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Bitd sandigm yerden,
yeniden baglar...

m

J—’evgah okur,

Bazi zamanlar olur; bir seylerin sona erdigini, icimizdeki giiciin azaldigini, kelimelerin anlamini yitirdigini hissederiz.
Tipki yazin bitip sonbaharin yaklastigr su giinler gibi... Oysa en sessiz yerden baslar yeniden dogmak. Tiim yapraklar
dokiiliir ama topragin altinda bir hareket baslar: yenilenmenin habercisi.

Bu ilk sayimizda, “baslamak” temasini tam da boyle bir ge¢is aninda ele almak istedik. Hepimiz zaman zaman

erteliyor, geciktiriyor, hazir hissetmiyoruz. Ama belki de mesele tam hazir olmak degil, ufak bir adimi atabilmek.
Ciinkii degisim, cogu zaman ihtisamli degil; oldukca sade baslar: bir nefesle, bir sabah rutiniyle, bir diisiinceyle...

Empatik Sohbetler, sadece akademik degil; kalpten kalbe bir temas kurmay1 hedefleyen bir dergi. Bilgiyi duyguyla
bulusturan, okuyucusuna “yalniz degilsin” diyen satirlarla yola ¢ikiyoruz.

Psikolojiye, insana ve yeniden baslama ihtimaline kalpten inanan bizler i¢in bu dergi bir hayalin tirtinti. Ve bu ilk
adimy, sizinle birlikte atiyor olmaktan heyecan ve umut duyuyoruz.

erv%de

Psikolog Ervanur Zeynep Giil  Psikolog Melike Giimiis



Sy Ciiney

Degisim, insan yasaminin en temel dinamiklerinden biridir. Her mevsim gecisi, yalnizca

doganin dongiisiinii degil; ayn1 zamanda zihinsel, bedensel ve duygusal diinyamizdaki
doniisiimleri de yansitir. Yazdan sonbahara geciste kimi zaman i¢sel bir durgunluk, kimi
zaman da yeniden yapilanma ihtiyaci hissederiz. Psikiyatri biliminin perspektifinden
bakildiginda, bu donemler yalnizca biyolojik ritimlerimizin degil; diisiince, duygu ve

davranis Oriintiilerimizin de yeniden sekillendigi siireclerdir.

Bu ilk sayimizda “baslamak” temasini secmemizin nedeni, her bireyin yasaminda bir noktada
yeniden baslama ihtiyaciyla karsilasmasidir. Klinik gézlemlerimiz, insanlarin ¢ogu zaman
“hazir hissetmeme” ya da “erteleyerek bekleme” egiliminde olduklarini géstermektedir. Oysa
norobiyolojik diizeyde, degisim ¢ogu zaman kiiciik ve diizenli adimlarla insa edilir. Bir sabah
rutini, basit bir nefes egzersizi veya ertelenmis bir adimi hayata gecirmek, beyinde yeni

baglantilarin kurulmasina ve psikolojik iyilik halinin giiclenmesine zemin hazirlayabilir.

“Empatik Sohbetler” dergisini, yalnizca akademik bilgiyi aktaran bir yayin olarak degil; ayni
zamanda okuyucunun giinlitkk yasamina dokunan, insani yonii giiclii bir yol arkadas: olarak
tasarladik. Burada sunulan her icerik, bilimsel temele dayanirken ayni zamanda anlasilir,
sicak ve yasamin icinden Orneklerle zenginlestirilecektir. Amacimiz, psikoloji ve
psikiyatrinin sadece teoride degil, giinliikk hayat pratiklerinde de yol gosterici oldugunu

gostermektir.

Bu sayida;

« Mevsimsel gecislerin ruh saglig iizerindeki etkilerini,

« Tatil sonras1 motivasyon kaybi1 ve yeniden odaklanma yollarini,

« Erteleme davranisinin psikolojik temellerini ve mikro hedeflerle basa ¢ikma yontemlerini,
« Iliskilerde rutin degisimlerinin dinamiklerini,

 Cocuklarin okula doniiste yasadig1 kaygilar1 ve ebeveynlere 6nerileri ele aliyoruz.

Her yeni baslangi¢, beynin ve ruhun esnekligini hatirlatan bir firsattir. Biz de bu dergiyi,
hem mesleki bir sorumluluk hem de insani bir paylasim olarak, yeniden baslama ihtimaliyle

yola cikariyoruz.

3 CF"#}‘ ve ictenlikle...



Pmpadimsiiic

Mevsimler degisirken ruhumuz da degisir. Yazdan sonbahara gecis yalnizca
dolaplarimizi degil, duygularimizi, biyolojik saatimizi ve psikolojik dengenizi de sinar.
Bu donemde depresyon, bipolar bozukluk ve mevsimsel duygudurum bozuklugu daha
sik goriiniir. Ama beynimizin noroplastisite giicii bize yol gosterir: kiiciik adimlarla
uyum saglamak miimkiin. Diizenli uyku, doga yiiriiyiisleri, farkindalik egzersizleri ve
giiclii sosyal baglar... Hepsi bir araya geldiginde mevsim gecisleri kriz degil, yenilenme
firsatina doniisiir.

Mevsimler yalnizca dogayi degil, insanin i¢
diinyasin1 da doniistiiriir. Giinesin agis1
degistikce, giinlerin ritmi kisalip uzadikca
beynimizin biyolojik saatleri,
hormonlarimiz ve duygusal tonumuz da
farklilasir. Bu yiizden gecis mevsimleri
yalnizca  dolaplarimizi  degil, ruhsal
dengemizi de yeniden diizenlememizi ister.
Ayn1 zamanda, bu donemlerde bireyin
dayanikliligi, yasam bicimi ve psikolojik

kaynaklar1 da sinavdan gecer.

Yazdan sonbahara gecis cogu insan i¢in goriinmez
bir sinav gibidir. Tatil modundan is temposuna

doniis, azalan giin 1s181yla birlikte icsel bosluk ve

)
3 ’J belirsizlik duygusunu tetikleyebilir. Motivasyonun
y AN dalgalanmasi, yorgunluk hissi ve uyum saglama
'\ giicliikleri bu donemde sikca goriiliir. Ozellikle
y sehir yasaminin yogun temposunda, bireyler bu
0 gecisleri daha keskin ve =zorlayici sekilde

deneyimleyebilirler.




A —K

Yazdan sonbahara gecis c¢ogu insan i¢in
goriinmez bir sinav gibidir. Tatil modundan is
temposuna doniis, azalan giin 1sigryla birlikte
icsel bosluk ve belirsizlik  duygusunu
tetikleyebilir. =~ Motivasyonun  dalgalanmasi,
yorgunluk/hissi-ve uyum saglama giicliikleri bu
donemde! ~stkea/)) /goriiliir. ) Ozellikle sehir

yasamininy yogun | temposunda;—bireyler bu

gecisleri daha | keskin- ve—zorlayic1 sekilde

deneyimleyebilirler.

Beden-zihin-ruh ii¢geninde denge kurularak bu

Sonbahar déneminde baz psikiyatrik donemin olumsuz etkilerinden korunulabilir.

rahatsizliklarin  alevlenmesine \ de sahitlik Diizenli uyku ritmi, beslenmede denge, giinliik

edebiliriz. /Mevsimsel ~duygudururgbozuklugu rutinin yeniden insasi ve stres regiilasyonu bu

(Seasonal Affective Disorder) |tam da 'bu geciste stirecte ruhsall saghiy destekler. Kiicik ama

belimgmlesis S ayricasSRip ol Bozuklulc Sve siirdiiriilebilir aliskanliklar, beyinde istikrar

Depresyon giiz  donemlerinde  yoklamalar hissini besler. Ozellikle sabah saatlerinde dogal

yapmaya adeta bayilr. Klinik pratige gore, 151k 151ga maruz kalmak, serotonin ve melatonin

azalmasinin biyolojik etkileriyle duygudurum dengesi tizerinde olumlu etkiler yaratur.

dalgalanmalar1 daha goriiniir hale gelir.
Beynimizin noroplastisite yetenegi en biiyiik avantajimizdir. Yeni kosullara uyum saglama, farkl

mevsimsel dongiilere adapte olma ve icsel esneklik gelistirme kapasitemiz noroplastik yapimiz
sayesinde miimkiindiir. Beynin bu esnekligi, bireyin psikolojik dayanikliliginin temel tasini olusturur.
Dahasi, bu siirecte kazanilan esneklik yalnizca mevsimsel degil, yasamin diger alanlarindaki

degisimlere de uyum saglamamiza yardimci olur.

Sonuc olarak, gecis mevsimlerinde ruhsal dengeyi korumak zorlu bir yolculuk gibi goriinebilir. Ancak
klinik gozlemler, kiiciik adimlarin biiyiik degisimlere kap1 araladigini gostermektedir: diizenli uyku
saatleri, kisa doga yiiriiytisleri, farkindalik egzersizleri ve sosyal baglantilar1 canli tutmak.
Gerektiginde profesyonel destek almak da bu siireci saglikli bir uyuma doniistiiriir. Bu kii¢iik ama

anlamli degisimler, mevsim gecislerinin getirdigi dalgalanmalara karsi saglam bir ruhsal zemin

kurmamaiza yardimci olur.




Bugiin zihninde bir temizlik yapmava ne dersin?

Kendine birkac dakika avir ve asagidaki sorular iizerine disiinerek yaz:

Son zamanlarda seni en ¢ok yoran distnce neydi?

Aruk tasimani gerektirmeyen bir diisunceyi birakmak istesen, bu ne olurdu?

Su an zihninde sadelestirmek istedigin seyler neler?

Unutma: Yazmak, zihinsel fazlaliklar: disart birakmanin en etkili
yollarindan biridir.




Psikolog Frvanur Zeynep Giil

Hepimizin zihninde biriken diisiinceler
var. Kimisi eski defterlerden kalma,
kimisi bugiiniin telasindan... Bazen o
kadar, ¢ok seyle doluyoruz ki, adeta
icimizde  bir dolap varmus da
cekmeceleri tika basa doldurmusuz gibi
hissediyoruz. Iste bu etkinlik, o dolabt
hiraz actp havalandirmaya, fazlaliklart
aytklamaya davet ediyor.

Zihinsel ~ Dolap  Temizligi,  zihnin
camlaruu acp-havalandirmaya benzer.
Yazarken, kelimeler zihnindeki tozlart
alwr,  diigiinceler—sadelesir. - Kalbinin
raflaruu diizenlerken, aslinda kendine
‘yeni bir nefes alant acarsin.

Bir diistin: Son zamanlarda seni en ¢ok
yoran, zihninde doniip duran sey ne?

Ya da arak vyamnda tasumak
istemedigin, sana agw gelen bir
diisiince?

Belki de sadece basit bir diizenleme:
“Sunlart  biraz  kenara bhwakayum,
sunlara daha ¢ok yer acayun.”

Unutma, herkesin zihninde fazlaliklar
var. Bu yiizden yalniz degilsin. Belki tek
bir ciimle, tek bir farkindalikla
baslarsin. Ama o kiiciik adum, biiyiik bir
Jerahligin kapisuu aralayabilir.

|
i

Kiiciik Bir Deneme Icin

* Simdi kalemi eline al, zihninin bir ¢ekmecesini ac.
* Iginden ilk ¢tkan diisiinceyi yaz.
* Ardindan kendine su soruyu sor: “Buna hala ihtiyacun var mi?”



Sonbaharda Tliskilers
Du}gusal rutinler

Klinik Psikolog Tiilay irfanogiu

Yaz mevsiminin hizli, plansiz ve hareketli
giinlerinden sonra sonbahar, bizi dogal bir sekilde
yavaslamaya, ice donmeye ve baglarimizi yeniden
gozden gecirmeye davet eder. Doganin bu
yavaslamaya baslayan ritmi bize bir oOgretiyle
gelir: “Fazlaliklarin1 birak ve tazelen.” Ciinkii
agaclar yapraklarini birakarak, hava serinleyerek,

giindiizler kisalarak 6gretir bize bunu.

Ritiiellerin ve rutinlerin psikolojik acidan 6nemine
baktigimizda ise diizenli ve anlamli bir sekilde
tekrar eden etkilesimlerin iliskilerde giiven, aidiyet
ve duygusal yakinlig1 pekistirdigi vurgulanir (Fiese,
2006). Ritiieller; iliskide bir istikrar duygusu
yaratir ve ciftlerin yeniden senkronize olmasina

yardimci olur.

Iste Sonbahar, yeni veya tazelenmis ritiieller baslatmak icin en uygun mevsimlerden biridir.
Rutinlerin ve ritiiellerin iliskimize pek cok katkis1 oldugunu diisiiniirsek bilimsel ve duygusal acidan

faydali olabilecek baz1 6nerileri soyle siralayabiliriz:

« Cay veya kahve saati: Haftada bir, telefonlar1 kenara birakip
yalnizca birbirinizi dinleyeceginiz bir sohbet ani.

o Birlikte doga yiirilyiisii: Parkta, ormanda veya sahilde...
Adimlar ve yapraklarin hisirtis1 esliginde daha derin
konusmalar.

o Am1 kutusu: Fotograflar, kiiciik notlar veya sembolik
objelerle ortak gecmisi goriiniir kilmak.
¢+ Ortak okuma saati: Haftada bir aym kitabs, hikayeyi veya

v snrl okuyup iizerine konusmak.

e « Birlikte yemek pisirme: Mutfakta birlikte vakit gecirmek,
. wber yeni tatlar kesfetmek
e Film izleme ve {iizerine konusma: Ayda yahut
programinizin yogunluguna gore haftada bir secilen bir filmi
birlikte izleyip karakterler, hikaye ve hisler iizerine sohbet
8 etmek.

*Bazen sadece hicbir sey yapmadan sessizce an’a eslik etmek.



Duygusal Iklimi Yeniden Ayarlamak

Psikoterapide “iliskinin duygusal iklimi” kavramu,
bagin saglikli ya da sorunlu olup olmadigini
anlamada o6nemlidir. Bu iklim, giiven, sefkat,
aciklik ve esneklikten beslenir. Sonbahar; bu
iklimi giiclendirmek icin kiicitk ama etkili adimlar

atma zamanidir:

« Sefkat dilini daha sik kullanmak.

« Kirginliklar1 actk ama yumusak bir dille
konusmak.
« Tesekkiir ve takdir ifadelerini giinliik hayatin bir

parcast haline getirmek.

Tipk:t doganin dongiisiinde oldugu gibi, biz de
iliskilerimizde eski ve islevini yitirmis
aliskanliklar1  birakabilir,  yerlerine  daha

yakinlastirici, besleyici baglar koyabilirsek ideal ve

arzulanan iliski seviyesine bir adim daha

yaklasmay1 basarabiliriz.

Sonbahar Psikolojisi

Mevsim gecisleri yalnizea dogay1 degil, beynin biyokimyasini da etkiler. Giines 1s1g1nin
azalmast. serotonin-iiretimifi/diusiirebilir (Lam & Levitan, 2000), bu da enerji ve
motivasyonda azalimaya yol acabilir. Ancak bu donem, ayn1 zamanda “ice d6niis” ve
“duygusal bakim” icin“dogal-bir firsattir. Diizenli ve anlamli rutinler, hem bireysel ruh

sagligini hem de iliski doyamunu-destekler.

Kaynakca

« Fiese, B. H. (2006). Family Routines and Rituals. Yale University Press.

o Lam, R. W,, & Levitan, R. D. (2000). Pathophysiology of seasonal affective
disorder: a review. Journal of Psychiatry & Neuroscience, 25(5), 469-480.

+ Gottman, J., & Silver, N. (2012). The Seven Principles for Making Marriage
Work. Harmony Books.

» Young, J. E.,, Klosko, J. S., & Weishaar, M. E. (2003). Schema Therapy: A

9 Practitioner’s Guide. Guilford Press.




Ertelenen Degisim :
Baslamak i¢in Ne zaman Hazwr Hissederiz?

Doc. Dr. Hiiseyin Giinay

Beynimizin kisa vadeli zevkleri, uzun vadeli hedeflerle savasiyor. Peki bu savasi nasil kazanabiliriz?

Bir Hikéve ile Baslayalim

Bir damsanim soyle demisti: )
“Hocam, dolabim spor kiyaletleriyle dolu. Kosu ayakkabilarim \
yepyeni. Hatta bir fitness uygulamasina da tye oldum. Ama \
nedense hep varin baslamayr distiniyorum... O yarm bir tirli ~
gelmiyor.” ‘ )

Bu aslinda sadece onun degil, cogumuzun hikiyesi. Sigarayl
birakmak, divete baslamak, ders cahsmak, Kitap okumak... Plan —
yapariz, soz veririz ama uygulama hep ertelenen bir pazartesiye

\

\

Kalr. )
Hemen hepimiz hayatimizda bir noktada su ciimleyi kurmusuzdur:

“Haftaya basghyorum...”

“Su is biraz hafiflesin, o zaman degisirim...”

“Yeni yilda her sey farkh olacak...”

Ama cogu zaman o “pazartesi” gelmez, degisim ertelenir ve eski
ahskanhklar bizi tekrar icine ceker. Peki neden degisim bu kadar
zordur? Ve neden stirekli erteleriz?

Davranisct psikoloji bize sunu soyler: insan davranislari, odiil ve
ceza sistemleri tizerinden 6grenilir.

Bir davrams kisa vadede odil getiriyorsa (ornegin sigarayl
yakmak, telefonu acip sosyal medyaya dalmak), beyin o davranisi
pekistirir.

Oysa “degisim davramslar” (spor yapmak, diyete baslamak, ders
cahsmak) genellikle kisa vadede zahmetli, uzun vadede
odilltudir.

Bu nedenle heyin, “aninda hazza” yonelir; uzun vadeli kazanclar
gormezden gelir. Davranisct acidan ertelenen degisim, ashnda

10 vanlis pekistirme dongilerinin iriintdir.




NOROBILINISEE PERSPEKTIE: BEYNIN IKILI SISTEMI

Degisimi-ertelenemizin bir de hivolojik boyutu vardir.
‘Limbik sistem - (0zellikle  nikleus: accumbens), hizh haz ve kisa vadeli

odillere duyarhdir,

‘Prefrontal-Korteks ise uzun vadeli planlaiy-iradeyi ve:-“mantkli-olam”

temsil eder.

Soran-Su: Limbik sistem hizli cahsir, gucludir; prefrontal korteks is¢ daha
yavasve yorulmaya aciktr. Yani beyin icinde adéta-bir hilek-giresi vardir:

“Simdi keyif al” diyen limbik sistem ile
“Gelecegi distin” diyen prefrontal korteks...

Cogu zaman kazanan, limbik sistem olur. Iste bu viizden erteleriz.

&

ERTELENEN DEGISIMI ASMAK ICIN

hale getirir.

Bilim bize baz1 etkili yontemler de sunar:
‘Kicik — adimlar:  Davramsct  yaklasim,
devrimsel degisim yerine mikro ahskanhiklar
onerir. Ornegin “her giin 1 sayfa okumak”.
‘Anmda  odil eklemek: Fgzersiz - sonrasi
sevdigin  bir miizigi dinlemek gibi Kiicik
odiiller, davrams pekistirir.

‘Onceden taahhiit: Cevremize duyurmak va da
vazil bir plan yapmak, prefrontal korteksi
giiclendirir.

-Zihinsel prova: Beyin, havali tekrarlarla da
sinaptik baglanalar kurar. Baslamadan once
zihinde “baslamavy1” defalarca canlandirmak
bile noral hazirhk yaraur.

1

NEDEN ERTELEMEYT SURDURURUZ?
Aninda rahatlama: Degisimi ertelemek, kisa siireli kaygiyr azalar.

Bevynin enerji ekonomisi: Yeni davramslar icin daha fazla bilissel caba
gerekir, beyin tembelligi secer.

Belirsizlik korkusu: Gelecekteki odiiliin kesin olmamasi, ertelemeyi cazip

SONUC: FRTELEMENIN PSIKOLOJiSI

Frtelenen degisim, ashinda beynimizin
kendi kisa vadeli ve uzun vadeli cikarlar
arasinda vapug bir savasur. Degisimi
baslatmak ise valnizca irade degil,
davramsci stratejilerle beyni egitmek
meselesidir.

Unutmayalim: Beyin, siirekli ertelenen bir
“yarm”a degil, bugiin atagimiz kiicik
adimlara cevap verir.



- Kolcy'o

Nasul Yapuir?

e Malzemelerini Topla: Renkli dergiler,
eski  kitap  sayfalart, internetten
gorseller, fotograflar, kalem, makas,
yapisarict,

e Soruyu Diisiin:

o Hayatimda neyi  yeniden
baslatmak istiyorum?

o Bu vyeni  baslangic  nasil
hissettirsin isterim?

o Bana ilham veren kelimeler,
gortintiiler neler?

Bunlart Hayatuma Nasil Katabilirim?

12 “Her son, baska bir bagkmgmn tohumudur.”




Okula Doniis: Cocuklarwin I¢ Diinyasinda Uyum, Kaygt ve Rutin

Dr.Sulekocas

Okula donus donemi, ¢ogu aile icin karmasik duygularin bir arada yasandign bir
zamandir. Bir vandan yeni bir donemin heyecani, taze defterlerin kokusu,
arkadaslarla bulusmanm mutlulugu; diger yandan ise belirsizlik, kaygr ve yogun

stres... Cocuklar icin oldugu kadar ebev

eynler icin de bu donem oldukca zorlu

gecebilir. Bu yazida, okula donus strecinde cocuklarin ic dinyasinda neler oldugunu
anlamaya, yasadiklar1 kaygi ve stresle nasil bas ettiklerini kavramaya ve ailelerin bu
sureci daha kolay hale getirmek icin neler yapabileceklerini konusacagiz.

Yeniden Baslamanin Zorluklar:

Tatilden sonra yeniden okula baglamak, cocuklar i¢in
bir anlamda farkh bir diinyaya gecis gibidir. Tatil
hoyunca gevseyen rutinler, daha fazla oyun, daha ge¢
saatlerde yatmak ve ekran sirelerinin artmasi ¢ogu
zaman okul diizenine donisi zorlagtirir. Ozellikle
kicuk vastaki cocuklar, ‘tekrar ders calismaya
baglamaliyim, ‘erken yatmahymm' gibi degisiklikleri
anlamakta zorlanabilirler.

13

Sosyal acidan da uyum kolay olmavabilir. Tatilde
baz1 arkadashik baglart gevsemis olabilir, yeni
arkadas edinme veya eski gruba yeniden dahil olma
cabasi ozellikle ¢ekingen va da hassas mizaca sahip
cocuklar icin zorlayicidir. Aym sekilde, akademik
acidan da cocuklarm yeniden odaklanmasi zaman
ahr.  Tatlde geri  planda  kalan  cahsma
ahskanhklarinin yeniden kazanilmasi, ebeveynlerin
sabirl bir yaklasimyla daha kolay olur.

Bu noktada ebeveynlerin yapabilecegi en degerli sey,
cocugun yasadigi zorluklarn kiictimsememek ve hu
sireci dogal kabul etmektir. Uyumun bir stireg
oldugunu bilmek, hem c¢ocugun hem de ailenin
tizerindeki baskiyr hafifletir.



Kavgr: Gorunmez Misafir

Kaygi, okula doniis doneminin en gorinmez ama
en guclii misafiridir. Bazen cocuk bunu acikca
ilade edebilir; 'Okula gitmek istemiyorum' ya da
'karnim agriyor' diyebilir. Ama ¢ogu zaman
duygularimi ~ soze  dokemez, davranmslariyla
gosterir.  Sabahlart ~ okula  hazirlanirken
mizmizlanmak, istahsizhk, uykuya dalmada
zorlanma veya daha sik aglama gibi tepkiler
aslinda i¢ diinyasinda bir karisikhk oldugunun
sinyalleridir.

Okul oncesi ve ilkokul cagindaki cocuklar
genellikle anneden ayrilma Kkaygisi  yasar.
Ortaokul cagmdaki cocuklar arkadas iliskileri,
dersteki ~ performanslari ~ veya  ogretmenin
beklentileriyle ilgili endiseler tasir. Ergenlik
donemindeki gencler ise sosyal kabul ve
akademik baski nedeniyle yogun stres altindadir.

Bu noktada ebeveynlerin rolii cok Kritiktir.
Oncelikle  cocugun  duygularmi  anlamaya
cahgmak, ona hissettiklerinin normal oldugunu
anlatmak gerekir. "Kaygi duyman ¢ok normal, bu
yeni donemde hepimiz biraz heyecanlaniriz'
demek, cocugun duygularmi sahiplenmesine ve
ilade etmesine yardimer olur. Sorunu gormezden
gelmek va da kicimsemek yerine, yaninda
oldugunuzu hissettirmek sureci kolaylastirir.

Rutin; Diizenin Giici

Belki de okula donis en buyik

surecinde
yardimcetlarimizdan biri rutin'dir. Diizenli bir ginlik
akis, cocuklarin belirsizlik karsisinda kendilerini daha
givende  hissetmelerini - saglar. Tatil doneminde

kaybolan  uyku saatlerinin  yeniden  diizene
oturtulmasi, sabahlarr daha kolay uyanmalarma ve
ders sirasinda daha iyi odaklanmalarma yardimci
olur.

Beslenme de bu siirecin onemli bir parcasidir. Saghkl
ve diizenli 0gtinler, cocuklarm hem bedensel hem de
zihinsel dayaniklihgini artrir. Ayrica ddev, oyun ve
dinlenme zamanlarmi dengeli bir sekilde planlamak,
cocuklarm hem sorumluluk duygularini pekistirir hem
de kaygr diizeylerini azalar,

Rutinlerin cok kat degil, esnek olmasi ise c¢ok
onemlidir. Bazi giinler planlar aksayabilir, cocuk daha
fazla oyuna ihtiyac duyabilir ya da ekstra dinlenmek
isteyebilir. Bu durumlarda esnek olmak, hem ¢ocuga
hem ebeveyne nefes aldirir.

Okula donits stireci, cocuklarm sadece akademik olarak degil, duygusal
olarak da gelistigi bir donemdir. Ebeveynlerin anlayish, sabirh ve

destekleyici tutumu, cocuklarm bu sireci daha givenli ve saglikh
gecirmelerine yardimer olur. Unutmaym, her cocugun uyum siireci farkhdur;
bazilar1 birkac giinde adapte olurken, bazilar icin bu birkac hafta stirebilir.
Onemli olan, bu siire¢ boyunca onlarm vaninda oldugunuzu hissettirmek ve
duygularm paylasabilecekleri giivenli bir alan yaratmakur.

Cocugunuzun yasadigi her duygu, hiiyiime yolculugunun bir parcasidir. Siz

yaninda oldugunuz siirece, bu yolculuk daha giivenli, daha huzurlu ve daha

saglikli olacakur.
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Dué(dl%unda Derin Bir “Oh” Dedirten Kise

Yeniden Baslamak icin 4 Kiiciik Psikolojik Aligkanlik

"Bazen en biytuk baslangiclar sessizce olur. Kimseye soylemeden, icinden sessizce karar verirsin. "Hayatta
bazen bir yerde dururuz ve icimizden soyle gecer: “Suradan baslasam, nasil olur acaba?” Ama baslamak
dedigimiz sey, biyiik kararlar, yeni yila girerken edilen sozler va da tiim hayat degistirecek adimlar olmak
zorunda degil. Bazen bir sabah hiraz daha erken kalkmakla, bazen sadece derin bir nefes almakla da
haslanabilir.

Seni yormayacak, kiiciik ama etkisi hiiyiik 4 oneri burada:

'1 icini Dokmek icin Kisa Bir Kagit Al

Yapilacaklar listesi degil bu.—

Sadece “bugiin neyi kafana taktin, ne seni iizdii?"
Gerekirse burusturup at.

azen sadece yazmak, tasldiélm fark etmene y

nasil? Bugiin hangi duyguyl
ydin” demek gibi bir sey bu.

Giinde Bir Kere S@ssizlide Izin Ver

niin Sonuna Kiiciik Bi|| “Aferin” Birak

9 .
Klmse duym a sen duy.

Iim” edl m|n|¢|k bir

e ﬂi’!ﬁ




Isik Iceri Sizarken

Psikolog Melike Giimiis

Kararsizlikla, degisimin esiginde bir i¢ yolculuk iizerine...
Bazen her sey durur. Odan sessizlesir, disaruun sesi bile uzaklaswr. Sanki icindeki kapular
kapannus da, aralik kalan bir yerden hafifce stk siziyordur. Boyle anlarda insanin zihni
durmaksizin sorar: “Simdi ne yapsam?”, “Bir adim atmalt miyim?”
Karar vermek, zannedildigi kadar basit degildir. Hele uzun siiredir ertelenen seyler varsa...
Insan ya “kusursuz bir zaman” bekler va da icindeki o tamdik sesi duyar: “Ya
basaramazsam?”

Iste tam da bu noktada fark edilmesi gereken sey sudur:

Hazir hissetmek, her zaman eylemin én kosulu degildir
Bazen harekete gecmek, kendini hazwr hale getirmenin ta kendisidir.

Kendine Sor:
Bu kapuun ardinda ne olabilir?
En kotii ne olur; ve hen bununla nasu bas edebilirim?
Su an atabilecegim en kiigiik adim ne?
Sonbahar; yapraklarn sessizce ayrilisu, ama bir yandan da topragmn
yeni dongiilere hazirlandigun fisuldar.
Senin icindeki o 1s1k da, yeni bir seylerin habercisi olabilir.

Belki de simdi, o kapun esiginde durup sadece sunu diyebilmelisin:

“Bilmivorum nereve varacak, ama denemeve hazurun.”
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Ters Vilz (Inside Out): Duygulann Yonetimi Nasi ©

Icine Bakabilsek...

Bir cocugun zihnine girsek,
orada yalmzca kahkahalar ya
da ofke nobetleri degil;
karmasik ama anlamlt  bir
duygular orkestrast buluruz.
Pixar’in Ters Yiiz filmi, bu
orkestrayt herkesin anlayacagt
bir dilde sahneye tastyor.

3 Temel Duygu — Hepsi Aynt Kumanda
Masasinda

Nese : Her ant aydinlatmak ister.

“Baz1 amilar ancak iiziintivle ivilesir.”
—Inside Out

o Not: Hayati yalnizca neseyle
yonetemeyiz. Bu film, diger duygularin da
neden gerekli oldugunu gosteriyor.




Aileler Tcin Du}guwﬂa Bagl Kurma Etkinlikler

Duygu Giinligii — “Ne hissettim, Neye
Doniisti?”
Haftada 2 giin (6rnegin Carsamba ve Pazar),
cocugunuzla kisa bir vazmacizim rutini
olusturun:
/ Bugiin bir olay oldu — Bu bende su
duyguyu uyandirdi —  Sonra  sovle
diisiindiim/davrandim.
Bu basit vapi, duygusal farkindahk ve ic¢
gozlemi gelistirir.

Bu yapy, duygusal farkindalik, i¢
gozlem ve nedensellik kurma becerisini
giiclendirir.

Duygu Kutusu (Sirprizli Farkindahk
Oyunu)
Bir Kutunun icine duygular1 temsil eden
kiiciik nesneler, cizimler ya da kelime
kardari koyun.
Her giin bir kart ¢cekin ve su ii¢c soruyu sorun:
Bu duyguyu en son ne zaman hissettin?
0 an neye ihtiyacin vardi?
Bugiin bu duygunun sana ne séylemesini
isterdin?

Farkindahigr eglenceli hale getiren bir
arac!

“Bugiin Kumanda Masasinda Kim Vardi?”
Kardari
Her duygu icin bir kart hazirlaym: Nese,
Uziintii, Korku, Ofke, Tiksinti.

Her aksam yemek sonrasi, herkes sirayla o
giin kendisinde baskin olan duygunun kartni
secsin ve nedenini anlatsin.

Bonus: Kardar:1 c¢ocugunuzla birlikie
boyayvin, vapisurm, evin bir Kkosesinde
dursun!

Bu egzersiz, duygusal dil gelistirme ve
empatik dinleme becerilerini destekler.

Aynaya Sor: “Bugiin Sana Ne Oldu?”
Banyoya veya odamizdaki aynaya minik bir
not yapisurin:
“Bugiin bana ne oldu?”
Her sabah va da aksam bu soruyu kendinize
sorun.

Cocugunuzla birlikie cevap verin va da
yazin.

Bu Kkiiciik ritiel, oz-farkindahk ve

duygusal izleme becerilerini ararir.

Neden Bu Film?

Hepimiz bazen sadece mutlu olmak istivoruz. Ama ¢ocuklara ve kendimize sunu hatrlatmamiz gerekiyor:
“Icindeki her duygu, senin yannda olmak icin orada.
Biri fazla, biri eksik degil. Hepsini anladiginda, kendinle dost olursun.”

@ Ve bazen bir ¢ocugun goziinden bakmak, kalbimizi yeniden hizaya getirir.



Béédm Biri

Tatil Doniisii Gelen Kaygi Dalgasi:

Gene Bir Kadimin Sessiz Krizi

“Her sey yolundaydu... ta ki okul takvimi gelene kadar.”
Not: Bu vazi, kurgu bir danmisan iizerinden hazirlanmisur. Gergek bir vakayi yansitmaz; ancak terapi
odasinda sikca karsilasilan temalari ve siireci profesyonel bir dille orneklemeyi amaclar.

Ayca, 22 vasinda bir universite ogrencisi. Yaz
tatilini ailesivle sehir disinda gecirip dinlenmis;
ancak kafasmin bir kosesinde bitmemis isler ve
ertelenmis planlar vardi.

Tatil sona erip okuldan ilk resmi mesaj geldigi
giin, sabah uyanir uyanmaz vogun bir fiziksel

stkintn yasadi:

— Kalp carpinusi

— Hizlinefes alma

— Gogiiste sitkisma hissi

Acile gotiiriildii. Tibbi  kontroller  vapilda,

sonuclar temizdi. "Strese bagh" denildi ve eve
gonderildi.Ama Ayca icin stres orada bashyordu.

Tadl Yaparken Yiiklenen Sucluluk
Yaz boyunca planladig1 hicbir seye
baglayamanst:
— Bitirme projesi
— Staj basvurusu
—OKkuma listesi
Kendini dinlenmeye birakakea icten ice
sucluluk duygusu da biiyiimeye baslamst:
“Herkes cahisu, sen gec kaldin.”
“Bu donem toparlayamazsin.”
Bu suclayici i¢ ses, panik ataklar: tetikleyen
zemin hiline gelmisti.

19

Terapide ilk adim, fiziksel bel;
neles egzersizleriyle baslamak

Ancak esas ilerleme
tanimladigi anda geldi:

“latil yaparken sanki bir seyleri ihmal
ediyormusum, gorevimi aksattyormusum gibi
hissettim,” dedi.

Bu ciimleyvle birlikte, damsanin dinlenme hakkini
“kazanilmasi gereken bir avrrcahlk” gibi gordugi
anlasild.

inigin?”

Uzun bir duraklamanin ardindan sgvle yamdadu:
“Sanirum kimsenin... O yiiz hir su¢ hissiyle
geliyor.”






“Hocam, Sonuc Ne?” Testi

Hayalet.. =2 B
Lrken: bir sonhahar sabaht: Uykundan yeni uyandin. :f:; m— |
Kendini' hi¢ bilmedigin hir gehirde, ama tanidik bir * -
huzur’ icinde buluyorsun. Elinde sana ait._ oldugu
hissini veren bir harita var. Haritada yalnizca bir yer <€

isaretli:

"Yeniden Baslama Noktast”
Oraya . yiiriimeye ‘karar .. veriyorsun.. - Hava. serin
Sokaklar sessiz: Adimlarin yankilanwyor. W

Sorular:
1. Kisa bir yiiriiyiisten sonra oniine ii¢ yol ¢ctkiyor. Hangisini
seciyorsun?

@) Zaman zaman inisli cikisly, taslarla kapl bir patika.
b) Sakin ve diiz bir toprak yol.
¢) Ahsap bir kopriiden gecen, altt cam gibi suyla értiilii yol.

2. Yolun sonunda Dbiiyiik, eski bir bina
goriiyorsun. Kapist aralik. Iceri girmeye karar
veriyorsun. Kapiudan gecgerken aklindan ne
geciyor?

a) “Beni burada ne hekliyor acaba?”

b) “Geri donsem mi?”

¢) “Hazirum. Ne ¢ikarsa karsuma, hakacagum.”




3. Iceri girdiginde karswna ii¢ farkl oda ¢ikwyor. Hangisini seciyorsun?
a) Uzerinde “Hatiralar” yazan oda.
b) Uzerinde hichir sey yazmayan sade bir oda.

¢) Uzerinde “Hayaller” yazan oda.

7 = q
—| | — — |
ha#atlaﬂ | | Hatwralar | |
| | | |
° L : B ‘ ° 3 :
| I 1 , I
| | || | |
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4. Odanwin ortasinda tek bir masa var. Uzerinde katlannus bir not duruyor. Notu actyorsun.

: Icinde su yazyor:
"Bugiin kendin igilwfn gereken tek sey..."

- Sen hu c@iniéyl ‘nasu tamamlarsin?
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e Cevaplar...

1. Yol Secimin — lcsel Doniisiimdeki
Tutumun

@) Zorluklarla basa ¢tkmaya aligkinsin.
Inis ¢ikis  seni  korkutmuyor, ama
temkinlisin.

b) Giivenli alanlart tercih ediyorsun.
Belirsizlik seni rahatsiz ediyor olabilir.

c) Cesur ve sezgilerine giivenen hirisin.
Risk alma egilimin yiiksek.

3. Oda Se¢cimin — Zihnindeki Yonelim

@) Gecmiginle vyiizlesmeye hazwrsin. Ama
nostaljiyle kalmak hazen seni durdurabilir.

b) Heniiz netlesmemis duygularla yastyorsun.
Belki de su an, kim oldugunu yeniden kesfetme
vaktidir.

¢) Umuda ve gelecege odaklisin. Hayaller seni
besliyor, ama eylem asamasinda zaman
zaman cekilebilirsin.

2. Kapudan Gegerkenki Diisiincen — Yenilige
Yaklasumin

@) Merak odaklisin. Bilinmeze ¢ekiliyorsun.
b) Kararsizlikla ge¢mis arasinda gidip
geliyorsun. Bazen hareketsizlik seni koruyor
gibi hissediyorsun.

¢) Hazwrsin. Zihinsel olarak yenilige kapun
acmissin.

4. Yazdigin Ciimle — Bugiinkii Psikolojik
Ihtiyacin
Senin yazdigin ciimle, su an seni en ¢ok
cagwran ihtiyacuu gosterir.

O ciimle seni bile saswrttuysa... helki de
tam oradan baglamalisin.

“Yeniden baslamak bazen bir yolculuk degil,
sadece yoniinii degistirmektir — ice dogru.”



Eytw 2025 - ETKINLIK TAKVIMI

COCUK ATOLYESI

Okula, sinavlara ya da arkadas
iliskilerine dair kaygilar ¢ocuklarin

Kaygi Atélyesi (Sanat & Oyun Temelli)

diinyasinda sandigimizdan daha
Yas Grubu: 6-10 yas biiyitk yer kaplar. Bu atdlyede
cocuklar, sanat ve oyun araciligiyla

? Yiiz yiize — Empatik Atolye Alani kaygilarini tanimayi, ifade etmeyi

L) Tarih & Saat:21.09.2025
‘ 13.00-15.30 . deneyimler.

ve basa c¢cikma yollar1 gelistirmeyi
Amac, kaygiyr yok etmek degil;
onunla saglikl bir iliski

kurmalarini desteklemektir.

SEMINER Hayat degisimlerle dolu... Bazen

okul, bazen is, bazen de mevsimler

S Dnerilasnde Z bize yeni bir gecis donemi getirir.
i Bu seminerde, degisimin yarattigi
Dengeyi Korumak o
belirsizlik ve kaygiyr nasil daha

dengeli karsilayabilecegimizi

¢ Psikiyatrist esliginde konusacagiz. Kiiciik ipuclariyla

- . = oo .
= Online - Instagram iizerinden zihinsel esnekligi artirmak ve ic

‘ \ L Tarih & Saat: 24.09.2025 21.00 . dengeyi korumak mhmkun.
Siz de gecis donemlerini daha
huzurlu yasamak isterseniz, bu

bulusmada yerinizi alin.

@ Kayi( & Bilgi icin:
24 e 0542118 87 86
@ Instagram: @empatienstitu
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EMPATIK
SOHBETLER

DAYNERGY COGNIDAY
zZihin,Enerji ve Bagisikhk Tek Zihninin Giciini Kestet
kapsiilde Beyninizi Geligtirmek igin

tasarlandi

Her sonun }em‘ bir Ioagcmooug olmasine umarak bu #olculukm In’}a eslik etuodmé} icin

Birfonraki ﬁagame}da Girismek L"L}ere...
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