psikolojik Taciz Mobbing. Calisma Ve Toplum, 4(11), 13-
28.

« Bulut, S., & Goktiirk, G. Y. (2012). Mobbing: Isyerinde Psikolojik Taciz. Bolu Abant
[zzet Baysal Universitesi Sosyal Bilimler Enstitiisii Dergisi, 12(1), 53-70. https://doi.
org/10.11616/AbantSbe.285

+ Polat, O., Pakis, 1. (2012). Mobbing: Isyerinde Psikolojik Taciz. Acibadem Universitesi
Saglik Bilimleri Dergisi 4, 211-217.

«  Ozen Col, S. (2008). Isyerinde Psikolojik Siddet: Hastane Calisanlar1 Uzerine Bir Aras-
tirma. Calisma Ve Toplum, 4(19), 107
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LEMONADE
MOUTH REVIEW

Konuk Gen¢ Kalem Fatma Ustiin
Istanbul Saghk ve Teknoloji Universitesi — Kimya Miihendisligi

I want to review the movie I watched recently. Actually, I watched it long time ago but |
watch it regularly every year. It is my favourite Disney movie called “Lemonade Mouth”. It
is directed by Patricia Riggen and its IMDB point is 6,9/10. It is a teenage musical Disney
movie. It is one of the first movies I remember watching and my childhood movie. I guess
that’s why it’s special for me and I feel like I connected with the characters.

The movie starts in a high school, punishment room. -A room that used to be a music
room- Olivia, Wen, Moini, Stella and Charlie. They get punishment for different ridicu-
lous reasons. They meet here for the first time. They get bored in the room and they start
to keep rhythm. They start to play something slowly. Wen gets on the piano, Charlie gets
on the drummer, Moini gets on the violent and stella gets on the guitar. Then Olivia starts
to sing a song. It is called “Turn up the music”. They have so much fun together and match
perfectly. End of the song, their music teacher comes in and says they should play together.
She tells there is a music competition, they can win. At first they refuse it and say that they
even don’t know each other, they can’t. After a while Stella sends message to everyone and
gathers the group. At first, everything goes so well: They start to know each other well, like
each other. Olivia writes songs and they sing it on public. People starts to know and like
them. But then, everything starts to fall apart. As every young person goes through, they
also begin to have difficult times in their private lives. Also, just before the competition.
They still take the stage and win something so valuable that night. I don’t give spoiler about
it. After that, a music company wants to make a record deal with them and they debut with
their group named Lemonade Mouth. This name has a sweet short story in film.

1
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Now, [ want to give details about characters.

Olivia: She is so soft, shy, cute, harmonious and sometimes clumsy. But when the time

comes she is brave
enough. Her mom died, her father is in prison and she lives with her grandmother. She has
beautiful, calming voice and she is vocalist in the band.

Wen: He is responsible, funny and goofy but sometimes serious. He is angry with his fat-
her because he had a girlfriend after his mother’s death. He is piano and organ player in the
band.

Moini: She is successful, attached to her family and someone who wants to be free. Her
family is very oppressive, strict and they want to raise her their own way. All her wants is to
stand on her own feet and make her own decisions. She is guitarist, vocalist and sometimes
violinist in the band.

Charlie: He 1s calm, pesimist and friendly. His parents want him to play soccer like his
brother but he is possionate about his drums and wants to follow his own dreams. He is
drummer in the band.

Stella: She is stubborn, possionate, thoughtfull and the most rebellious person in this
band. She can’t stand injustice and she never stays silent about her rights. Her family is wor-
kaholic and doesn’t see or listen to her. She is guitarist in the band.

As seen they all have a problem with their lifes especially with their family. They all want
to make their voices heard and they want to avoid being invisible. They became each other’s
closest friends. They were there for and support each other. They talked about this in the
song “somebody” too. They have many good song in the film. I still listen them on Spotify.

They became a band and made their voices heard. This is how their story started. Every-
body has their own stories. This is a phase that almost every young person goes through. All
of us free to be and do what we want. It is our story and we must protect it. The film handles
this very well. I find a piece of myself in every character and I feel them. I have Olivia’s cal-
mness and compatibilty, Wen’s fun and seriousness, Moini’s loyalty to family and prescripti-
veness, Charlie’s friendliness, Stella’s stubbornness and rebelliousness. I feel different emoti-
ons every time [ watch it and it inspires me. I remember my past and see how I’ve grown.

And the last thing I will say:
Find and hold on to your own path.

1
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TRAVMA VE BEYNIN YENIDEN
YAPILANDIRILMASI: NASIL BIR
DONUSUM YASARIZ?

Konuk Geng¢ Kalem Berkay Ayyildiz
Istanbul Gelisim Universitesi- Psikoloji

Travma, yasadigimiz derin ve sarsici olaylarin zihnimizde ve bedenimizde biraktigi izler-
den ibaret degildir; ayn1 zamanda beynimizin yapisinda ve isleyisinde de kokli degisiklikler
yaratabilir. Bu siiregte beyin, karsilastigi tehlike ve stresle basa ¢ikmak i¢in yeniden sekille-
nir. Peki, travma sonras1 beynimiz nasil yeniden yapilandirilir ve bu siirecte neler yasariz?

Travmanin Beyinde Yarattig1 Degisiklikler

Travmatik bir olay, beynin ii¢ temel bolgesinde derin etkiler birakir:

1. Amigdala: Beynin korku ve tehdit algisindan sorumlu olan bdlgesidir. Travma sirasin-
da ve sonrasinda amigdala daha aktif hale gelir, bu da siirekli tetikte olma hali, asir1 korku
tepkileri ve travmatik olaylarin zihinsel olarak yeniden yasanmasi gibi semptomlarla kendini
gosterebilir.

2. Hipokampus: Bellek ve 6grenme ile ilgili bu bdlge, travma sonrasi kii¢iilebilir ve iglevi
zayiflayabilir. Sonug olarak, travmatik anilar diizensiz bir sekilde depolanir ve bu da kisile-
rin travmatik olaylar1 animsadiklarinda onlar1 kronolojik veya mantiksal bir cercevede isle-
yememelerine neden olur.

3. Prefrontal Korteks: Duygusal diizenleme, karar verme ve tepkilerin kontroliinden so-
rumlu olan bu bolge, travma sonrasi baskilanir. Bu, kisinin travmatik olaylara saglikli tep-
kiler verememesi, mantikli diistinmekte zorluk ¢ekmesi ve yogun stresle bag edememesi ile
sonuclanabilir.

16



GENC AKILLAR|TAZE FIiKIiRLER|PARLAK ViZYON

Beynin Yeniden Yapilandirilmasi: Travmanin Getirdigi Doniisiim

Travma, beynin isleyisinde ve yapisinda belirgin degisiklikler yaratir, ancak beyin plastisi-
teye sahiptir, yani kendini yeniden sekillendirebilir. Bu siire¢ noroplastisite olarak adlandiri-
lir ve travma sonrasi iyilesme siirecinde beynin eski fonksiyonlarina dénebilmesi veya yeni
islevler kazanabilmesi i¢in kritik onemdedir.

1. Travmanin Etkilerini Tanima ve Kabul Etme: Iyilesmenin ilk adimi, travmanin birey
tizerindeki etkilerini kabul etmektir. Bu farkindalik, beyni yeniden yapilandirma siirecinin
baslangicidir. Kisi, bu farkindalik sayesinde hem beynin hem de zihinsel siire¢lerin nasil
etkilendigini anlayarak yeni bas etme stratejileri gelistirebilir.

2. Terapi ve Noroplastisite: Travma sonrasi beyni yeniden yapilandirmanin en etkili
yollarindan biri, terapi yontemleridir. Ozellikle Bilissel Davranis¢1 Terapi (BDT) ve EMDR
(Go6z Hareketleriyle Duyarsizlastirma ve Yeniden Isleme) gibi yontemler, travmatik anilarin
islenmesini ve yeniden yapilandirilmasini saglayarak beynin isleyisini olumlu yonde degisti-
rir. EMDR, 6zellikle beynin travmatik anilari farkli bir baglamda isleyebilmesi i¢cin amigdala
ve hipokampusu yeniden egitmeye yardimci olabilir.

3. Mindfulness ve Meditasyon: Beyin, tekrarlanan davranis ve diisiince kaliplariyla sekil-
lenir. Mindfulness ve meditasyon, bireyin travmatik anilariyla basa ¢ikma kapasitesini artira-
rak prefrontal korteksin islevini gliglendirir. Bu da travma sonrasi gelisim dedigimiz siirecin
kapilarini agar; kisi yalnizca travmadan kurtulmakla kalmaz, ayn1 zamanda daha gii¢lii ve
direncli bir zihinsel yapiya kavusur.

4. Fiziksel Aktivite ve Sosyal Destek: Beynin yeniden yapilanmasinda sosyal baglar ve
fiziksel aktivite de kritik rol oynar. Arastirmalar, egzersizin beyin kimyasini diizenleyerek
stresi azalttigini, hipokampusun boyutunu artirdigini ve genel olarak ndroplastisiteyi tesvik
ettigini gostermektedir. Ayni sekilde, giiglii sosyal destek aglari, bireyin travma sonrasi iyi-
lesme siirecini hizlandirir.

Travma Sonrasi Gelisim: Yeniden Yapilandirilan Bir Beyin

Travma her ne kadar derin yaralar biraksa da, bir¢ok insan bu siirecten sonra yeni bir biling
ve farkindalik diizeyine ulasir. Buna travma sonrasi gelisim denir. Travma sonrasi gelisim,
bireyin daha giiclii bir duygusal zeka, daha derin sosyal baglar ve daha esnek bir zihin yap1-
sina ulagmasini saglar. Bu, beynin noroplastisitesinin bir tirliniidiir; travmadan kaynaklanan
degisiklikler, kisinin daha direngli ve dayanikli hale gelmesine neden olabilir.
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Sonuc¢: Beynin Yeniden Yapilanma Yetenegi

Beyin, travmanin yarattig1 derin etkilerden etkilenir, ancak ayn1 zamanda iyilesme ve yeni-
den yapilanma kapasitesine de sahiptir. Noroplastisite sayesinde, bireyler terapi, farkindalik
ve sosyal destekle bu siireci destekleyerek travmanin izlerini silebilir ve daha giiclii bir zihin-
sel yapiya kavusabilir. Travma her ne kadar zorlu bir deneyim olsa da, beynimizin bu donii-
stimii miimkiin kilan giicii, iyilesmenin her zaman miimkiin oldugunu gosterir.

Kaynakc¢a

« Van der Kolk, B. A. (2021). Beden Kayit Tutar: Travma, Beyin ve Zihnin Iyilesmesi
(Cev.Z.Bakirci). Nobel

« 2. Siegel, D. J. (2017). Zihinli Beyin: Kendimizi Tanimanin Norobilimi (Cev. A. Basa-
ran). Okuyan Us Yayinlar1.

« Sar, V. (2014). Travma psikiyatrisi: Tani, tedavi ve hizmet sistemi. Tiirkiye Klinikleri
Psikiyatri Ozel Dergisi, 7(2), 1-10.

18



GENC AKILLAR|TAZE FIiKIiRLER|PARLAK ViZYON

GELIR DAGILIMI VE
GELIR DAGILIMINDAKI
ESITSIZLIKLERIN OLCUMU

Geng Kalem Firdevs Ceren Ayberk
Istinye Universitesi- Dis Ticaret

Bir iilkede, belirli bir donemde elde edilen milli gelirin bireyler, toplumsal gruplar, bolgeler
veya liretim 6geleri arasinda dagilimina gelir dagilimi denilmektedir.

Baglica dort gelir dagilimu tiiriinden soz edilebilir. Bunlar bolgesel, sektorel, fonksiyonel ve
kisisel gelir dagilimlaridir.

Fonksiyonel Gelir Dagilimi
Bu gelir dagilim tiirii iiretim siirecinde ortaya ¢ikan gelirin, iiretim faktorleri arasinda dagi-
limin1 gostermektedir.

Uretim siirecine katilan faktor sahiplerinden her biri, iiretilen mal ve hizmetlerden; iicret,
rant, faiz ve kar adi altinda bir pay alirlar. Bu paylar karsiliginda yapilan 6demeler tiretim
faktorii sahiplerinin gelirlerini olusturur. Fonksiyonel dagilim; gelirin 6zellikle emek sahiple-
r1 ve diger tiretim faktorii sahipleri arasindaki dagilimini analiz etmek amaciyla kullanilan bir
kavramdir.

Kisisel(Bireysel) Gelir Dagilimi

Kisisel gelir dagilimi, milli gelirin kisiler, tiiketici birimleri arasindaki dagilimini gosterir.
Kisisel gelir dagilimi fertlerin veya hane halklarinin elde ettikleri gelirin biiyiikliigiine gore
bir siralama gerceklestirir. Bu dagilimda iilke niifusu genelde bes esit gruba ayrilir. Niifusun
% 20’sini temsil eden her bir gruba diisen gelir hesaplanarak hane halkinin yiizde dagilimi
karsilastirilir.
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Sektorel Gelir Dagilim

Tarim, sanayi ve hizmet sektorlerinin ulusal gelirden aldiklar1 paylar, bunlarin uzun do-
nemdeki durumlari, devletin hangi sektorler aleyhine ve hangi sektorler lehine ulusal gelirin
dagilimini etkiledigini gosterir.

Ulusal gelir diinyanin higbir lilkesinde fertlere esit olarak dagilmamaistir.

Bolgesel Gelir Dagilim

Bir iilke smirlar icerisinde elde edilen gelirin cografi olarak dagilimimi gostermektedir.
Ulke cografyasi icerisinde bazi bolgeler gelirden daha fazla pay alirken kimi bélgeler gerek-
li pay1 alamamakta ve geri kalmaktadir.

Bolgesel gelir boliisiimii bir tilkedeki elde edilen gelirden, farkli bolgelerde yasayan insan-
larin ne kadar pay aldiklar1 gosterilmektedir.

KiSISEL GELIR
DAGILIMI

N

BOLGESEL GELIR
DAGILIMI

FONKSIYONEL SEKTOREL
GELIR DAGILIMI GELIR DAGILIMI

Kaynak: Yasakli Yasar UYSAL, (2007), ,,Gelir Dagilim Ttirleri
Arasmdaki Iligkiler Baglaminda Gelir Dagilmuim Etkileyen
Oneriler,” Caligma ve Toplum Dergisi, Cilt:15, Say1 2, 5. 255

Gelir Dagilim Tiirleri Arasindaki iligki

Gelir dagilimini siniflandiran dort agiklamanin higbiri birbirinden bagimsiz degildir. Birin-
de gerceklesen degisim, digerlerini de etkilemektedir. Fonksiyonel gelir dagilimi ekonomi-
nin sektorel yapisina bagliyken, sektorel olarak ekonominin durumu bolgesel gelir dagilimi-
n1 ortaya ¢ikarmaktadir. Kisisel gelir dagilimi da bunlarin sonuglarina gore sekillenmektedir.
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Gelir Dagiimindaki Esitsizliklerin Ol¢iimii

Literatiirde gelir dagilimi esitsizligini 6l¢mek i¢in bir¢ok yontem bulunmaktadir. Bu ¢alig-
mada en ¢ok kullanilan, Yiizde Paylar Analizi, Lorenz Egrisi, Gini Katsayisi, Pareto Katsayi-
s1, Ters U Hipotezini incelenecektir.
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Gini Katsayisi
0 ile 1 arasinda deger alan Gini Katsayisi sifira yaklastik¢a esitsizlikleri azaldiginin, 1’e
yaklastikca arttiginin gostergesidir.

Son 10 yilda Istanbul'daki gelir dagilimindaki bozulmanin Tiirkiye'ye gore daha fazla
oldugu goriildii. Hane halki kullanilabilir gelire gore bakildiginda; Tiirkiye i¢in Gini Katsa-
y1s1 2014 yilinda 0,379 iken; 2024 yilinda bu gosterge 0,039 puan yiikselerek 0,418'e yiik-
selmistir
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Pareto Katsayisi

Italyan iktisat¢1 Vilfredo Pareto tarafindan yazi-
lan teoriye gore belli bir gelir diizeyiyle bu gelire
sahip olanlar arasinda bir iliski oldugu ve kisilerin
gelir diizeyi ylikseldikge bir iist gelir grubuna yiik-
selme olasiliginin nasil arttigin1 gosteren teoridir.

Cevresel Bozulma
(Cesitli Kirleticilerin
Dizeyi)
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Ters U Hipotezi

1955 yilinda Kuznets tarafindan or-
taya atilan ve bes iilke lizerinde ince-
lemelere dayanan hipoteze gore gelir
diizeyi arttik¢a esitsizliklerin 6nce
artacag1 sonrada diizelecegi bigiminde-
dir. Kuznets’e gore tarim dis1 sektorde-
ki verimlilik tarimdaki verimlilige gore
daha yiiksektir ve bundan dolay1 tarim
dis1 sektorde istihdam artmaktadir. Bu
istihdam artig1 gelirlerde bir artmaya
sebep olurken gelir dagiliminda da
bozulmaya yol agacaktir. Bu bozulma
bir stire devam edecek sonra iiretimin
artmasiyla diizelip, 1yilesecektir.

Kaynakca

» https://ipa.istanbul/yayinlarimiz/genel/gelir-dagilimi-istatistikleri-2024

 https://mevzuatdergisi.com/2007/05a/01.htm

 https://chatgpt.com/
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NASIL
OLURDU?

Konuk Gen¢ Kalem Ceren Sarra Tashoglu
Akdeniz Universitesi- Antalya Devlet Konservatuvart Sahne Sanatlari- Oyunculuk Ana Sanat Dali
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SESLE ZIHIN MONIPULASYONU:
PSIKOAKUSTIK MANIPULASYON

Konuk Gen¢ Kalem Nur Coskun
Uskiidar Universitesi- Odyoloji

PSiIKOAKUSTIK NEDIiR?

Psikoakustik insanin belirli sesler ve frekanslarda uyku, rahatlama, stres, 6fke gibi duygula-
rinin nasil agiga ¢iktigina dikkat ¢ceken bir bilim dalidir ve insan iizerinde biraktig1 fiziksel ve
ruhsal etkileri inceler.

Ornegin yapilan bir testte basinci dzel olarak diizenlenmis bir oda ayarlanip 20 goniillii
erkek tizerinde 6, 12, 16 Hz ‘de test yapilmistir. Test yapildiktan sonra deneklerde kan basing
seviyesinin ylkseldigi ve periferik kan damarlarinin daraldigi goriilmiistiir. Bu durum belli
frekanslarda bireyin fiziksel ve ruhsal tepkiler verdigini de gosterir.

PSiIKOAKUSTIK ILE KiTLE YONETIMI VE SES SILAHLARI

LRAD (Long Range Acoustic Device) yiiksek giiclii ses dalgalari iireten bir cihazdir. Ilk
zamanlarda denizcilik ve askeri iletisim i¢in gelistirilen bu teknoloji, zamanla kitle kontrolii
ve psikolojik etki amaciyla kullanilmaya baslanmistir.

Yiiksek sesli frekanslar1 toplayarak karsiya gonderen LRAD 160 dB gibi ¢ok yiiksek sevi-
yelere ¢ikabilir. Bu dB araliginda roket atilmasi, silah sesleri, jet motorlar1 bulunur. LRAD
ozellikle insan kulaginin en hassas oldugu ses araligi olan 2000-4000 Hz araliginda ses gon-
derir ve uzun siireli maruziyette isitme kaybina yol agabilir.
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LRAD’m kullanildig: ve akilda kalan olaylarin baginda 2014 polis protestolar1 gelir. ABD
Ferguson’da polis siddeti ve adaletsizlik halki sokaklara inmeye mecbur birakmis ve yiizler-
ce kisi bu olaylar1 protesto etmistir.

Protestolarin gerginlesmesi sonrast New York polisleri LRAD kullanmistir. Halka yonel-
tilen bu ses silah1 6zellikle 2000-4000 Hz araligin etkiledigi i¢in ac1 ve rahatsizlik hissi
biraktr. Insan haklar1 bu duruma kars1 ¢ikip bunun orantisiz gii¢ oldugunu ve bunun bir
iskence oldugunu belirtti. Bunun iizerine yapilan agiklamalarda ses araligini dar tuttuklarini
belirtmis olsalar da halk bu duruma kars1 ¢ikmis ve sesin ¢cok kuvvetli oldugunu savunmus-
tur.

LRAD’m biraktig1 psikolojik etkiler ise kargasaya yol acar. Beyin ka¢is moduna girer ve
bu sesten korku duyar. Kortizon hormonu salgilanir ve hayatta kalmak icin ¢aligir. Toplumda
ise kayg1 olusur ve ortamdan uzaklasmak istenir ve bu durum ses silahini kullanan tarafin
kazanmasiyla sonuglanir.

Bu sebeple belli frekanslar ve seslerin insanlar tizerinde manipiile edilme riskini arttirdigi
su gotiirmez bir gergektir ve bu durum etik disidir. Bireyin duydugu ve hissettigi seslerin
kontrollii olmast ¢cok siddetli ve yliksek ya da algak frekanslardaki sesleri dinlememesi Gyle
ortamlardan uzak durmasi onerilir.
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GELECEGIN SAGLIK
TEKNOLOJISI: PIEZOELEKTRIK

Geng Kalem Kevser Cica
Istinye Universitesi- Biyomedikal

Giinliik yasantimizda fark etmeden bir¢ok enerjiyi bosa harciyoruz. Araclarin hareketi,
attigimiz adimlar, kalp atiglarimiz. .. Giin igerisinde ger¢eklestirdigimiz hareketlerden piezo-
elektrik yoluyla enerji olusabilecegini biliyor muydunuz?

Piezoelektrik etki, mekanik ve elektriksel degiskenler arasindaki dogrusal bir iliski ile
karakterize edilir. Piezoelektrik malzemeler, dogrudan piezoelektrik etki olarak adlandirilan
uygulanan bir mekanik gerilime yanit olarak mekanik enerjiy1 elektrik enerjisine dontistiir-
me yetenegine sahiptir. Ornegin kuvars, turmalin, PZT (kursun zirkonat titanat) ve baryum
titanat kristallerinin sikistirilmasiyla elektrik iiretilebilir. Bu enerji liretme yontemi aslinda
yillardir var olan ve bizlerin bilmeden kullandig1 bir enerji tiiriidiir ve ¢akmaklarda, mikro-
fonlarda ve hatta bazi tibbi cihazlarda kullanilmaktadir.
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Insanlarin adimlarindan ya da araglarin olus- a. W
turdugu basingtan elde edilen enerji nedeniyle e \Jﬂj .
gelecekte piezoelektrik birgok alanda karsimiza % _’w_*i’j"
cikacaktir. Ozellikle saglik alaninda, kalp atislari, - —
solunum hareketleri ve kas kasilmalar1 gibi dogal iy

viicut hareketlerinden enerji elde edilebilir. Bu
enerjiyi kullanarak implant, kalp pili ve sensor
gibi cihazlar piller olmadan ¢alisabilirler. Ortope- i, R
dik implant ylizeyine yerlestirilen piezoelektrik e /,‘\ Achervekap )
malzemeler, kemik iyilesmesini hizlandirmak .
icin elektrik sinyali olusturabilir (Sekil 1a).

Kalp ritmini izleyen piezoelektrik malzemeden olusmus bir sensor,
viicut hareketi sayesinde olusturdugumuz enerjiyi kullanarak uzun
omiirlii ve bakim gerektirmeyen bir sistem haline gelebilir (Sekil 1b).

Tam olarak bu alanda nanoteknoloji de 6n plana ¢ikmaktadir. Nano 6lgekte uygulanan bu
teknoloji ile piezoelektrik malzemeler daha kiiclik boyutlarda tiretilebilmektedir. Bu durum
piezoelektrik malzemelerin daha hassas ve daha giiclii liretilmesini saglarken kullanim alan-
larinin da artmasini saglamaktadir. Biyomedikal uygulamalarda, nano yapili piezoelektrik
malzemeler sayesinde viicuda yerlestirilebilen enerji tireten mikroskobik cihazlar gelistirile-
bilir. Kan damarlarinda dolasan veya belirli bir organ {lizerine yerlestirilen nano jeneratorler
(mekanik veya termal enerjileri kii¢iik Olgekli fiziksel degisimlerle elektriksel enerjiye do-
niistiirmeye yarayan bir tiir teknolojidir), hem enerji liretebilir hem de saglik verilerini izle-
yebilir. Giyilebilir teknolojilerde ise nano 6lgekte piezoelektrik malzemeler yoluyla hareket
ettikce enerji iiretebilen kiyafetler tasarlanabilir. Bu kiyafetler kalp atisi, kas aktivitesi gibi
verileri izleyerek saglik takibi de gerceklestirebilir. Piezoelektrik nanomalzemeler biyomedi-
kal alaninda bir¢ok uygulama i¢in umut vadetmektedir (Sekil 2
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Piezoelektrik sistemler, dogal kaynaklara ihtiya¢ duymadan sadece hareketle ¢alistig i¢in
her yerde enerji liretimi saglayabilir. Bu kismiyla stirdiiriilebilir enerji kaynaklarina da kat-
k1 saglayabilir. Sonug olarak, piezoelektrik sistemler sayesinde kii¢iik hareketlerden biiyiik
enerjiler elde edilebilir. Piezoelektrik ve nanoteknolojinin birlesimi tip ve saglik alanlarinda
bliyiik bir gelisimin 6niinli acacaktur.

Kaynakca

« Al F, Raza, W, Li, X., Gul, H., & Kim, K. H. (2019). Piezoelectric energy harvesters
for biomedical applications. Nano Energy, 57, 879-902.

« N, Z., & Zhang, M. (2022). Highly sensitive and stretchable piezoelectric strain sensor
enabled wearable devices for real-time monitoring of respiratory and heartbeat simulta-
neously. Nanotechnology and Precision Engineering, 5(1).

e Maridevaru, M. C,, Lu, H., Roy, S., Yan, Y., Wang, F., Soe, S. K., ... & Guo, B. (2025).
Development of Polymer-Based Piezoelectric Materials for the Bone Tissue Regenerati-

on. Macromolecular Bioscience, 2500031.

* Bhushan, B. (2017). Introduction to nanotechnology. In Springer handbook of nanotech-
nology (pp. 1-19). Berlin, Heidelberg: Springer Berlin Heidelberg.

* Dolai, J., Biswas, A., & Jana, N. R. (2022). Piezoelectric nanoparticles for ultra-
sound-based wireless therapies. ACS Applied Nano Materials, 5(10), 14038-14050.
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ASIK SEYTAN - JACQUES CAZOTTE
KITAP YORUMU

Konuk Geng¢ Kalem Riimeysa Sen
Istanbul Medipol Universitesi- Beslenme ve Diyetetik

Bazi kitaplar vardir, ilk bakista basit bir hikdye anlatiyor gibi goriiniir ama sayfalar ilerle-
dikce zihnin arka sokaklarinda yankilanmaya baslar. Fransiz yazar Jacques Cazotte’un Asik
Seytan adli eseri de onlardan biri. i1k kez 1772 yilinda yayimlanan bu kisa roman, hem gotik
hem fantastik 6geler barindiran ilging bir yapiya sahip. Ama onun asil giicli, insanin arzulari,
korkular1 ve igsel ¢catigmalari lizerine diisiindiirmesinde yatiyor.

Kitabin bagkarakteri Alvaro, geng, heyecan arayan bir Ispanyol subay1. Bir gece, seytan
cagirma ritiieli yaparak dogaiistiiyle baglant1 kurmaya ¢alistyor. Ve basardiginda, karsisina
korkung bir yaratik ¢cikmasini beklerken, giizel ve zarif bir kadin olan Biondetta beliriyor.
Alvaro, onun aslinda bir “seytan” oldugunun farkinda olsa da, giderek ona asik olmaya basli-
yor. Bu noktada roman, basit bir agk hikdyesinden ¢ok daha fazlasina doniisiiyor.

Cazotte’un kalemiyle ortaya koydugu bu anlati, aslinda ask, tutku ve irade gibi kavramlarin
siirlarini sorguluyor. Okur olarak biz de Alvaro ile birlikte “Bu gercek mi?” sorusunu sik
sik kendimize soruyoruz. Biondetta bir kadin mi, bir seytan mi, yoksa sadece Alvaro’nun
arzularmnin viicut bulmus hali mi? Iste romanin asil biiyiisii de burada basliyor. Gergeklik ile
yanilsama arasindaki ¢izgi giderek siliklesiyor.
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“Ne tuhaftir; en biiylik korkularimiz bazen en derin arzularimiza doniistir.”

Yazar, karakterler tizerinden sadece fantastik bir kurgu sunmuyor; ayn1 zamanda insan do-
gasina dair evrensel sorular da soruyor. Alvaro’nun i¢sel ¢atismalari, belki de herkesin zaman
zaman yasadigi celiskilerin bir yansimasi. Mantik ile duygu, irade ile teslimiyet arasinda
gidip gelen bir ruh hali... Ayrica seytanin bir kadin formunda karsimiza ¢ikmasi, o donemde
kadina yiiklenen anlamlar1 ve korkular1 da simgesel bir sekilde yansitiyor.

“O bir iblis olabilir, ama kalbim onun yaninda insan kaliyor.”

Dili dénemine gore sade sayilabilecek bu metin, kisa olmasina ragmen yogun bir atmosfer
kurmayi basariyor. Ozellikle dogaiistii olaylarin anlatimi ve karakterlerin psikolojik ¢dziimle-
meleri dikkat ¢ekici. Zaman zaman teatral bir anlatim diliyle ilerlemesi, roman1 daha etkile-
yici kiliyor.

Roman boyunca Alvaro’nun yasadigi celiskiler, okuru da kendi igsel sorgulamalarina yon-
lendiriyor. “Tutku akli bastirabilir mi?”, “Gergek ile hayal arasindaki ¢izgi ne zaman sili-
nir?”, “Ask, bir insan1 nereye kadar esir alabilir?” gibi sorular ister istemez zihnimize diisii-
yor. Bu sorgulamalarla roman, bir donem anlatisindan ¢ok, evrensel ve zamansiz bir metne
dontistiyor.

“Onu kalbimle istedim, aklim1 kaybettigimi fark ettigimde ise artik ¢ok gecti.”

Kisacas1 Asik Seytan, yiizeyde fantastik bir ask hikayesi gibi goriinse de, aslinda insanin ig
diinyasina dair oldukc¢a derin bir metin. Askin biiyiisiiyle gerceklikten kopan bir zihnin nasil
yavas yavas ¢0ziildligiinii izliyoruz. Ve sonunda su soruyla bas basa kaliyoruz: Gergek ask
mi1ydi bu, yoksa arzunun seytanla danst mi1?

Sonug olarak Asik Seytan, sadece klasik bir ask hikdyesi degil; arzunun, korkunun ve tes-
limiyetin edebi bir yansimasi. Cazotte’un ustalikla kurdugu bu anlati, agkin bazen mantigin
diismani olabilecegini, hatta insanin en biiyiik sinavinin kendi i¢inde yasandigini gosteriyor.
Roman bittiginde geriye su sorular kaliyor: Gergekten asik olan kimdi? Alvaro mu, yoksa
seytanin ta kendisi mi?

Yiizyillar 6ncesinden gelen bu kisa ama ¢arpict metin, gliniimiiz iliskilerine, arzularina ve
celigkilerine hala ayna tutabiliyorsa, klasik olmak zaten tam da budur.
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BIRAZ DELIYIM

Geng Kalem Cenk Efe Bikmaz
Istinye Universitesi- Psikoloji

Bombos bir ¢ayirin ortasinda, zihnimin ~ Giizelliginin aksine, ¢okga ¢irkinim.
Adeta zihnimin yiirir gibi derinliklerinin, Ne ararsin bende, hi¢ de bilmeyim.

Fonda sakince ¢alan melodinin Biraz gatlak, biraz deliyim.
Etkisiyle diisiintiyorum. Kelimeleri pek de biikemeyim.
Birkag fotograf, eski anilardan, Cokga hata yaparim, affet beni.

En ¢ok giildigiim yillardan... Tanrrnin yarattiklarinin en giizeli...
Omriimiin tam da simdiki noktasindan ~ Diisiincen bile hayata baglar beni.
Bakip bakip sana giiliimsiiyorum, sana. ~ Sen birakma, sensiz bu bedenimi.
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KORAY ARIS “ICINDE
YASADIGIMIZ DERI”
SERGISI UZERINE BIR
ELESTIRI

Konuk Gen¢ Kalem Burak Ucar
Istanbul Teknik Universitesi- Gemi Insaati Ve Gemi Makineleri Miihendisligi

Koray Aris’m 2023 yilinda Arter’de sanatseverlerle bulusan “I¢inde Yasadigimiz Deri” bas-
likl1 sergisi, izleyiciyi heykel sanatinin geleneksel sinirlarint asarak bedensel ve duyusal bir
yolculuga davet eder. Deri malzeme etrafinda sekillenen bu liretim pratigi, sadece maddesel
degil, ayn1 zamanda kavramsal anlamda da bedenin mekanla ve zamanla kurdugu iligkiyi
yeniden tanimlar. Arig’1n elli yila yaklagan tiretim siirecini kapsayan bu sergi, retrospektif
bir derinlik sunarken, sanat¢cinin heykel anlayisinda derinlesmis olan temalar1 ¢ok yonlii
bicimde ac¢iga cikarir. Sergi, yalnizca gecmisin degil, ayni1 zamanda bugiiniin ve gelecegin de
bedenle iliskisini sorgulamaya acar.

Sanatcinin Yasami ve Sanat Pratigi

1944 yilinda Adana’da dogan Koray Aris, sanat egitimine Istanbul Devlet Giizel Sanatlar
Akademisi’nde baslamis, ardindan Roma’ya giderek heykel iizerine ¢alismalarina devam
etmistir. 1971-1975 yillar1 arasinda Roma’da kendi atdlyesini kurarak iiretim yapmais, son-
rasinda Tiirkiye’ye dénerek Mimar Sinan Giizel Sanatlar Universitesi’nde uzun yillar akade-
misyenlik yapmustir. Aris’in sanati, Bat1 heykel geleneginden beslense de, malzeme tercihi
ve ifade bi¢cimiyle Dogu’nun sezgisel estetigini yansitir.

Deri, Aris’1n sanatinda merkezi bir konumda yer alir. Sanat¢1 i¢in deri sadece bir malzeme
degil, ayn1 zamanda bedenin ve bellegin tasiyicisidir. Derinin zamanla degisen, esneyen ve
yaslanan dogasi, onun bedenin kirillganligi ve doniisiimiiyle ilgili diisiincelerini somutlastirir.
Bu malzeme, heykellerde bir zar, bir kabuk, bir ara yiizey olarak islev kazanir.
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Sergi Genel Degerlendirmesi

“I¢inde Yasadigimiz Deri” sergisi, sanat¢inin 1970’lerden itibaren iirettigi eserleri bir ara-
ya getirirken, iiretim siirecinin evrimini de gozler oniine serer. Sergi, Arter’in genis ve 151kl
sergi salonlarinda farkli donemlere ait heykellerin diyalog kuracak bicimde yerlestirilmesiyle
biitiinliikli bir anlat1 olusturur. Malzeme olarak derinin yani sira metal, ahsap ve tel gibi des-
tekleyici ogeler kullanilmigtr.

One cikan bazi eserler sunlardir:
- Bag (1986, deri, tel, 60 x 45 x 40 cm): Gerilimli ylizeyler ve organik kivrimlar araciligiyla
i¢sel sikisma ve ¢oziilme halini ifade eder.

- Yiizey (2003, deri, ahsap, 75 x 60 x 10 cm): Derinin katmanli dogasini ve yasanmisligini
disavuran, minimal ama giiclii bir yap1 sunar.

- Kabuk (1995, deri, metal gubuklar, 100 x 70 x 50 cm): Bedenin digsal sinirlariyla ilgili
kavramsal bir sorgulama onerir.

Eserler zaman zaman agik bi¢imli, zaman zaman da i¢e kapanik formlarda tasarlanmis; izle-
yicinin bedenle empati kurmasini saglayan bir anlatim dili benimsenmistir.

Etkilesimli ve Performans Odakh isler

Sergide yalnizca gézlemci olmakla yetinmeyen izleyici, bazi islerde dogrudan eserin parcasi
haline gelir. Ozellikle “Derinin Yankis1” (2023, etkilesimli deri yiizey, ses sistemi, degisken
boyutlar) adl1 yerlestirme, dokunsal bir deneyim sunar. Izleyicilerin esere dokunmasiyla
aktiflesen ses sistemi, her bir temasin yeni bir ses dizgesine yol agmastyla birlikte bireysel
etkilesimleri mekansal bir kompozisyona doniistiiriir.

Bu etkilesim, Arig’in “bedenin yalnizca form degil, ayn1 zamanda hafiza ve etkilesim alani
oldugu” yoniindeki diisiincesini pekistirir. Deri burada bir zar olarak degil, bir gegit, bir ileti-
sim yiizeyi olarak islevsellestirilmistir.

Sergi kapsaminda diizenlenen dogaglama performans ise izleyiciyle eser arasindaki mesafe-
yi tiimiiyle ortadan kaldirir:

- Performans (15 Nisan 2023, Arter Performans Salonu): Cagdas danscilar, Aris’in heykel-
leriyle i¢ ice bir koreografi sunarak bedenin mekanla iliskisini yeniden bigimlendirir. Deri
parcalarinin ritmik sesleri, canli miizikle birleserek isitsel bir atmosfer yaratir.[2]
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Heykellerin Mekéana Yerlesimi ve Kavramsal Coziimleme

Arter’deki yerlesim kurgusu, her bir eserin kendi etki alanini1 kurmasina olanak tantyacak
sekilde diizenlenmistir. Aydinlatma, malzemenin dokusal niteligini vurgulayacak bigimde
konumlandirilmis; golgeler araciligiyla formlarin derinligi artirilmastir.

Heykeller, yalnizca bakilan nesneler degil, etrafinda dolanilabilen, zaman i¢inde farkli
acilardan yeniden deneyimlenebilen yapilar halinde sunulmustur. Bu yerlestirme anlayisi,
Aris’1n sanatindaki zamansallik ve gegicilik temalarina da paralel bir bigimde ¢alisir.

Sanat¢1 bir roportajinda sdyle der: “Heykel bir formdan ibaret degildir. O formun yaganmis-
181, gecirdigi siire¢ ve maruz kaldigi zamanla birlikte anlam kazanir. Deri, bu anlamda geg-
misin izlerini tasir; her kirisiklik bir anidir.” [3]

Sonug¢

“I¢inde Yasadigimiz Deri” sergisi, Koray Aris’in malzeme duyarliligini, bedensel hafiza-
ya olan ilgisini ve izleyiciyle kurdugu etkilesimi bir araya getirerek cagdas heykel sanatina
onemli katkilar sunar. Deri, bu sergide hem bireysel bir zar, hem toplumsal bir bellektir.
Performanslar ve dokunsal isler sayesinde izleyici, yalnizca gozlemleyen degil, hisseden ve
doniistiiren bir aktore doniisiir.

Bu sergi, Aris’1n sanatin1 anlamak isteyenler i¢in bir doniim noktasi niteligindedir. Heykelin

siirlarini genisleten bu tiir sergiler, sanatin duyusal ve diisiinsel boyutlarini bir araya getirme
potansiyelini gii¢lii bicimde gozler oniine serer.
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SECIM

Konuk Gen¢ Kalem Nehir Giiniisen
Bilgi Universitesi- Sahne Sanatlari ve Gosteri Yonetimi

Kal desem kalip savasacak,
Peki ben, savasmamay1 se¢iyorsam?
Ya ben savasmak istemiyorsam
Ya ben savasin higbir tiirliisiinlii sevmiyorsam..
Ya da savagmaktan yorulmussam
Bu basitce, bir se¢imdir.
Savasmak i¢in kalandan ne daha cesur, ne de daha az
cesur kilar bu beni.
Beni ben yapar sadece, se¢imlerim
Onu da o yapar, secimleri...
Hayat da bundan ibaret iste, segimlerden..
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HEATHCLIFF AS AN ANTI-HERO
IN WUTHERING HEIGHTS

Geng Kalem Cagla Erturan
Istinye Universitesi - Ingiliz Dili ve Edebiyat - Psikoloji

An old African proverb goes: “The child who is not embraced by the village will burn it
down to feel its warmth.” We then blame the child for burning it to the ground. We keep
making this fundamental attribution error where we always expect the situation to come from
the inside as if all bad actions come from intentions of pure villainy, but they don’t. To want
to feel warmth and burn together with the village is different than wanting the village to burn
down. Emily Bronté’s novel Wuthering Heights shows a great example of an anti-hero that
readers sympathize with. The antiheroes don’t have the traditional qualities of a hero. They
have complex flaws and ambiguous morals, but we relate to them. What is bred in the bone
always comes out in the flesh. That is one side to Heathcliff. A man with internal struggles
with all issues rooted in his emotional trauma is another side to him. Both these sides make
him a grey character. This essay aims to discuss Heathclift’s actions and motivations as a
morally grey antihero. While the novel explores themes like revenge, inequality, and obses-
sion, it is an understandable situation to think Heathcliff was hungry for power and cont-
rol purely for revenge, like a villain would be. Heathcliff did trick Hindley Earnshaw into
gambling away Wuthering Heights and took it over. He also forced Cathy and Linton into
marriage to gain control of Thrushcross Grange, but he didn’t do this out of pure villainy. All
along, it was deep-rooted emotional pain and a yearning for justice. The greed for power and
control are circumstances of abundance. The need for more only comes when the concept
of having exists. Heathcliff, when he first met the Earnshaw family after being adopted, had
nothing, was nothing. He was constantly mistreated by them. As a result of constant abuse
and exclusion, Heathcliff exhibited borderline personality traits and was not in the right state
of mind. He became obsessed with
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Catherine, longing for that fulfillment (Lodine-Chaffey, 2013). To cope with his unstab-
le self, he did immoral things, but the motives behind them were internal battles. Battles
of emotional pain, not being able to heal because Catherine is gone. The fact is Catherine
wasn’t his because he was poor, when he finally hadwealth, Catherine wasn’t atta[nable. This
just proves that life kept denying him the sense of being good enough. Heathcliff commits
lots of immoral acts, as said, he is morally ambiguous. He manipulates Hindley into gamb-
ling and giving up Wuthering Heights, but he only does this because Wuthering Heights is
“Catherine.” The people he tortures are “Catherine”. Everything everywhere is Catherine,
and that is Heathcliff's punishment. He cannot stand it, as Bronté (1847) states, “Be with me
always—take any form—drive me mad! Only do not leave me in this abyss, where I cannot
find you!” (p. 97). He might look like the punisher, but he is lost and in pain. Pain gives birth
to pain. Since he was seriously mistreated, we understand where his behaviors come from.
We sympathize with him because his immoral actions come from a reasonable source (Sel-
vik, 2016) Understanding Catherine also paves the way for understanding Heathcliff as an
antihero. Catherine was indeed partly thinking about Heathcliff even when she was marrying
Edgar. She thought this would also help Heathcliff’s societal level, but like the novel itself,
everything that happens in this novel is ambiguous. Yes, Catherine had societal pressure, but
her love was also weak since it was consumed by societal standards. "It would degrade me
to marry Heathcliff now." (Bronté, 1847, p. 48). That was part of what Catherine told Nelly.
Even though Heathcliff didn’t hear the part that came after, love is “despite.” We love people
despite whatever we don’t like about them. Catherine should have loved Heathcliff despite
the fact that he was poor. So, when we think about it, does Catherine deserve the praise for
thinking of Heathcliftf while choosing Edgar, or do we just blame Heathcliff because he chose
to act first?

Catherine and Edgar’s marriage also leads Heathcliff to force Cathy and Linton together.
Cathy and Linton’s marriage is a crucial key to understanding Heathcliff as an antihero beca-
use the wedding is not about Cathy and Linton at all. In this novel and our daily lives, most
of the time, we forget that our children are not our children. We bring them into this world,
but we often forget they don’t belong to us. Heathclift’s deep-rooted issues also blind him
to this fact. I think nothing Heathcliff does in this novel should be taken personally by the
victims. Cathy, the only thing Catherine has left in this world, and Heathcliff’s son, the one
with a long life to be lived, are the only way parts and remains of Catherine and Heathcliff
can meet. This is not an act of his desire to be purely evil it is his desperate attempt to piece
together a life he could never have. Heathcliff says: “I want the triumph of seeing my des-
cendant fairly lord of their estates; my child hiring their children to till their father’s lands for
wages (Bronté, 1847, p. 120). I believe this is Heathcliff’s way of telling Catherine, “Maybe
in another lifetime, maybe through another generation,” and not mainly about revenge. Final-
ly, the ending, the Death of Heathcliff, might be perceived as a well-deserved ending for the
people who think he is truly a villain. They might believe he vanished and left this
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World without resolving his issues. A deserved death, perhaps. I believe it’s his final relief
and victory because, after Catherine, it was all about finding a place in the world for himself
that he never felt at peace with. "I have to remind myself to breathe—almost to remind my
heart to beat!" (Bronté, 1847, p. 185). This quote is not the pleading of a happy villain. Heat-
heliff was tired of putting up a fight. All those times he spent doing immoral things, seeking
revenge, were just him trying to defend himself. Sadly, he couldn’t see that he no longer
needed to defend himself anymore. As said, the abuse bred into his bone left the instinct to
always fight for protection on his flesh. Perhaps, when he finally died and left his bones and
flesh behind, his soul found some peace and reunited with what he hurt everyone and himself
for the most. It is easy to misunderstand Heathcliff, especially when he blurs the line of love
5 and hate. Heathcliff may not be excusable for his actions, but he is understandable. There-
fore, Heathcliff perfectly embodies what an anti-hero is all about: flawed yet deeply human.
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ANAKIN SKYWALKER'IN DUSUSU
STAR WARS PREQUEL UCLEMESINE
AKADEMIK BIR BAKIS

Konuk Geng¢ Kalem Deniz Dindar
Yeditepe Universitesi- Mekatronik

Giris
Star Wars Prequel iliclemesi (The Phantom Menace, Attack of the Clones ve Revenge of the
Sith), George Lucas’in sinema tarihine kazandirdigi efsanevi anlatinin kokenlerine inerek
Anakin Skywalker’in Darth Vader’a doniisiimiinii konu alir. Bu iigleme, yalnizca galaktik
bir catismay1 degil, ayn1 zamanda bireyin, toplumun ve ideolojinin déniisiimiinii isler. 1k
gosterim doneminde (1999-2005) karisik elestiriler alsa da, zamanla tarihsel baglamai, te-
matik derinligi ve politik alegorileriyle yeniden degerlendirilmistir. Bu makalede, Prequel
ticlemenin tematik yapisi, politik yorumlari, sinematografik tercihleri ve karakter ingasi

tizerinden akademik bir ¢6ziimleme sunulacaktir.

1. Tematik Derinlik: Giiciin Dogas1 ve Ahlaki Belirsizlik

Prequel liclemesinin merkezinde, giiciin dogasina ve ahlaki kararlarin sonuglarina dair felsefi
bir tartisma yer alir. Jedi Diizeni’nin kat1 dogmalari, bireysel duygulari bastiran o6gretileri ve
politikaya olan mesafeli durusu, Anakin’in i¢sel ¢atismasinin temelini olusturur. Jedi'lar her
ne kadar diizenin koruyucusu gibi goriinse de, Cumhuriyet’in yozlagsmis yapisina géz yum-
malar1 onlar1 pasif su¢ ortaklarina doniistiiriir (Booker, 2006). Bu baglamda, Anakin’in ka-
ranlik tarafa gecisi yalnizca bireysel bir diisiis degil, ayn1 zamanda kurumsal basarisizliklarin

da bir sonucudur.
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2. Politik Alegori: Demokrasi, Fasiz tor
Lucas’in Prequel tiglemesi, agik¢a po ' d kiisi ve

*Eyliil sonras1 ABD politikaldF 1a alegorik
da bir réportajn?dha Prequel ticlem@yi "bir
demokrasinin alkislarla nasil ¢okebilecegt ermek istedim" diyerek aci mistly (Ka-
minski, 2008). Bu siirecte medy"'- asyonu, senato biirokrasisinin hantallig Veﬁn’dlkm
korkuya teslim olmasi, fasizminggh

3. Anlat1 Yapisi ve Karakter insasi-, .
Ucleme, epik mit anlatisi ile klasik traj€d da konumlanir. Joseph Campbell’;%ah—
ramanin yolculugu” arketipi, Anakin'in hig@yesinde tersine ¢evrilmig bir bicimde kar§imiza
cikar. The Phantom Menace’da umut Vaﬁd efl'bir cocukken, Revenge‘bﬁ the Sith’fe trajik
bir figiire déniisiir. Obi-Wan Kenobi’nin uyarilari, Padmé’nin sevgisi véidedi Kon§eyi’nin
usta-cirak sistemi; Anakin’in catismalarift ¢Ozmeye yetmez. Onun disiisti, sistemin kusur-
larin1 da aci8a cikarir (McDowell, 2007). P dmé Amidala karakteri ise baslangi¢targiiclii bir
lider figiirtiyken, tigiincii filmde biiyiik olc;u?de pasiflestirilmistiri©Ozellikle Padmé’nin 6limii,
feminist bakig agisindan “kadin karakterin yalnizca erkegin hiké&

haline doniisiimiinii elestiriyeacik hale getirir (Brogker, 2002):

(9

ine hizmet eden figlir”

4. Slnegjtografik Tercihler: Teknoloji ve Estetik 1
Lucas, bu tigleme ile dijital sinemaciligin onciisti olmustur Ozelhk} > ttack of the Clones
ile tam dijital cekime gecilmesi, film endiistrisi acisindan bir' doniim noktasidir. Ancak CGI
kullaniminin yogunlugu, bazi izleyiciler tarafindan “plastik™ Ve dﬁ% yoksun olarak
elestirilmistir (Telotte, 2001). Buna karsin, 6zellikle Revenge of the Sith k1 renk paleti,
151k- gdlge kullanimi ve dramatik montaj sahneleri, gorsel anlamda carpici ir. John Willi-

ams’1in miizigi, Anakin ve Padmé temalari lizerinden duygusal derifthgi.pekistirir.
o e

S e

5. Fan Tepkileri ve Yeniden Degerlendirme . oy W

Prequel licleme, gosterime girdigi donemde senaryo ve diyaloglar agﬂémdan yogun elestiri
/almustir. Ozellikle Jar Jar Binks karakteri, anlatiya zarar verdigi gerek¢esiyle hedef alinmustir.
*‘r Ancak 2010’1u yillarda internet kiiltiiriiniin yiikselisi ve yeni kusak Stg Wars hayranlarmin

etkisiyle tigleme yeniden takdir gérmeye baslamistir. Bu “re-evaluatio ”“surém ozellikle The

Clone Wars animasyon serisi ve sosyal medya analizleriyle ivme kazanmustir ( ryon, 2013).
Bugiin pek ¢ok izleyici, Prequel iiglemeyi anlat1 derinligi, politik temalar1 ve 43 Anakin’in
karakter gelisimi agisindan “ge¢ anlasilan bir bagyapit” olarak degerlendirmektedir

Sonuc¢

Star Wars Prequel iiclemesi, yalnizca popiiler bir bilimkurgu degil; ayni1 zamanda ideolojik,
felsefi ve tarihsel agilardan incelenmeye deger bir metindir, Lucas’in anlatisi, demokrasinin
kirilganligini, giiciin yozlastirici etkisini Ve%iréyin sistem i¢indeki yalnizligini isler. Tiim
eksikliklerine ragmen, Prequel ligclemesi; sinema tarihineskatkisi, politik alegorisi ve karakter
temsilleriyle giiclii bir akademik inceleme alan1 sunar.
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Star Wars Prequel Uglemesi Karakter Analizi: Sadece Birer Karakter Degil,
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1. Anakm Skywalker7 Darth Vaders Trajik Ka-hrttmdn"Segﬂlﬁls "KisT, Sisfem Kurban:

Anakin Skywalker, Prequel liclemesinin merkezinde yer alan karakterdir ve anlatinin ahla-
ki, felsefi ve politik derinligini tasir. Joseph Campbell’1n “kahramanin yolculugu™ arketipin-
.. de yer alan “secilmis kisi” tipolojisinin bir varyantidir (McDowell, 2007). Ancak Anakln_ in .
yolculugu klasik KahtaMantardarn farkl: elarak ytiksehs d'egrl -¢Okils ite ‘soniiglanr.

~Cocukyasta kélelikten -k-m:tarllan.Anakin,_[e.di diiz.en.ine kat;lsa. da duygusal baglar1 (anficsi,
Padméy ve Korkular1 nedenuyle Jedi 6 g_ret_ille_riﬁy-le_! catigir. Jedi KopseyLnin kendisipe.duydugu=

giivensizlik ve Palpatine’in manipiilasyonu, onu karanlik tarafa siiriikler. Bu, bireysel hatala-
rin degil, sistemik basarisizliklarin bir.sonucudur (Booker, 2006).

Bu s6z, Anakin’in p51k010]1k gldlsatml aeﬂaar Kym zamanda karakter, Fasist 11der ﬁgurle-
rinin psikolojisini de alegorik bicimde yansitir: travma, aidiyet krizi, diizen arayis1 ve mutlak
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Padmé Naberrie Amidala, baslanglg;ta Naboo gezegenlnm geng ve kararh bir kraligesi ola-
rak tanitilir. D1plomat1k becerileri ve politik sezgisiyle The Phantom Menace’da aktif bir
oyuncudur Attack of the Clones’da serf'atéﬁ olarak Galaktik Cumhuriyet'in bozulmasini go-
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‘3. Obi-Wait Kenobi: Aldki iik, Ustalik ve Kayip S
Obi-Wan Kenobi, hem Anakin’in ustas1 hem de ahlaki ﬁa ,f-leV1 gorenuglr ﬁgurdur The
Phantom Menace’ta hocast Qui-Gon Jinn’in éliimiinden’ bl‘lra Anakin’in sorumlulugunu

tstlenir. Obi-Wan, Jedi diizenine sadlk,,;ghgaphnh Ve muhafazakar bir karakterdir. Ancak bu
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4. Palpatine / Darth Sidious: Fasizmin Arketipi

Sansolye Palpatine, serideki en giiclii politik alegori ﬁgurlerlnden biridir. Roma Cumhuri-
yeti’nin ¢okiisiindeki Sezar benzetmeleriyle, modern diktatérlerin (6zellikle Hitler ve Mus-
solini) iktidara gelis yontemlerini taklit eder: krizi firsata ¢evirmek, halki korkuya bogmak,
diisman yaratmak, olaganiistii yetkiler istemek (Johnson, 2014).

Ayrica Palpatine, dual kimligiyle (Sansolye vs. Sith Lordu) postmodern anlatidaki “maskeli
iktidar” temasini temsil eder. Politik diizlemde demokratik yollarla segilen bir figiiriin mutlak
tirana doniismesi, Lucas’in “demokrasinin i¢ten ¢okiisii” uyarisiyla ortiisur.

5. Yoda ve Jedi Konseyi: Dogmatizm ve Kurumsal Korlik

Yoda ve Jedi Konseyi, anlatinin “akilc1 ama hissiz” otoritesi olarak konumlanir. Giice dair
sezgisel yorumlari bastiran bu kurum, Anakin. gibi duygusal figiirlerle bas edemez. Jedi’lar
kendilerini “1s181n temsilcisi” olarak gérmelerine ragmen, Cumhuriyet’in yozlagsmasini gore-
meyecek kadar gelenekselci kalirlar.

Yoda’nin geg fark ettigi “sisternin korliigii” temasi, 6zellikle su repliginde 6zetlenir: “The
shroud of the dark side has fallen. Begun, the Clone War has.” Bu ifade, Jedi diizeninin kendi
dogmatizmi nedeniyle olaylara ne kadar gec¢ tepki verdigini gosterir (McDowell,

2007).
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Edebiyatta Bir Basyapit:
DostoyevsKi

Geng Kalem Tugge Cigizoglu
Yeni Yiizyu Universitesi- Beslenme ve Diyetetik

Giiciimii icimdeki gii¢siizliikle bogusurken tiikettim.

Tanr1 bana biitiin hayatim boyunca eziyet etti.

Bugiin sizlere agir kalemiyle taninan, Rus yazar kavramiyla 6zdesmis olan {inlii yazar Dos-
toyevski’nin hayatini ve sanat goriisiinii ele alacagim. “Aslinda insanin canini en ¢ok acitan
sey; hayal kirikliklar1 degil, yasanmasi miimkiinken yasayamadigi mutluluklardir.”

Oncelikle, yasayabilecegi mutluluklar1 yasayamadig1 hayatindan bahsedelim.

Fyodor Mihaylovi¢ Dostoyevski, 11 Kasim 1821 tarihinde Moskova’da dogdu. Babas1 Mi-
hail, askeri cerrahliktan emekliydi. Annesi Mariya ise bir tiiccarin kiziydi. Cok kolay sinirle-
nebilen ve i¢kiyi elinden diisiirmeyen bir babaya sahipti. Cocuklugu dénemi boyunca annesi
hastaydi, ilkokulunu Moskova’da okuduktan sonra annesi tiiberkiilozdan vefat etti. Babasinin
istegi lizerine, sert disipliniyle taninan Petersburg Miithendis Okulu’na gitti. Bu okul, Dosto-
yevski’ye gore degildi. Gerek 6gretmenleri gerekse okul arkadaslarinin tizerinde olusturdugu
baski, onu icten i¢e yaraladi. Arkadaslarinin, sinirli ve asir1 duyarli bir yapiya sahip oldugu
icin “Ates Fedya” lakabini verdikleri Dostoyevski, Petersburg’da zamanini kitap okuyarak,
diistincelere dalarak ya da kardesi Mihail ile soyleserek gecirdi. Babasinin 1839°daki ani
Oliimiinii burada 6grendi

Babasimin 6liim sebebi tam olarak bilinmemektedir. Bu konu hakkinda iki iddia vardur. 1ddi-
alardan biri, esinin 6liimiinden sonra civarda yagsayan koyliilere ¢ok kotii davrandigl ve onun
kotiiliiklerine katlanamayan kdy halkinin en sonunda onu 6ldiirdiigiidiir. Bir bagka iddia da
tamamen dogal sebeplerden oldiigiidiir.
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Sara Nobetleri Basladi
Babasinin 6liim haberi, onu de-
rinden tizmek yerine sevindir-
mistir. Haberi1 alinca ilk soyle-
digi sey:

“Babamin dliimiinde benim
higbir sugum yok, ama bu 0l-
diirmenin kefaretini 6demeye
hazirim, ¢linkii i¢gimden onu 0l-
diirmek geciyordu” Daha sonra
yazacagl, Karamzov

Kardesler kitabinda babasini
daha once bir¢ok kez kendi
i¢cinde 6ldiirdiigiinden bahsede-
cek, ne kadar zor bir ¢ocukluk
gecirdigini ve hala bunu Ustiin-
den atamadigini bizlere goster-
mis olacak. Oldiirme diisiincesi,
beynini olduk¢a mesgul edi-
yordu. Bu yiizden depresyona
girdi ve ilk sara ndbetlerini bu
dénemde

gecirmeye basladi. Petersburg
Miihendis Okulu’ndaki 6greni-
mini basariyla bitirerek,
astegmen riitbesiyle Peters-
burg’daki IstihkAm
Miidiirliigi’nde goreve verildi.
Ancak, bu gorevi bir yil siirdii-
rebildi. Askerlikten nefret eden
Dostoyevski gorevinden istifa
ederek yazarliga basladi.
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Ilk Yazarlik Dénemi

Ordudan ayrildiktan sonra kurgusal roman yazmaya basladi. Dostoyevski’nin ilk kitab1
olan Insanciklar (Bednye Lyudi) 1846 yilinda yayimlandi. Insanciklar (Bednye Lyudi) adli
eseri, toplumunu acimasiz kurallarinda yash bir katibin kii¢iik bir kiza olan agkin1 ve bu kiza
kars1 gosterdigi sayginlik ¢abalarini konu alir. Sevda bagligini derin ¢atigmalarla isledigi
bu kitab1 halk sevdi, elestirmenlerden de ovgiiler aldi. Yazarlikta iin sagladiktan sonra 1846
yilinda Gogol esintileri bulunan kitabi Oteki (Dvoynik) yayimlandi. Dostoyevski bu roman-
da, kendini ortadan kaldirmaya ¢alisan benzeriyle siirekli catisma halinde bulunan bir me-
murun hikayesini anlatt1. i1k kitab1 gibi sevilecegini diisiinse de hicbir elestirmen tarafindan
begenilmedi. Hikaye onlara ¢ok karmasik geldi ve sagma yorumlarinda bulundular. 1847
yilinda ise Ev Sahibesi (Hozyayka) isimli romani yayimlandi. Yazar bu eseri ile debekledigi
ovgllerin aksine olumsuz elestiriler aldi. Dostoyevski, ruhsal ¢okiintiiye diistii ve lizlintiiden
hasta oldu. Hastalanmasinin sebebi, kitabinin begenilmemesi degildi. Kitabinda yer verdigi
karakterlerin aslinda kendi hayatindan bir parcasiydi. Kendi hayati, karakteri begenilmemis-
ti.

Hig insan 6ldiirmedigi halde, bir katilden daha cani insanlar gérdiim. Umudumuzu 6ldiien-
leri gordiim. Acimasiz elestirilere karsi yilmayan Dostoyevski, 1848 senesinde Beyaz Ge-
celer (Beliye Noci) ve Bir Yufka Yiirekli (Slaboye Serdtse) adli kitaplar1 yayimlatti. Giinii-
miizde en ¢ok sahnelenen tiyatro oyunlarindan olan Beyaz Geceler (Beliye Nogi), o yillarda
insanlara agir gelmis fazla begenilmemistir. Anlatmak istedigi seylerin insanlar tarafindan
hice sayilmasi Dostoyevski’nin umudunu kirdi. Yazarlikta umudunu kirilan Dostoyevski,
politikayla ilgilenmeye basladi ve geng liberallerin

(Tetrashevski) grubuna girdi.

Az Kalsin Idam Ediliyordu

Dostoyevski, 23 Nisan 1849 tarihinde devlet aleyhindeki bir komploya karistig1 iddiasiy-
la(Panslavizm devrimci orgiitiiyle olan baglantis1 nedeniyle) sekiz arkadasi ve agabeyi ile
birlikte tutuklandi. Oliim cezasina ¢arptirilan yazar, sekiz ay hapishanede yattiktan sonra
diger dokuz komplocu ile idam edilecekleri yere gotiiriildii. Tam kursuna dizilmek tizereler-
ken af karar1 ¢ikt1. Idam cezas1, dort y1l kiirek ve alt1 y1l adi hapis cezasina doniistiiriildii.

Stirgiin Edildi

Hapis cezasinin iizerine, siirgiin edilme karar1 verildi. Sibirya’daki Omsk Kalesi’ne siirtil-
dii. Hayatinin doniim noktasini burada yasadi. Bu yillar onun i¢in acili diisiincelerin, ruhsal
bunalimlarin ve diistinsel degerleri yeniden gozden ge¢irmenin agirlikli oldugu yillardir. Bii-
tiin bunlarin sonucunda ise gencligindeki titopik toplumcu hayallerden kopmus, geleneksel
ve tutucu ideolojiyi benimsemistir.

“Sug, sosyal diizenin uygunsuzluguna kars1 bir protestodur”

a8



GENC AKILLAR|TAZE FIiKIiRLER|PARLAK ViZYON

Yazacag kitaplarda artik sugtan, hapisten ve baskaldirigtan bahsedecekti. Sug ve ceza kav-
ramlart ile en yogun sekilde burada tanisti. Kiirek mahkumu oldugu siire i¢inde, kollar1 dam-
galandi, kafasi tiras edildi ve tas kirdi.

Kiirek cezasi sirasindaki gozlemleri Dostoyevski’nin sanatsal agidan yenilik¢i romanlari
icin bir ¢ikis noktasi olusturmustur. Siirgiinde Dostoyevski, hapishanedeki bir kopekle, insan
iligkileri iizerine gozleme dayal1 bir deney yapar.

“Kopegi takibe alir ve yanindan gegen her mahkumun onu tekmeledigini gézlemler. Ilging
olan sey, kopegin mahkumlardan kagmamasi ve yanina bir mahkum yaklastiginda egilerek
tekme pozisyonu almasidir. Kopegin yanindan gegen her mahkum kopegi tekmelemekte ve
kopek buna bir tepki vermemektedir. Dostoyevski de, bir giin kopege yaklasir ve onun bagini
oksamaya baslar. kopek bir siire saskin saskin ona baktiktan sonra, hizla yanindan uzaklasir
ve ac1 act havlar. Oniine gelen mahkumun tekmeledigi kdpek, o giinden sonra nerede Dosto-
yevski’yi gorse ondan kagar ve ona bir daha asla yaklasmaz.”

Stirgiinde gecirdigi dort senenin ardindan 1854 yilinda kiirek cezasindan kurtularak er riitbe-
si ile kigla hizmetine verildi. Semipalatinsk’te zorunlu ikamete mahkiim edildi. 1857 yilinin
Subat ayinda, veremli ve dul Mariya Dmitriyevna Isayeva ile evlendi. Dostoyevski, Isayeva
ile ona acidig1 i¢in evlendi.

Yazarliga Geri Dondu

1859°da ordudan terhis edilerek Moskova disinda kiigiik bir yerde kalmaya zorlanan Dos-
toyevski, 0zgiirliigline kavustuktan sonra Petersburg’a dondii. 1863 yilinda arzuladigi Avru-
pa seyahatini gerceklestirdi. Sara nobetleri ve kumar borglar1 yliziinden sikintiya diisen ve
yayimcilardan yazmadi8i romanlarin avanslarini alarak yasayan Dostoyevski, Yeraltindan
Notlar adl1 yapit1 1864 yilinda yayimlandi.

Sanat Anlay1s1

Kendini “Yeraltindan Notlar” adli kitabinin giris climlesinde “Ben hasta bir adamim.” diye
tanimlar. Dostoyevski, maddi oldugu kadar manevi anlamda da; ruhunda, kafasinda, diisiin-
celerinde boynuna ulasamayan giyotin darbesinin izlerini tagir. Ciinkii icinde hep idamdan
son dakikada kurtulmus o adamin dehseti vardur. ikiye béliinmiis ruhunun bir nevi yansima-
sin1 yazmustir. Belki de, birka¢ kez okusak dahi tam olarak ne anlatmak istedigini anlama-
yacagimiz tiirden bir kitaptir. Bir diislince, bir yasanmislik ve belki de kendi i¢imizde bile
konusamadiklarimizdir. Anlatilmasinin gii¢ oldugu kadar, okudugunuzda anlayabilmesi de
bir o kadar giictiir. Giinliik yasamda hastalikli ruhun yansimasinin sosyolojik boyutuna sahit
olursunuz ve sizi sarsar. Kendisi o kadar giizel bir realizme dokunur ki, asil tema olan siirrea-
list sanc1 ve inlemeleri géremeyiz ¢cogu zaman. Dostoyevski’nin en 6zel yeteneklerinden biri;
600-700 sayfalik kitaplarin insanin aklina yer edinmesi ve her yarattig1 karakterde kendi
hayatimizdan incelikler tasiyor olmasi.
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Kitaptaki karakterler zihnimizde canlanir ve oraya yer edinir. Sanki gercekte varmis gibi,
Oyle bir bag kurulur ve iistiinden zaman gegse dahi hatirlarsiniz. Karakterlerin, psikolojik
alt yapisinin derin bir analizini goriiriiz. Cogu zaman karakterlerin ismini bilmeyiz ama ne
diisiindiiklerini, bir sonraki hamlesini biliyor oluruz.

Sug¢ Ve Cezayr Yazdl

Sug ve Ceza (Prestuplenie i Nakazanie) ve Kumarbaz (igrok) adli yapatlar: 1866 yilinda
yayimlandi. Dostoyevski, bu eserinde bir Rus aydini olan Raskolnikov’un kendi dogrusu
adina isledigi cinayetleri ve vicdaniyla hesaplagsmasini konu edindi. Sug¢ ve Ceza kavrami
hem dini, hem felsefi, hem ideolojik anlamda sinif ¢atigmasiyla birlikte yogun psikolojik
analizlerle okuyucuya verir. Romanda pargalar1 biitiine baglayan tema vicdanin kanunlarimin
hukuka iistiinligii tabiat ve hayatin ise hi¢bir soyut diisiince kalibina saglayamayacagidir.

Ikinci Kez Evlendi

Karis1 6ldiikten sonra sekreteri Anna Grigoriyevna Snitkina ile evlendi. Kisa bir siire sonra
bir kiz ¢ocugu oldu. Ancak kiz1 fazla yasayamadi ve dogduktan kisa siire sonra 61dii. Dosto-
yevski de bu yiizden biiyiik bir sarsint1 gecirdi. 1875°te Delikanli (Podrostok), 1876°da Bir
Yazarin Giinliigii (Dnevnik Pisatelya) ve 1879°da Karamazov Kardesler (Bratya Karamazo-
vi) adl1 romanlar1 yayimlandi.

Oliimii

Zosima ve Alyosha’nin 6ne ¢ikacagi Bir Biiylik Giinahkarin Yagami adli eseri tamamlaya-
madi. 1881 yilinin Ocak ayinda bir ciger kanamasi gegirerek yataga diistii. Gozlerini kapa-
madan Once esine bu sozleri sdyledi.

“Anna, en iizlintiilii ve sevingli anilarimi1 seninle boliistiim. Tek bagima asamayacagim zor-
luklar1 seninle astim ve sunu unutma ki seni biiytik bir tutkuyla sevdim. Bir kere bile aldat-
madim. Diisiincede bile.”

28 Ocak 1881 tarihinde 6ldii. Dostoyevski i¢in 31 Ocak 1881 tarihinde yapilan cenaze tore-
ninde yaklasik otuz bin kisi tabutunun arkasinda yiiriidii. Oliimiin iistiinden y1llar gecse de,
onu hala aniyor ve diisiincelerini anlamaya c¢alisiyoruz. Bunun en biiyiik sebebi ise; kendi-
mize bakip unutmaya ¢alistiklarimizi, hastalikli yanlarimizi, konugsmaya bile cesaretimizin
olmadig: yaralarimizi anlatmasidir.
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PSIKOLOJIK DAYANIKLILIK
(RESILIENCE)

Geng Kalem Dogukan Giingor
Istinye Universitesi- Psikoloji

Liitfen hayatimizi bir diistiniin. Hi¢ umutsuz, sikkin, 6zgiivensiz ve stres dolu giinleriniz geg-
medi mi? Peki biitiin bunlara ragmen istekleriniz ve yapmaniz gereken isleriniz olmadi mi?
Eger bu sorulara cevabiniz “Evet” ise sizi stkintili zamanlarinizda gii¢lii tutacak, simdinize
ve geleceginize de 151k tutacak bir kavramdan bahsedecegim. Boylece, hayatinizdaki sorunla-
ra farkli perspektiflerden bakarak uygun ¢oziimler iiretebilirsiniz.

O zaman hazirsaniz ilk sorumuz gelsin: “Nedir bu psikolojik dayamikhihk?”

Bu kavramin aciklamasini sizlere sunarken iki adet olgu tizerinde durmak isterim.

[lk olarak psikolojik dayaniklilik kavramini “hayatimizdaki zorlu, miicadele iceren ve sikin-
tili durumlara direnebilmek” seklinde agiklayabiliriz. Buna, yas kriterleri agisindan ¢ocukluk
ve ergenlik donemlerinde akranlar tarafindan yasatilan zorbalik 6rnek verilebilir. Duruma ye-
tiskin acisindan bakildiginda ise, bireyin is yerinde ugradigi mobbing yani baski ve yildirma
durumu bu baglamda degerlendirilebilir. Yasananbu tiir olaylar karsisinda sergilenecek da-
yanikli bir durus, olayin pasifize olmasina ve farkli bakis acilar1 gelistirerek kisisel geligimi-
mize katki saglamamiza yardimei olur. Tkinci olarak ise, psikolojik dayaniklilig1 “hayatimiza
yeni bir amag ve anlam kazandirma ¢abasi1” seklinde agiklayabiliriz. Yani, hepimizin i¢inde
bir soru isareti olan “Ben bu diinyada neden varim ve amacim ne?” sorusuna cevap vermek
i¢in kullanilan bir kavram olarak da bahsedebiliriz.

Psikolojik dayanikliligin 6grenilebilecek bir beceri oldugunu belirtmekte fayda var; nitekim
ben de 6grendim, uyguluyorum, faydasini gériiyorum ve olduk¢a memnunum. Umarim siz
de hayatinizda bolca uygular ve faydasini goriirsiiniiz.
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Tiim bunlara ek olarak, psikolojik dayanikliligin kavramsal olarak “kendini toparlayabilme,
zorluklara direnme ve kisinin kendini iyilestirme kapasitesini de barindirdigini” bilmek de
son derece dnemlidir. Girizgahimizi yaptik, simdi sizlere farkh érneklerle kavrami anlat-
maya calisayim:

Beyin- Bilgisayar iliskisi:

Beynimizi, bilgileri isleyen ve depolayan bir bilgisayar gibi hayal edelim. Bilgisayarda
neye tikliyorsak ya da neyi seciyorsak ondan sorumluyuz. Yani, gerekli olan uygulama ya da
dosyalar1 6ne ¢ikartirken gereksiz olanlari ise arkaya atma veya gereklilerle gereksizleri yer
degistirme gibi becerilere sahibiz (dosyay1 silmek, baska dosya eklemek). Bilgisayarda ger-
ceklestirebildigimiz bu durumu beynimizde de uygulayabiliriz. iste, isin asil piif noktas1 tam
da burasi! Beyin en iyi hareketi yapmani senden bekliyor ve iyi bir sebep olmadikga var olan
yapiy1 degistirmemeni istiyor. Sayet, beyindeki direnci asar yani hareket ya da davranigla
degisimin olumlu sinyalini bildirirseniz, beyin de durumu anlayacak ve o yonde hareketlene-
cektir.

ILK DIRENCI ASMAYA YARDIMCI OL, TEKRARINI DA HAREKETLERINLE
BEYNINE BILDIR!

Iskambilden Ev Ornegi:
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Gorsele bakinca cocukluk anilariniz canlandi m1? Bircogumuzun arkadaslariyla veya aile-
siyle birlikte yaptig1 iskambil kartlarindan evleri olmustur. Burada aslinda iskambil kartlariy-
la iligkilendirebilecegimiz bir yapidan s6z edecegiz: Diistincelerimiz.

Diistincelerimiz, tipki iskambil kartlar1 gibi birbirine dayanarak ayakta durur; her yeni dii-
stince, bu zihinsel yapiya eklenen bir kart gibidir. Unutmamaliyiz ki, hem diisiince evimizi
yeniden diizenlemek hem de kirik kararlar1 degistirebilmek bizim elimizdedir. Dilersek evi-
mizi yikip yeniden kurar, daha saglam temellerle onu bastan insa ederiz. Evet, daha saglam
temellerle insa ederiz; ¢iinkii hayatin ger¢egini gbz ardi etmememiz gerekir: Maalesef her ev
yeterince saglam degildir. Evlere giiclendirme yapilmasi ve gerektigi zaman da evin yikil-
masi ileride daha biiylik bir hasara sebebiyet vermemesi i¢in zorunluluktur diyebiliriz. Eger
evimiz dayanikli insa edilmezse, bir rlizgar yeter yikmaya.

Ozetle; psikolojik dayaniklili1 olmayan bir zihin, iskambilden yapilmis bir ev gibidir. D1-
sartdan gelen en kiiciik sarsinti, riizgar ya da dokunus evimizi kolayca yikabilir. Oysa saglam
temellerle kurulan bir zihin, firtinalara bile direnebilir.

Taslara kazinmus, yillardir sabit olan fikrini bile degistirmen senin ellerinde. USTA
SENSIN!

Demek ki hayatinizin kontrolii sizin elinizde, tercihlerinizde, diisiincelerinizde...
O halde, simdi, ¢ikmaz bir durumda oldugunuzu diisiinelim ve asama agama degisimin nasil
miimkiin
oldugunu gorelim. Bu 6rnegi okuduktan sonra, benzer bir 6rnegi de sizin olusturmanizi rica
edecegim.
* Cikmaz Diisiince: Toplum 6niinde konusmakta kotiiyiim.
* (Cikmaz Diisiinceyi Destekleyen Kanit(lar):
* Topluluk i¢inde yaprak gibi titriyorum, agzim kuruyor.
* Soyleyecegim her seyi 6nceden not almam gerekiyor yoksa konugmay1 berbat ediyo-
rum.
» (Cikmaz Diisiinceye Karsit Kanit(lar):
* Sunum yaparken iyi not altyorum ve 6gretmenlerim bana kendime giivenmem konusun-
da cesaret
* veriyor.
« Kendime giivendigim ve fazla not kullanmayarak konustugum bir deneyimim vardi.
« (Cikmaz Diisiinceyi Daha Dengeli Bir Diisiince ile Degistirmek:
+ Kendime glivenmez ve ¢ok fazla not ¢ikartirsam kendimi strese sokarim ama kendime
giivenli ve igten bir konusma yaparsam zorluklarin iistesinden gelebilirim.
Sonug olarak baktiginizda sunu goreceksiniz: Zihnimizde ve yasantimizda ¢ikmazlari
cikilabilir hale getirmek miimkiin. Gegit bizim elimizde!
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Metanet ve Gelisim Odakh Zihin:

Psikolojik dayaniklilik i¢in gerekli olan ve hepimizde bulunan 6nemli unsurlardan biri de
“metanet”tir; buna bagli olarak “gelisim odakl1 zihin yapis1” da biiyiik nem tasir. Metanet;
i¢ginde 6l¢iiliiliigli barindiran uzun siireli hedefleri gerceklestirme tutkusu, azmi, dayanma
giicli ve gelecege odaklanmayi saglayan bir yapidir. Metanetin en biiyiik bilesenlerinden biri
de gelisim odakli zihindir. Gelisim odakli zihin yapisi; 6grenmede yetenegin sabit olmama-
st durumudur. Cabayla ve zamanla gelisir, degisir. Baska bir deyisle, degiserek gelismek ve
geliserek degismek seklinde ifade edebiliriz. Cilinkli degisim ve gelisim birbirini besleyen
stireclerdir.

OYKUNUN YAZARI SENSIN, SABIT DEGILSEN GELISIRSIN!

Simdi de size elmas degerinde birka¢ degisim adim verelim:

1- HER ZAMAN VE ASLA KELIMELERINI OLUMSUZ CUMLELERDE KULLANMA -
YIN.

2- CUMLEYI DEGISIM VE OLASILIKLARA ACMAK ICIN “NITELEYICi” SOZCUK-
LERLE DESTEKLEYIN.

(Niteleyici: “heniiz, genellikle, bazen, arada sirada, bir dereceye kadar, belki, simdiye kadar,
su an, baz1 durumlarda”)

3- “AMA” BAGLACINI, DEGISIP GELISEBILECEGINIZI VURGULAMAK ICIN
KULLANIN.

Ornek Zamani:

--- Ben tenis oynamay1 beceremem
YERINE

-- Ben heniiz tenis oynamay1 beceremiyorum ama siki ¢calismayla tenisteki becerimi gelisti-
rebilirim.

Bu sekilde s6ylemek kendinize imkan verme ve olumluluk agisindan daha faydali olacaktir.
Dogrudan Rahatsizlik Dolayli Rahatsizliga Kars1:

Hayatimizda pek c¢ok kere bize yapilan ya da baskasina gosterilen tavir, tutum ya da dav-
raniglardan 6tiirii rahatsizlik duydugumuz olmustur. Rahatsizlik ya da i¢imizdeki o kiiciik
kipirtilar aslinda ikiye ayrilmaktadir:

Dogrudan Rahatsizlik ve Dolayll Rahatsizlik

Dogrudan rahatsizlik; bir olay iizerinden verilen bir duygu ve diisiince ile birlikte olusan
durumdur.

* Olay: Hirsizlik olayia sahit olmaniz.

* Duygu / Diisiince: Umarim ki ¢alinanlar yerine ulasir.

* Dolayh rahatsizlik; bir olay baslangiciyla beraber tetiklenen duygu/ diisiince selidir.

e Olay: Siavdan diisiik almaniz

* Duygu / Diisiince: Ne yapacagim simdi ben, ailem zaten bana gecgen bagka bir olaydan

dolay1 kizgindi, hi¢ de iyi bir cocuk olamadim onlarin goziinde...
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Psikolojik dayaniklilik, ¢’kiiclik+ kii¢lik = biiylik” mantigtyla sorunlara kars1 ¢6ziim arar-
ken, ESKILERT YA DA DETAYLARI BASKA ZAMAN ZIYARET ETMEMIZ BIZLER
ICIN DAHA FAYDALI OLACAKTIR.

Zaten ayni1 anda 10 farkli zorlu aniy1 igleyebilecek kapasiteye sahip degiliz. O halde;

TEK ODAK, TEK OLAY, TEK DUYGU, TEK DUSUNCE!

Simdi de ¢evrenizde de gorebileceginiz ve onemli yanilgilara ya da basarisiz hissetmeye
sebebiyet veren diisiince tuzaklarindan bahsedecegim:

Ya Hep Ya Hic Diisiincesi:

“Ya miikemmelim ya da basarisiz.” bigiminde ifade edilen bu diisiince kalib1, sizin ve ha-
yatin gri taraflarin1 -yani ortalamayi- g6z ardi etmenize sebebiyet verecektir. Yani, hem ken-
dinizi hem de yasami siyahbeyaz gormekle sinirlayacak; ara tonlar1 ve ortalama bagarilar
gérmemenize yol agacaktir. Tenisi profesyonel sekilde yapamayabilirsiniz fakat teniste temel
bilgileriniz varsa ve topla raketi bulusturabiliyorsaniz grisinizdir, kendinize miikemmel ya da
basarisiz olarak isim veremezsiniz. Istediginiz herhangi bir aktiviteyi sadece caniniz istedigi
icin de yapabilirsiniz. Kendinizi hayata salmaniz nagizane 6nerim!

Asir1 Genelleme:

“Bir sey kotiiyse, her zaman kotii olacaktir.” kalib1 ne kadar da olumsuz bir kalip degil mi?
Diyelim ki bir diyettesiniz ya da sinavdan kotii not aldiniz. Bir kez becerememek demek
diinyanin sonu mudur? Ya da biraz kilo almaniz veremeyeceginiz ve hedefinize ulasama-
yacaginiz anlamina mi gelir? Cevabiniz “Hayir” ise, asir1 genelleme adi iistiinde “ASIRI”
gelecektir size.

Olumluyu Diskalifiye Etmek:

“Bu sayimaz.” yani “Ben bir igi basardim ama kutlamaya ne gerek var, éniimdeki diger
ise odaklanmaliyim.” diisiincesine olumluyu diskalifiye etmek denir. Kii¢iik biiyiik demeden
basariin basari, mutlulugun da mutluluk oldugunu kabullenmek, kendinizi tebrik etmek ve
belki de kutlama yapmak kétii degildir. Hak etmissiniz anlamina gelir.

Felaket Senaryosu Kurmak:

Ornek: Diyelim ki; ehliyet savindan gecemedim (Aslinda bu dogru).

Felaket senaryomuz: Ya ben simdi bu ehliyet sinavini da gecemedim, bir sonraki siav za-
mani gelene kadar her sey kotii gegecek, arkadaslarimla da aram kotiiydii zaten. Onlar benim
diisiik suratimi gordiigiinde bana tavir alacaklar... Kafada ne kadar da kurduk ama...Dolayl
rahatsizlik ¢esidine de giren felaket senaryolar1 kurmak, tam da boyledir.
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SAKIN OLUN! Hayat, bu kadar da ¢ok y&nlii bir yap1 degil. Bir olay, bir diisiince, baska
olay katmak yok. Kafada kurmak ise hi¢ yok.

Duygusal Akil Yiiriitme:

Uzgiinseniz ya da kotii durumdaysaniz o duygusal pencereden durumlara bakmaya “duygu-
sal akil yiiritme” denir. Mercek kirlenebilir ya da sulanmis da olabilir. Bir kontrol et merce-
gi! Bu konuyla ilgili son olarak: “’Hayatta her zaman kotii senaryo oynanmaz.”

Birkag kisa ama hayatin icinde etkili noktalardan ayrica soz etmek gerekirse:
* Bagkalar tarafindan yargilanirken, baskalarinin olasi yasadigi hayatlar1 gdzden gegirin.

* Kisinin uyarilar size degil de kendine sdyleme ihtimali oldugunu diisiiniin yani her seyi
istliniize alinmayn.

* Risk alinmak; hayat ise yasanmak icindir. Artis1 eksisinden fazla olabilecek potansiyel
riskleri almamak hem hayatla ilgili pismanliga hem de 6zgiiven sorunlarina zemin hazir-
lamaktadir.

* Bir konuda yetersiz oldugunuzda kendinize bazen giilmeyi bazen de kendinizle dalga
gecmeyi bilin. Bu durum, hayatin daha yasanilasi bir yer oldugunu anlamanizi saglaya-
caktir.

+ Iyi miyim, bu isi yapmak i¢in enerjim var m1, bu ise neden hayir demeyeyim (arkadasi-
nin verdigi bir gérev) gibi sorular hayatinin ¢esitli boliimlerinde aklinizdan gegsin.
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Bilincli Farkindahk:
Bilingli farkindalik; mevcut zaman diliminde ne yapiyor olursaniz olun, yaptiginiz seye
bagli ve odakli olmaniz1 saglar.
“Depresyon ge¢cmiste, kaygi gelecekte, huzur ise su anda yagsiyor.’
O halde;
NE GECMISE NE GELECEGE, TAM SIMDIYE ODAKLAN; FARKINDA OL!

b

Size birkac¢ farkindahk aktivitesi:

1) Nefes Almak - Kare Modeli: Parmaginizla kare ¢izermiscesine 4 saniye nefes alin, 4 sa-
niye nefesinizi tutun ve sonrasinda da 4 saniye boyunca nefesinizi verin. Nefesinize ve dola-
yistyla da kendinize odaklandiginiz bu siire¢ sizin anda kalmaniza yardimci olacaktir. Haydi,
deneyin!

2) Yiirtiylise Cikmak: Giindelik hayatta eger engelimiz ya da saglik problemimiz mevcut
degilse, hepimiz bu eylemi gergeklestiriyoruz.

Aktiviteye ek olarak farkindalik alistirmasi ekleyelim.

a. Dokunma: Kaslariiza odaklanin. Ayaklariniz size nasil hissettiriyor?

b. Gorme: Etrafiniza dikkatle odaklanin ve g6z gezdirin. Neler var etrafinizda?

c. Isitme: Arada duraksayin ve cevreden gelen sesi dinleyin. Yiiriiyiin sonrasinda tekrar
odaklanarak dinleyin. Neler oluyor hayatta?

d. Koklama: Havay1 sdyle bi derince i¢inize ¢ekiverin. Havanin durumu nasil, hissettirdigi
hisler neler?

e. Tat alma: Aldiginiz tada odaklanin. Yiiriiyiis aniniz nasil gegiyor, tadi nasil?

Odakta Kalmak:

Smart Hedefler, hayatimizdaki “zorlu” engellerin yolunda gitmesine iliskin kullanabilecegi-
miz kavramlardan birisidir.
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SMART HEDEFLER
Spesifik Olciilebilir Ulasilabilir Miskili Zamaninda
/ / / / /
Spesific Measurable Attainable Relevant Timely
Belirli ve kararli | Hedefinizi takip | Bu hedefim makul | Hedefiniz, hayat | Zamani ne ¢ok
gidebileceginiz | etmenin kolaylig1 mii? degerleriniz ve uzun tut ne de
bir hedefe sahip | adina, hedefiniz (Kendinizi isteklerinizle cok kisa.
olmak. icin, haftada bir ya | yipratmadan diger iliskili mi? Kendinize
! Bir hedef'! da ne kadar siire | mesguliyetlerinizi | (Anlik bir heves gercekei bir
gerekli bunlari diistinerek bu de olabilir, zaman ¢izelgesi
belirlemek. soruyu dikkatli olmakta olusturun.
sormalisiniz!) fayda var!)

Biitlin bunlara ek olarak: Basladiniz artik ve zorluk yastyorsunuz, sakin “YA OLMAZSA”

demeyin,

“YAPABILIRIM” kelimesinden ve azminden sasmayiniz, nacizane dnerimdir.
Peki beynimiz ve hayatimiz bu hedeflerden kagmak istemez mi? Cevap tabii ki, “Evet”.
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Kacinma Noktalar1 (DOTS)

Distraction . _
Smavdan 6nceki gece telefonda oyun
) oynamak gibi artik beynimizin kagmayal
yer arayan bir davranisi.
Dikkat Dagilmasi
Opting Out Ra{la.t.smhk hissc?debi.lme ihtima'li—.
ni diisiinerek partiye gitmemek gibi
) aslinda oncesinde planlamasinin ve
giivenliginin saglandig bir
Vazgeemek durumdan caymak.

Thinking Strategies

Diisiinme Stratejileri

Diisiince sistemini ve onceki
diisiincelerini hige sayarak kagma
eyleminde bulunmak.
Beden egitimi dersinde eglenecegini
bildigi halde diger zorba insanlarin ona
yapabileceklerini aklina getirmek.

Substance Use

Madde Kullanimi

Alkol, uyusturucu, seks ve yemek
yemek gibi eylemler bu kategorinin
icerisine dahil edilebilir. Oniiniizde
onemli bir gorev varken ve siiresi de

azalmisken bu tarz olaylara fazlasiyla
yuklenmek, stres azaltic1 gibi
goziikse de tam tersi etkiye sahip
olacaktir.
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“Inside Out” filmini daha Once izlemis miydiniz? Eger izlediyseniz, filmde de goreceginiz
lizere, kafamizin i¢inde pek ¢cok duygu mevcuttur. Uziintiisii ayr1, nesesi ayri, kaygis1 ayri
rollerde bulunmaktadir. Aslinda hepsi bize yardimci olmaya calisiyor fakat kendine has yol-
larla bu yardimi1 bize sagliyorlar.

Bir kez bile olsa aynaya bakin ve i¢inizdeki duygularla konusmay1 deneyin. Emin olun ki,
kendinizle yiizlestiginizde i¢inizdeki duygularin size ne kadar fazla yiiklendiginizi géreceksi-
niz.

Ozet Gegecek Olursak:

1) Kaleminizin elinizde kagidinizin 6niiniizde oldugunu unutmayin ve dykiiniizli tekrar yaz-
maktan

korkmayn.

2) Farkli “y6n”lerinizin farkli durum ve ruh hallerinde ortaya ¢ikabilecegini anlayin ve bu
farkli “yon”leriniz

arasinda nasil ge¢is yapilabileceginizi kavrayin.

3) Farkli ruh hallerinde ortaya ¢ikan faydasiz i¢ sesinizi dinleyin ve bunu dillendirerek ona
kars1 gelip

konusmay1 degistirin.

4) Rahatsizlik duymaya basladiginizda tuzagina diistiigiinliz en klasik kaginma noktalarini-
zin farkina varin.

5) Degerlerinizi ve sizi neyin motive ettigini, hedefinizi ve hayatinizin anlamini kesfedin.
Ve Son Olarak,

GUCUN HER DAIM SiZDE OLDUGUNU VE SIKINTININ OLDUGU YERDE GUC
VE GELISIMIN
YATTIGINI UNUTMAYIN!

Ben de kendi adima, hayatimda bir ilk olan bu yaziy1 kaleme alirken heyecan doluyum ve
hayatin siirprizlerle dolu oldugunu bir kez daha yasayarak anladim. Son olarak, hem “Geng¢-
ler icin Psikolojik Dayamiklilik (Resilience)” kitabinin yazari Cherly M. Bradshaw’a hem
de benim nagizane editérliigiimii yapmis olan Nidanur RIZAOGLU ve Sila Irem COLAK’a
tesekkiirii borg bilirim. Iyi ki varsiniz.

Ayrica Dergimize,
katkida bulunan tiim arkadaslarimiza ve
D1s Ticaret Programina 6zel tasarim yapan Dis Ticaret Programi 6grencisi Yusuf
Korkmaz’a tesekkiir ederiz.



