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Hayatin giirtiltiisti arasinda bazen bir seyin eksildigini fark ederiz: Sessizlik. \

Opysa sessizlik, bosluk degil; cogu zaman ruhun kendi sesini duyurma ¢abasidir.

Kasim, bu sessizligi en ¢ok hissettigimiz ay. Glinler kisalir, hava agirlasir ve biz fark etmeden icimizde
bir durgunluk biiyiir. Bu durgunluk ¢cogu zaman yorgunlukla karistirilir. Ama belki de bu, zihnin bize
“biraz bekle, toparlan” demesidir.

Bu sayimizda “kendine doniis” temasini isliyoruz. Sessizlikte biiyiiyen psikolojik iyilesmeyi, hayatin
ortasinda durabilmenin giictini, iletisimdeki sessizligin her zaman kirilma olmadigini ve duygularini
sessizce tasiyan ¢cocuklarin gortinmeyen diinyasini ele aldik.

Belki sen de bu satirlar1 okurken, kendi i¢ sessizligini fark edeceksin. Ve bilmeni isterim ki, durmak da

bir harekettir. Sessiz kalmak bazen kopus degil, yeniden bag kurmanin baslangicidir.
Empatik Sohbetler’in Kasim sayisi, sana bu sessizligi korkulacak bir bosluk degil, sefkatle dinlenebilecek
bir alan olarak hatirlatmak i¢in hazirlandi. Ciinkii inantyoruz ki, sessizlik bazen en biiyiik cevaptir.

Seninle bu i¢sel yolculukta yan yana oldugumuz i¢in mutluyuz.
Keyifli okumalar...

Gesge

Psikolog Ervanur Zeynep Giil s Psikolog Melike Giimiis
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Bu ay Empatik Sohbetler’de kendimize doniiyoruz.

Modern diinyanin sesi hi¢ kesilmiyor. Bildirimler, konusmalar, diisiinceler, planlar... zihnimiz, stirekli
bir yanki odasinda dolastyor sanki. Ancak insan beyninin derinliklerinde, sessizligin iyilestirici bir
karsiligi vardir: dinlenme agy (default mode network) adi verilen bir sistem, yalmzca dis uyarilar
azaldiginda aktif hale gelir.

Bu ag, beynin “bosta” gibi goriindiigii ama ashnda kendini onardigy, duygusal deneyimleri sindirdigj,
benlik algisini giincelledigi alandur.

Yani bazen diisiinmemek, zihinsel bir tamir siirecine izin vermektir.

Psikolojik dinlenme, sadece uyumak ya da tatile cikmak degildir. Bazen bir odada oturup hicbir sey
yapmamak, sessizlige kendini birakmaktir.

Beyin, bu anlarda enerji tikketimini azaltir, sinaptik baglantilar arasindaki “giiriiltii’yi temizler.
Norobilimsel olarak bu, sinaptik budama ve homeostatik denge siireclerinin desteklenmesi anlamina
gelir.

Kisacasy, sessizlik sadece bir eksiklik degil, yenilenme icin aktif bir siirectir.

Zihinsel duraklama anlari, cogu zaman “verimsizlik” olarak goriiliir. Oysa beynin 6n singulat korteks
ve insula gibi bolgeleri, bu ice ¢ekilme anlarinda daha uyumlu hale gelir; bu da farkindaligi, empatiyi
ve 0z diizenlemeyi giiclendirir.

Meditasyonun, farkindalik pratiklerinin ya da dogada sessiz yiirtiytislerin iyilestirici etkisi buradan
gelir:

Sessizlikte, beynin giirtiltiiyle bogulan sesini yeniden duyabiliriz.

Sessizlik, her zaman uzaklasmak anlamina gelmez. Bazen bir iliskide susmak, karsi tarafin duygusuna
alan agcmaktir.

Norobilimsel olarak, bu tiir “bekleme” anlari, ayna noron sistemini etkinlestirir; karsimizdakinin
duygusunu yansitma ve empati kurma kapasitemiz artar.

Yani konusmadigimizda bile, baglanti devam eder — belki de daha derin bir bicimde.

“Kendine doniis” sadece i¢e kapanmak degil, kendini yeniden duymak anlamina gelir.
Sessizlik, bazen en yiiksek sesli gretmendir; ¢tinkii o, zihnimizin i¢inde olup biteni duyulur kilar.
Bu ayki Empatik Sohbetler sayisinda, sessizligin psikolojik, nérobiyolojik ve varolussal yonlerine birlikte
bakacagz.
Belki de hepimiz, biraz susarak, kendimizi daha iyi duyabiliriz.
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Sessizlige Cekilmek:

Ice doniis ve denge

Modern diinyada yasamlarimizin temposu hizlandikga sessizlik neredeyse hepimiz icin liiks bir
deneyime donistii.

Giraltili bir dinyadan sessizlige cekilme istegimiz cogu zaman bir kacis gibi goriinse de
aslinda bu durum zihnimizin ve bedenimizin dogal bir denge arayisidir.Ciinkii bazen hayatin
hizi, karmasasi ve sesi hepimize ¢ok fazla gelir.

Bedenimiz ve zihnimiz suskunluga susar. Gevsemek, rahatlamak, dinginlesmek, derinlesmek ve

susmak ister.

Sessizlikle temas ettigimizde ise bedenimiz gevser, kalbimiz yavaslar ve nefesimiz derinlesir.
Beyin dalgalarnmiz bile farkli bir ritme gecer. Sinir sistemimiz bir denge hali yakalar.
Psikolojide bu evreye durgunluk dénemi ya da bilimsel adiyla “plateau phase” diyoruz. Bu

donem; icsel farkindaliklarin sessizce sindirildigi, degisimin goriinmeden ilerledigi zamandir.

{:; Ancak burada dikkat etmemiz gereken
onemli bir ayrim vardir.
Ciinki her sessizlik iyilestirici degildir. Bazen
duygulardan,diinyadan  kopup gerceklikle
bagimizi kaybediyor da olabiliriz. Bu kopuk
ve korungan modumuzda sessizligin amaci
duygulardan uzaklasmaktir. Iceride bir

donma hali, hissizlik ve dinyadan cekilme

vardir. Bu Kkisilerde sessizlik bir siginak degil,
dis diinyadan koptugu, uzaklastig1 bir duvar
haline gelir. Bu bizim istedigimiz saglikls,

kendi ile temas eden “farkinda” bir cekilme
hali degildir.

Saglikl: bir ice doniiste kisi duygularla temas:
sirdiiriir. I¢ diinyada kendiyle kalmanin,
kendini gozlemlemenin ve akisa
birakabilmenin huzuru vardir. En o6nemlisi
kisi kendini duyar ve duygularinin

akiskanligina izin verir.



Yani sessizlik bizim icin sadece guriiltiiniin yoklugu olmamaly; zihnin toparlanma, duygularnin yumusama ve

ruhun yeniden dengeye gelme alani olmalidir.
Peki bu saglikli ice cekilmeyi hayatimiza dahil edebilmek icin neler yapabiliriz?

- Giine baglamadan 6nce kisa bir siire sadece nefesimizi dinleyebilir anda kalabiliriz. Bunu yaparken meditatif

egzersizlerden veya ibadetlerden faydalanabiliriz.
-Guin aras1 bir kahvemizi hi¢ kimseyle konusmadan sadece tadina ve kokusuna odaklanarak icebiliriz.

- Giin ici kisa yiiriytis de olsa, kendimizi bir miizige ,podcaste , videoya kaptirmadan sadece riizgan hissederek

hareket edebiliriz.

- Dogada kisa bir siire “an"da kalmaya calisabiliriz. Yapragin damarlanna, kuslann seslerine odaklanabiliriz. Dini
karsihg: ile tefekkiir, psikolojik karsihgiyla bu “an’da kalma halini giinlik rutinlerimizin parcast haline

getirebiliriz.

- Rendimize donts, bu ice cekilme hali; ashnda bir bosluk degil ruhun yenilenme alanmi ve farkindaliklarin
sindirildigi bir donemdir.

Yani biraz sessizlik; rutin haline getirebilirsek eminim hepimize iyi gelecektir...

Uzm. Kl. Psk.
Tiilay

IRFANOGLU



Zamanm Otesine Calan Sarkalar
Heniiz Dogmamus Sabahlar Icin

Seni kiicuik bir yolculuga davet ediyoruz.

Once gozlerini kapat ve gelecekte yasamak istedigin bir giinii diisle. Belki deniz kenarinda yiiriiyorsun, belki
dostlarmnla giilerek sofradasin, belki de kendi evinde kahve kokusuyla giine bashyorsun.
Bu hayali sahneye eslik edecek bir playlist hazirla. Sectigin sarkilar sadece kulagina degil, kalbine de dokunsun.
Playlistini dinlerken kendine nazikge sor:
“Gelecekteki halim bu ani yagtyorsa, bugiin benden ne isterdi?”
Sonunda hislerini bir ciimleyle not et. Bunu, gelecekteki “sen’in bugtinkii haline gonderdigi kiiciik bir armagan
gibi diistin.

/\/

/\/
/\/

/\/

Ciinkii gelecegi diislemek, aslinda kendine inancini tazelemektir. Hentiz yasanmamus giinler icin sarka
6 secmek, “Benim icin umut hala var’ demektir.




Sevgili okur,
Hayatin icinde hep bir kosusturma var. Diinle hesaplasmalar, bugiiniin telaslari, yarina yetisme
¢abast... Boyle olunca, ¢cogu zaman kendi i¢ sesimizi duymay1 unutuyoruz. Bazen kendimize “gercekten

ne istiyorum?” diye sormaya bile cesaret edemiyoruz.

Biz biliyoruz ki sen de zaman zaman boyle hissediyorsun: her sey akip giderken, icinde bir yerde ufak bir 6zlemin,
sessizce bekleyen bir hayalin oldugunu. Iste bu yiizden sana kiicitk ama ¢ok kiymetli bir davetimiz var.

Bu sayida hazirladigimiz etkinlikte senden, hentiz yasanmamas bir giin i¢in sarkilar secmeni istiyoruz.
Distinsene; daha kapisindan bile girmedigin bir giinti hayal edip ona bir playlist armagan etmek... Bu

sadece bir oyun degil, aslinda umutla bag kurmanin ¢ok insani bir yolu.

Belki deniz kokulu bir sabahi dusleyeceksin, belki kahkaha dolu bir aksami, belki de kendi
sessizliginle bas basa kalabilecegin dingin bir ani. Sectigin sarkilar sana sadece eslik etmeyecek; ayni

zamanda kalbinde bekleyen o 6zlemi buytitecek.

Unutma, bazen iyilesme biiyiik sozlerle degil, boylesine kiiciik anlarla baslar. Bir sarkiyla, bir hayalle, bir ciimleyle...
Biz bu etkinligi hazirlarken ¢ok heyecanlandik; ¢iinkii biliyoruz ki sen de kendine donmek, gelecege kiiciik bir 1s1k
birakmak icin bu ¢alismaya kalbinden bir yer ayiracaksin.

Sana simdiden fisildayalim: Bu yolculuk bir zorunlulukla degil, icinden gelen bir merakla baslasin.

Bir gorev gibi degil, kendine verecegin kugctk bir hediye gibi... Biz sadece usulca kapini ¢aliyoruz.”

Belki de gelecegin sana fisildadig sarki, bugiin baslamak icin bir isarettir.

Psk.Erva Gil
Psk.Melike Giimtuis



ﬁayaihn
Ortasinda \
Durmak:
Diistinmeden
Ralabilmenin

Gucu

Zihin, cogu zaman hi¢ susmayan bir konusmaci gibidir. Giin boyu bize planlar, kaygilar, hesaplar fisildar. Bu
stirekli ugultu, ilk bakasta tiretkenlik gibi goriiniir. Oysa Goethe'nin dedigi gibi: “En ¢ok is yapanlar, cogu zaman
en ¢ok diistinenler degil, en ¢ok duranlardur.”

Bircok Kkisi, zihnini hi¢ susturmadan mesgul etmenin
verimlilik oldugunu sanir. Fakat siirekli dusiinen bir akal,
yorulan bir kas gibidi; cahsir ama tiikenir. Asil
verimlilik, bazen durabilmekten dogar. Atalarmmz
bosuna dememis: “Sakinan goze ¢op batar” Fazla
diisinmek ¢ogu zaman isimizi kolaylastirmaz, aksine
icinden cikilamaz hale getirir.

Ne tuhaftir ki, cogumuz “bos kalmaktan” korkariz. Sessizlik, sanki zaman kaybrymus gibi gelir. Oysa M
yuzyillar 6nce soyle seslenmistir: “Sessizlik, bazen en giirtiltilii gighktir.” Zihin dinlenmediginde yaraticthgin kapist
da aralanmaz. Kas nasil dinlenmeden biiyiiyemezse, diisiince de arada bosluk bulmadan gelisemez. :

Bilge giiliimsemis: “Ciinkii sz, dustinceden dogar; diisiince de sessizlikten. Eger sessizligi
kaybedersem, sozii nereden bulurum?”’

-



Aktif sessizlik uygulamalar

Sessizlik yalnizca susmak degildir; bazen bir yiirtiytisiin ayak seslerinde, bazen kalemin kagitla dansinda,
bazen de hayatin ortasinda bir dakikahgma durabilme cesaretindedir.

Yiirtiyiis: Telefonun calmadigy, adimlann ritmine birakilmus bir yolculuk.
Yazi: Kigida dokiilen, kural tanimayan satirlar.
Durma ani: Giiniin hengamesinde kendine actigm kiiciik bir pencere.
Marcus Aureliusun dedigi gibi: “Rendi icine cekil; ¢iinkii en givenli sigiak insanin kendi icindedir.”

4 adimda “dustiincesizce var olma” pratigi

Dur ve gor.Zihinden gecenleri yargilamadan seyret.
Nefese baglan. Icine cektigin havayi, bedeninle birlikte hisset.
Bosluk yarat. Birkag¢ an icin hicbir sey yapmadan kal.

Yola don. Ginine devam ederken o dinginligi yaninda tasa.

Tipki Nasreddin Hoca'min fikrasindaki
gibi: Komsular sormus, “Hoca, neden
kuyunun basinda oturuyorsun?” Hoca
cevaplamig: “Suya bakiyorum da, su
bana bakinca susuyor, ben de
susuyorum.” Iste diisinmeden kalmak,

bazen suya bakmak kadar basittir.

Hayatin ortasinda durabilmek, zamani bosa harcamak degil;, zamani
derinlestirmektir. Diisinmeden kalabilmek, insanin Kkendisiyle yeniden
tanismasinin bir yoludur.

Konfiigytistn soziiyle bitirelim: “Sessizlik, gercek dosttur; asla ihanet etmez.”

Uzm. KL Psk.
Omer
CARRCI
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Tletisimde Sessizlik:
Ropukluk mu,

Yenilenme Alam ma?

Birini tanmmak bir sehri kesfetmek gibidir.
Bilmedigin sokaklan

Ogrenmeye baslarsin.

tanimaya  kesfetmeye
sokaklarda

kaybolursun ama vazgecmez kesfetmeye merakla

Bazen o

devam edersin. Iliskilerde bir kesif alamdir ne
kadar sabirh oldugumuz ne kadar deger
verdigimiz  beklentilerimizin ne

oldugunu
anlatma cabasi icinde oldugumuz bir yerdir.

liskilerde incindigimizde, anlagilmadigmmzi ya da yalmz birakildigumz hissettigimizde kalbimiz kendini

korumak icin kapanir. O anda iliskide mesafe ve karmasa baslar. Acaba beni sevmekten vazmi gecti , benden

sikildi my, baskast mi var, Eyvah ! iliskimiz bitiyor gibi aklimizdan bir stirti soru kalabalig: gecebilir.

Ciinkii insan, goriilmek, duyulmak ve yaninda birinin
oldugunu hissetmek ister. Ozellikle kaygih baglanan
bireylerde, iliskideki sessizlik daha kolay tetiklenmeye
neden olabilir. Bu yiizden ciftlerin birbirlerinin iletisim
dilini anlamasi cok énemlidir. Thtiyacimiz1 acikea ifade
edebilirsek, bircok sessizlik firtinaya doniismeden

gecebilir.

Sessizlikten sonra gosterilen saygi ve sefkat, baglan
giiclendirebilir. Onemli olan, niyeti ve iliskiye verilen
emegi gorebilmektir. Ciinkii bazen bir aile yemeginde ya
da aksam sohbetinde c¢oken sessizlik, her zaman
uzaklasmak anlamma gelmez; dogru okundugunda,

iligkileri derinlestiren bir kopriiye dontsebilir.

Miskilerde sessizlik tizerine dustindiigiimiizde, ¢ogu
zaman “acaba karsi taraf ne hissediyor?” diye merak
ederiz. Onun zihnini okumaya calismak yerine, biraz
alan tanyabilsek belki iliski cok daha saghkli bir hale
gelebilir. Clinkii genellikle ciftler kaygiyla hareket eder
ve bu kaygi, panigi beraberinde getirir.

Asil Oonemli olan, o alam1 verdikten sonra
hissettiklerimizi nasil paylastigmmuzdur. Iste bu noktada
Kkaliteli sessizlik ile iletisimsizlik arasndaki fark belirir.
Kaliteli sessizlik, iki insan arasmdaki bag: giiclendiren,
disiinmeye ve anlamaya alan tamyan bir stirectir.
Tletisimsizlik ise duygusal uzakhgm ve kopuklugun
habercisidir.
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Arastirmalar, sessizligin bir eksiklik degil; aksine, duygusal

baglan giclendiren bir unsur oldugunu gosteriyor.
Iliskilerde paylagilan sessizlik anlar1 cogu zaman huzurlu bir
yakmhk yaratabilir. Ornegin, biri kitap okurken digerinin

sessizce calismasi gibi...

2024 yihinda Motivation and Emotion dergisinde yayimlanan
bir arastirmada, Reading Universitesinden psikolog Netta
Weinstein ve ekibi, partnerlerin sessizlik deneyimlerini
Wincelemistir. Bulgulara gore sessizligin anlami, nedenine ve o
* anki duygulara bagh olarak degismektedir. Ozellikle icsel bir

huzurdan dogan sessizlikler, iliskilerde rahathk, sakinlik ve

duygusal doyum hissini artirmaktadur.

Paylagilan sessizlikler, genellikle iliskisine giivenen ve gidisatindan kaygi duymayan kisiler icin rahatlatici olur.
Partnerler arasindaki dinamik burada belirleyicidir. Bag: giiclii olan ciftler sessizlikten rahatsizhik duymaz,
birlikte gecirilen sakin anlann keyfini cikarabilir.

Bir iliskide iki insanin sessizligi huzurla paylasabilmesi, iliskinin saglam temellere dayandigimnin gostergesidir.

Bu anlarda kelimeler azalsa da, mimikler, bakslar ve kiiciik davranislar birbirini daha iyi anlamay saglar.

Diyelim ki Ayse ve Ali tartistiktan sonra konusmazlar.
Ali bu sessizligi 6fke olarak yorumlarken, Ayse sadece
zihinsel olarak toparlanmaya cahsiyordur. Sessizlik
bazen kirgmnligin, bazen de yorgunlugun sessiz
cighigidar.

Sessizligi anlamanmn ilk admm, sozstiz isaretleri fark
etmektir: kaslarin catilmasi, goz temasimndan kaginmak,
fiziksel mesafe koymak.. Bu anlarda duygular
konusmasa da beden konusur.

Onemli olan, sessizligin hangi mesaji tagidigim
paylasmak ve ihtiyacmizi acik¢a ifade etmektir.
Boylece her iki taraf da birbirinin iletisim tarzina saygt
duyar, iliski icinde alan acmay1 6grenir. Ciinki saghkh
iletisim, iki tarafin da “ben bu iliskide kalmak
istiyorum” diyebilmesidir.




Sessizlik cogu zaman duygusal bir tepkidir. Peki arkasinda ne var?

- Ofke ve kirginlik: Tartismalar sonrasi kendini koruma mekanizmast

- Yorgunluk ve stres: Zihinsel olarak yorulmus bireyin geri ¢ekilmesi

- Icsel diisiinme ve farkindalik: Kendi duygularini islemek icin kisa siireli yalniz kalma ihtiyact

Ornegin, Sinan is yerinde stresli bir giiniin ardindan
partneriyle konusmay erteliyor. Partneri bunu ilgisizlik
olarak gorebilir, oysa Sinan sadece zihnini toparlamaya
cahgiyordur. Eger “Bugiin biraz zor bir giindi,
dinlenmeye ihtiyacom var. Birazdan konusalim mi?’
diyebilse, partneri de empatiyle alan acabilir.

Saglikh iletisim, duygularin yargilanmadan ifade
edilebildigi bir alan yaratmaktan gecer. Partnerimizin o
anda ihtiyacinin dinlenilmek mi, yoksa sadece sanilmak
mt oldugunu fark etmek; iliskide gercek anlayisin

kapisin aralar.

Sessizligi Baga Donustiirmek
Sessizlik, iliskilerde yanhs yorumlandiginda gerginlik yaratir. Ama dogru yaklasildiginda bir baga dontisebilir.
Zaman taniym: Her bireye duygusal islem stiresi verin
Sessiz empati uygulaymn: Partnerin sessizligine sayg1 gosterin
Alternatif ifade kanallan kullamn: Yazih mesaj veya kisa notlarla hislerinizi paylagm

Birlikte Sessiz Zaman Gecirme Aliskanhgi Nasil Kazanilir?

Ortak Sessiz Aktiviteler
Kitap okumak, dogada yriytis yapmak,
kahve i¢cmek ya da puzze yapmak gibi
etkinlikler, ciftlerin sessizligi paylasmasina
vardimer olur. Fazla konusma gerektirmeyen
bu anlar, zamanla sessizligi dogal ve huzurlu

bir ahskanhga déniistirir.

Ekransiz Zamanlar
Telefon ya da televizyon olmadan gecirilen
sessiz  dakikalar, partnerler arasindaki
gercek bagr giiclendirir ve anda kalmay

kolaylastirir.

C
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Duygusal Paylagimlar: Sessiz zamanlann ardindan “Bu sessizlik bana ne
hissettirdi?” sorusunu paylasmak, hem deneyimi derinlestirir hem de

duygusal bag giiclendirir.

¥
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Planh Sessizlikler: Haftada bir kisa stireyle sessizlik pratigisyapmak
aliskanhg yavasca gelistirmeye yardimci olur. Siireyi zamanla arttirmak,

sessizligi bir rutine dontstiirmenin en saglkl yoludur.

Meditatif Aktiviteler: Yoga, nefes egzersizleri veya mindfulness ¢alismalan,
sessizligi paylagirken huzur ve rahatlik hissini artinir. Bu pratikler hem stresi

azaltir hem de sessizligi bir gevseme alanina dontisttrtr.

Insan, kronik stres altidayken ice kapanir. Burada 6nemli olan, karsimizdakinin varhgmi unutmadan siireci
nasil yonettigimizi fark etmektir. Rendi ihtiyaclarnmizi ve partnerimizin ihtiya¢ alanim tamdikga, iliski de

y bizimle birlikte gelisir ve doniistir.

Davramglarimizin birbirimizi nasil etkiledigini fark ettigimizde, gercekten “gérmeye” ve “duymaya” baslarz.
Arastirmalar, tartisma sirasinda kisa bir mola verip 30 dakika ayn kalan ciftlerin, geri dondiiklerinde daha

sakin ve iletisime acik olduklarmi gostermektedir. Bazen uzaklasmak degil, nefes almak gerekir.

Sessizlik, cogu zaman yanhs anlagilir. Oysa dogru kullanildiginda, duygusal farkindalig: artiran ve baglari =
giiclendiren bir alan olabilir. Onemli olan, birbirimizin sessizlik dilini anlamak, ihtiyac duydugunda alan

vermeyi bir kopus degil, sevginin olgun bir bicimi olarak gorebilmektir.

Yasadigimuz iliski, her giin kesfettigimiz, onardigimiz biiyilii bir tilkeye doniisebilir.

Schopenhauer'in Kirpi benzetmesi anlamhidir: Kirpiler ¢ok tstidiiklerinde birbirine yaklagir ama fazla
yakinlastiklarinda dikenleri birbirini acitir. Bu yiizden birbirimizi incitmeyecek kadar uzak, yalmiz

kalmayacak Iliskiler tam olarak boyle bir mesafede bir dengede var olur. Bu nedenle en olgun iliski

insanin hem biz hem de ben olabildigi iliskidir.

Kaynakga :\‘

Gottman, J. M, & Silver, N. Evliligi

strdiirmenin yedi ilkesi
: Rosenberg, M2(2013). Siddetsiz iletisim Uzm. Iﬂ PSk'
,_13_ _IstanbulKaknts yaymlan Merve
e TIRISKAN



Bes Duyuda Sessizlik

Uygulama: “Bes Duyuda Sessizlik"
(Evde, iste veya giin icinde kolayca uygulanabilir)

Amag: Zihinsel giirtiltityii fark etmek, diisiinmeden kalabilmek ve kisa

siirede psikolojik dinlenme saglamak.

Siire: Yaklasik 10-15 dakika

Uygulama Oncesi Hazirhk:

Sessiz bir ortam se¢. (Oda, balkon, parkin sakin bir kosesi olabilir.)
Telefonunu sessize al.

Rahat bir pozisyonda otur ya da uzan.

Niyetin su olsun: “Bu siire boyunca hicbir seyi ¢6zmeyecegim, sadece

gozlemleyecegim.”

1. Duyusal Farkindalik (3 Dakika) 2. Diistinceleri izleme (5 Dakika)

Gozlerini kapat ve sirayla bes duyuna odaklan:  Zihnine gelen dustinceleri bastirmadan sadece

Ne duyuyorsun? (Uzak bir ses, riizgar) fark et.

Ne hissediyorsun? (Ayaginin yere degdigini, Her diistinceyi bir bulut gibi hayal et.

elinin sicakligini fark et.) Geliyor, geciyor.

Ne kokluyorsun, ne tadiyorsun, ne Sen sadece gokytiziistin, diisiinceler o

goriiyorsun? gokyuiziinde stiziilen bulutlar.

Zihnin ge¢mise ya da gelecege gittiginde, “Diustinceleri susturmak degil, onlarin gelip

nazikce duyularna geri don. gecmesine izin vermek zihinsel 6zgurltiktir.”
3. Sessizlikte Kalma (5 Dakika) 4. Kapanis Notu (2 Dakika)
Simdi hicbir sey yapma. Etkinligin sonunda kendine su sorular sor:
Sadece nefes al. - Sessizligin icinde en ¢ok neyi fark ettim?
Diistince geldiginde “tamam, gecsin” de. - Zihnim mi sustu, yoksa ben onun sesini
Bu bes dakika boyunca sessizligin kendisini duymamay1 mi sectim?
deneyimle. - Su anda kendimi nasil hissediyorum?
Sessizligin icinde rahatsizlik hissedersen, bu Istersen bu cevaplan kisa notlar hilinde yaz.
normaldir. Bu, i¢goriiniin kalicihigini artirr.

O rahatsizlik ashnda zihnin boslukla tanisma
stirecidir.

Sessizlik, bir “hiclik” degil, farkindahgin dogdugu alandur.
Kimi zaman hicbir sey yapmamak; en derin psikolojik eylemdir.

“Hayatm ortasinda durabilmek, kaybolmadan devam edebilmenin en

sakin yoludur.”
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Bir¢ogumuz “dinlenmek” deyince
uyumay, bir tatil yapmay1 ya da
sessiz bir ortama gitmeyi
dustiniiriiz.. Oysa psikolojik
dinlenme, dissal sessizlik kadar
icsel sessizlikle ilgilidir.

Yani kosusturmann ortasinda
birka¢ dakikaligina
“durabilmek”.

Durmak, kacis degildir; Durmak,

“kendimle yeniden baglanti
kuruyorum” demektir.

Zihin, bazen ¢6ziim tiretmek
yerine durmayn ister.

Ve o kisa duraklamalar, yogun
stresin etkisini azaltir,
odaklanmay artinr, duygu
diizenlemeyi kolaylastirir.




Modern yasam, zihni stirekli acik birakan goriinmez bir giirtltiiye
dondstii. Her an disiinmeye, tiretmeye, planlamaya ve yanit
vermeye cagriliyoruz. Zihnimiz bir bilgisayar gibi araliksiz calisiyor;
oysa hicbir sistem, siirekli “acik” kalmaya dayanmaz. Insan zihni de
oyle.

Sessizlik, bu yiizden bir liiks degil, bir ihtiyactir.

Psikolojik dinlenmenin en derin bicimi, bazen hicbir sey yapmadan
kalabilmektir.

Sessizlik, diisiinceleri bastirmak degil, onlarin akisini izlemeyi
ogrenmektir.

Diistinmeden kalmak, diisiinememek degil — dustiincenin seni

yonetmedigi bir alan1 deneyimlemektir.

15

Hicbir sey ¢oziilmek zorunda degildir.

<+ °

Sessizligin icinde fark edilir bir sey vardir: .

Rub, acele etmiyordur. l\ /j
+

Her sey yalnizca oldugu gibi kalabilir.

*
Ve belki de tam bu anda, insan kendiyle < J \_. >
bansmanin ilk kivilcimint hisseder. : \ % / )

Cinkii hayatin ortasmnda durabilmek, “hicbir sey

yapmadan da tamamum” diyebilme cesaretidir.

Sessizlik, dis diinyanin sustugu ama i¢ dinyanin konustugu bir
alandir.

Bir aynadir — bazen yorgunlugumuzu, bazen direncimizi, bazen de
ozimtuizu gosterir.

Psikolojik dinlenme, bu aynaya bakabilme olgunlugudur.

Belki bu yiizden en derin yenilenme, bir miizikte degil bir sessizlikte;
bir kalabalikta degil bir durakta gerceklesir.

Hayatin tam ortasinda, diisiinmeden kalabilmeyi sectigimiz o kisa

anlarda, ruh kendi ritmini yeniden bulur.

Psk. Yarengiil
Kaba¢in
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Cocugum Buyuytince

Gecer mi?
Normal mi Yoksa Bir Patoloji mi?

Toplumumuzda bazi kaliplasmis yanhlis inanclar var.

Mesela bunlardan biri “erkek c¢ocuk ge¢ konusur”,.

“zeki cocuk hareketli olur” gibi. Ya da “cocuklarin

cekingen ve kaygili olmasi normaldir biiyiiylince

gecer’ gibi.Ancak bunlar ginimizdeki bilimsel
gerceklerle uyusmamaktadar.

Halen bu yanlis inanclar nedeniyle ¢cocuklarda baz:
tanilar ge¢ konuyor ve ¢ocuklarin zamaninda tedavi ile
diizelecek birgok belirtisi kroniklesmis oluyor.

Peki bazi belirtiler ne zaman normal smirlarda ne || ——— =
zaman bir patoloji olur? Eger bir belirti ¢cocugun veya :
ailenin islevselligini etkiliyorsa veya bir belirti
cocugun yas donemine gore uygunsuz ise bir '
patolojinin gostergesi olabilir. Boyle bir cocuk biz
uzman tarafindan mutlaka degerlendirilmelidir.
Burada kiiciik yaslarda ailelerin ve toplumun
normallestirdigi ama aslinda bir sikint1 olabilecek bazi

patolojilerden s6z edecegim.

Bunlardan en 6nemlisi “otizm spektrum bozuklugu”. Otizm denince bircok kisinin aklina gelen agir
belirtileri olan ¢ocuklardir ancak otizm bir spektrum bozuklugudur yani her cocugun belirti siddeti
ve belirtilerinin sekli birbirinden farkli olabilir. Ama en kisa 6zetle otizm, ice donuklik, sosyal
iletisim ve dil becerilerinde gerilik ve tekrarlayici hareketlerle karakterize bir hastaliktir. Eskiden
iyilesmeyen hayat boyu siiren kronik bir hastalik olarak dusintliirdi ancak giniimizde erken yasta

tan1 konup dogru tedavi alan bircok ¢cocuk bu tanidan kurtulmaktadair.




I J o
Peki ne zaman endiselenelim: /@% %\
R B

-Eger bir ¢ocuk seslendiginizde bakmiyorsa
-Verdiginiz komutlar1 yapmiyorsa

-Sizinle oynamak i¢in sizi oyuna ¢agirmiyorsa

\‘ Isaret parmagi ile nesneleri isaret etmiyorsa
ina giden bir durumu/an: sizinle paylasmak icin yaniniza gelmiyorsa, sadece cikarlar icin
yaniniza geliyorsa,
-Daha ¢ok yalniz oynamay tercih ediyorsa, diger cocuklara ilgisi yoksa
-Oyuncaklarla anlamli oyun kurmuyor ve taklit yapmiyorsa
-Konugmasi gecikmisse
o’ -Baz1 takintily, tekrarlayic1 hareketleri (kollarini ¢irpma, kendi etrafinda dénme, parmak ucunda
! . . yuriime gibi) varsa \ ecn, 74_///
e, ¥ 4 Otizm spektrum bozuklugu acisindan mutlaka bir ¢ocuk ve ergen psikiyatristi tarafindan ~ =
- degerlendirilmelidir.
- 4~
o ;-

Saglikl gelisen kiiciik bebekler g ayliktan itibaren ismine
bakar, yiiriiyen bir bebek bircok komutu anlar ve yapar.
Bebekler insanlardan ilgi bekler ve oyun ister, yalniz
basina olmayi tercih etmezler. Sik sik insanlarin yuziine
bakip uzun goz kontagi kurarlar. “cee” gibi oyunlara
tepki verirler ve oyunu siirdiirmeye calisirlar. 18 ayliktan
itibaren basit sembolik oyunlar1 oynayabilirler (6rnegin
oyuncak plastik fincandan cay iciyormus gibi yapma, ya
da oyuncak bebegine oyuncak biberon ile siit verme gibi).
Bir yasinda tek kelimeler baslar ve iki yasinda iki kelimeli
basit ciimleler baslar, ti¢ yasa gelindiginde bir bebek 3-4
kelimeli ctimleler kurabilir. Bu alanlarda gelisiminde
gecikme olan bebeklerin mutlaka bir uzman tarafindan

degerlendirilmesi gerekir.

Son yillarda ¢ok kiugiik yaslardan beri ekran maruziyetinin ¢ok oldugunu goriiyoruz. Saghkli olani 3
yas altindaki bebeklerin hi¢ ekrana maruz kalmamalandir. 3 yasin altinda ekran siiresi arttikca

bebeklerin gelisiminde ciddi aksamalar gézlemekteyiz.



Diger bir durum fazla hareketlilik, dirtusellik ve dikkatsizlik.
Kiciik cocuklar kesfetmeyi sever, merak eder ve genelde uzun
stire bir yerde oturamazlar. Yas biiytiditkce dikkat siiresi artar ve
bir oyunda daha fazla kalabilirler ve yagitlariyla karsilikli bir
oyunu strdurebilirler. Bir c¢ocuk c¢ok fazla hareketliyse bu
hareketlilik kaza riski olusturuyorsa, hareketlilik ve dirtiisel
davranislardan dolayr oyunlan siirdiiremiyor ve akranlaryla ve
ebeveynleriyle uyumsuzluk ve gecimsizlik yasiyorsa bu durum

“dikkat eksikligi hiperaktivite bozuklugu” belirtisi olabilir.

Boyle cocuklar sik sik kaza gecirir, yaralanir, uyumsuzluk
nedeniyle sik kres degisiklikleri olur, ebeveynleri titkenmis olur.
Bu cocuklarin ebeveynleri siirekli cocugu uyarma ve cocuga
bagirma hatta cocuga fiziksel siddet uygulama gibi istemedikleri
ebeveynlik tutumlarn icinde bulurlar kendilerini. Toplumdan
izole olurlar ve esler arasinda da evlilik uyumuyla ilgili
problemler artar. Kresten 6gretmenlerden cocugun hareketliligi
ve durtiisel ve uyumsuz davranislan ile ilgili bir geribildirim
geliyorsa bu durum ciddiye alinmalidir ve bir uzman tarafindan

degerlendirilmelidir.

Dikkat eksikligi hiperaktivite bozuklugu olan ama zamaninda
tedavi almamis c¢ocuklar ilerleyen willarda daha uyumsuz,
akademik basaris1 ve 6zgiiveni diismiis, sinif icinde giinah kegisi
olmus, ebeveynleri tarafindan siirekli elestirilen ve mutsuz

cocuklar haline gelir. Bu nedenle erken tani ve uygun tedavi cok

onemlidir.

Gerekli tedavinin yaninda belirtileri en aza indirmek icin ailelere
diizenli ev kurallar, ev kurallarinin anne baba arasinda veya bir
ginden diger giine degismeden tutarlh uygulanmasi, erken
saatlerde uyku rutinleri, dizenli sportif aktivite, ekran siiresinin

cok kisith olmasini ve siki bir sekilde denetlenmesini ;

onermekteyiz. .ﬁ

Ugiincii ve son bahsetmek istedigim konu kaygilar ve kaygi bozukluklari. Belli yas donemlerinde
cocuklarda normal olarak saydigimiz korkular vardir. Mesela kiciik bebekler yiiksek seslerden
korkar, 4-6 yas arasi ¢ocuklar canavar gibi, cizgi film ya da bilgisayar oyunlardaki koétii karakterler
gibi hayali karakterlerden korkar, ilkokul yasindaki ¢ocuklar yaralanmaktan ve ebeveynlerine koéti
bir sey olmasindan korkar, ergenler sosyal ortamlarda olumsuz degerlendirilmekten korkar. Bunlar

gelisim donemine gore bekledigimiz kaygi/korkulardir. Peki bunlar bir patoloji midir?
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Burada kayginin siddeti, stiregenligi, cocuk ve ailesinin hayatini1 ne kadar etkiledigi 6nemlidir. Eger
bir cocuk kaygilardan dolay1 giindiiz vakti bir odadan digerine yalniz gecemiyorsa, kaygidan dolay
okula gidemiyorsa, anne-babasindan ayrilamiyorsa, derslere odaklanamayip siirekli zihninde olumsuz
olaylar1 dusiiniip stres yasiyorsa, bir ergen sosyal ortamda hissedecegi kaygidan dolayr sosyal
etkinliklere gitmekten kaginiyorsa o zaman bu bir patolojidir ve degerlendirilip tedavi edilmesi

gerekir.

Bilimsel calismalar anksiyete (kaygi) bozukluklarinin kiiciik yaslardan baslayip eriskinlige dogru
kronik bir seyir izledigini gostermektedir. Dolayisiyla “cocuktur biyudiikce kaygisini/korkusunu
yener, daha cesur olur, cekingenligini atlatir” bakis agis1 yanhistir. Ne kadar erken fark edilip destek
alinirsa bu cocuklar icin hayatlarinin geri kalaninda yasam kaliteleri artacaktir, duygusal ve sosyal

gelisimleri daha dogru ilerleyecektir.

Burada ebeveynlere ancak genel oOnerilerde
bulunabilirim c¢iinkii her c¢ocuk biriciktir ve
ihtiyaclar ve calisilacak terapi sekli de cocuga gore
degisecektir. Ama genel olarak, ebeveynlerin
kaygilh davranislar1 ve kaygidan dolay1 kacinma
davranmislarin1  desteklememesini, c¢ocugu cesur
davranislar icin cesaretlendirmesi ve
odullendirmesini, ev ortaminda cocuga
sorumluluklar vererek o6z giivenin ve vyetkinlik
duygularinin arttirilmasini, ¢cocugun bazi kararlan
kendi  alabilmesi icin  tesvik  edilmesini,
ebeveynlerin ¢ok elestirel ve cezalandiria

olmamalarini 6nerebilirim.

“Cocuktur geger, alisir, zamanla atlatir” demeyelim ¢ok ge¢ olmadan bir uzmana danisalim. Erken tam
ve miidahale tibbi hastaliklarda oldugu gibi ruhsal hastaliklarda da hayat kurtarici olabiliyor.
Belirtiler kotiilesmeden, ¢cocugun Kkisiligi etkilenip kalici hasarlar olusmadan bir uzmana danmismak

onemli...

Prof. Dr. Canan
TANIDIR
Cocuk ve Ergen
Psikiyatrisi



Du#dugunda Derin Bir “Oh” Dedirten Kise

Bazen giintin kosusturmasi icinde kendi sesimizi duymay unuturuz. Kiigiik bir
duraklama, hafif bir nefes, icimizde sakh kalan dinginligi geri cagirabilir. Bu kosede sana

“oh be” dedirtecek, kolayca yapabilecegin dort kiictik 6neri var. Kendine birkag dakikalik
alan ag; belki de tam ihtiyacin olan sey bu.

Unutma, bazen en biiytik rahatlama kiiciik anlann icinde saklidir.

g " E A Pencere Molast
u An" Fotogr:
Bir pencerenin ontine gec,

disartya bak. Gokyiiziinii,
bulutlar, sokaktaki kiiciik

ayrintilan izle. Hi¢ yorum

Telefonunun kamerasim ag, etrafinda
r veren tek bir detayr

yapmadan sadece gor. Bedenin
ve zihnin, fark etmeden

yavaslayacak.

olacak.

3 Dakikalik Sessizlik Cay

B st-it va da kuctik bir k - Cayiu ya da kahveni al, hicbir
. O an ken Ooylemek il

| } seyle ugrasmadan sadece

istedigin tek cun}leyl N ; ( L/\ kokusuna ve sicakligma
(Omnegii; “Buginiyeterince ~odaklan. Yudumladikca
iyiyim"). Goziiniin gérecegiL | (=t ni 7@({%:_g:e(;enleri fark et,
yere yapistir. L= /\yil;g‘irﬁfffadan birak.




21

Oneri kisemi

‘Kahramanlar, ngm ve Kend Htlm#m}

Emil

Into the Wild - Sessizlikte Kendini Bulmak

“Bazen en uzun yolculuk, kendimize yaptigimizdir.”

INTO THE WILD

Bir noktada hepimiz “Ben kimim?" sorusunu fisildanz kendimize.
Into the Wild, bu sorunun pesinden cesaretle giden bir gencin
hikyesi. Christopher McCandless, hayatin1 kolaylastiracak her seyi
arkasinda birakip doganin icine yiiriir. Onun yolculugu aslinda
hepimizin icindeki gizli istegi hatirlatir: Sessizlikte kendimizi bulma

arzusu.

Film bize dogamn iki yiiziinti gosteriyor: Bir yandan huzur, saflik ve 6zgiirliik; 6te yandan yalnizligm agir yukii.
Yalniz kalmak, romantik bir secim gibi goriiniir ama ashinda en derin yiizlesmedir. Clinkii sessizlikte insan,
kalabalikta susturdugu biitiin sorularla bas basa kalr.

Peki McCandless'in yolculugu bir kacis miydy, yoksa bir bulus mu? Belki ikisi de... Toplumdan kopmak, ona agir
gelen yiiklerden uzaklasmakti; ama kendine yaklasmak icin ¢iktigi bu yolculuk, ona insanin en biiyiik ihtiyacim
da gosterdi: Paylasmak.

Film, su gergegi fisildiyor: “Mutluluk, paylagildiginda gercek olur.”

Film bize aslinda ¢ok yalin ti¢ seyi hatirlatiyor: Yalnizlik bir kayip degil, aynadir; insan sessizlikte kendi yiiziinit
daha net goriir. Doga ise yalnizca huzur degil, aym1 zamanda smavdir; bize hem sakinligi hem de simirlarmmzi
gosterir. Ve en 6nemlisi, bag kurmak vazgecilmezdir; ciinkii en derin kesif bile birine anlatildiginda anlam bulur.

Peki sen hi¢ distiindiin mii...
Kendi sessizliginde yiizlesmekten ¢ekindigin neler var?
Doga sana hangi yoniinii daha cok hatirlatiyor: dinginligini mi, smavlarmi mi?
Paylasamadigin bir deneyim ya da duygu, icindeki yolculugu nasil degistiriyor?



Bi d@#’l Biri icsellestirilmis Giiriilti:
} Sessizlikten Korkan Bir Gen¢ Kadin
Not: Bu yazi, kurgu bir danisan tizerinden hazirlanmistir. Gergek bir vakayr yansitmaz; ancak terapi odasinda

sitk¢a karsilasilan temalar ve siireci profesyonel bir dille 6rneklemeyi amaclar.

Deniz, 27 yasinda, kariyerine odaklanmis bir danigsan. Gunleri toplantilar,
raporlar, yeni projeler ve sosyal etkinliklerle dolu. Arkadaslani onu “hig
yerinde duramayan, hep bir seyler iireten” biri olarak tanimliyor. Ancak o,

kendi icinde c¢ok farkl bir sey yasiyor.

Son aylarda dikkatini ceken bir durum var: Ne zaman yalniz kalsa ve sessizlik ‘; ) : h
coktugiinde, kalbinin hizla carptigini hissediyor. Televizyonu ac¢madan, 4 /
telefonuna bakmadan ya da bir isle mesgul olmadan durdugunda derin bir ‘L \\
kayg1 geliyor. Sessizlik, onun i¢in rahatlatici degil; sanki goriinmez bir tehdit K‘F’\ :

gibi. \ -
Sessizlikten Kagis D v LR

Deniz'in hayat1 aslinda siirekli “kacislarla” 6riilmiis. Is temposu agirlastiginda yeni kurslara yazilmis, bos
zamanlarinda stirekli disar1 ¢ikmus, evde oldugunda da kendini sosyal medyanin bitmeyen akisina birakmus.
Cunku sessizlik onun icin ytizlesmek anlamina geliyor. Sessizlikte, kalbinin icinden gecen ama uzun siiredir
bastirdig: sorularla kalakaliyor:

“Gergekten mutlu muyum?”

“Bu tempo bana mu ait, yoksa baskalarmin beklentisine mi?”

Seans Siirecinden Bir Kesit Ilerleme Adimlan

Terapiye basladiginda ilk ciimlesi soyle olmustu: Deniz'in siirecinde kigiik ama 6nemli
“Benim sorunum yok, sadece bos durmaya adimlar atildr:

dayanamiyorum.” Ginun bir bolumiini “zorunlu sessizlik”

Opysa birka¢ hafta icinde ortaya cikan tablo yerine “se¢imli sessizlik” olarak ayirmak.

suydu: Deniz, sessizligi kaygiyla 6zdeslestirmisti. Sessizlik aninda kaygi yukseldiginde, once

Cocuklugunda evde “bos oturan” insanlar hep nefesini fark etmek.

elestirilirdi. Dinlenmek, “zaman kaybi” gibi “Disariya  gosterdigim ben” ile ‘“icimde

goruliurdi. Bu yiizden sessizlik onun zihninde hissettigim ben” arasindaki farki yazmak.

degersizlikle eslesmisti. Kendini mesgul etme ihtiyacim1 fark

Bir seansta su soru soruldu: ettiginde, en az 5 dakika hicbir sey
“Eger sessizlik sana bir sey soyleyebilseydi, ne yapmadan oturmak.

derdi?”

Uzun bir duraksamadan sonra, “Belki de... beni

oldugum gibi kabul et derdi” dedi.

Bu noktada belki sen de kendine su sorular sorabilirsin:
Sessizlik benim icin ne ifade ediyor: huzur mu, yoksa kaygi mi1?
Bos kaldigimda kendimi hangi dusiincelerden uzak tutmaya calistyorum?
Dinlenmeyi kendime ne kadar hak gorityorum?

Sessizlige kiicuk kucuk alan agsam, bana hangi ihtiyaclarimi fisildar?



Haé(al Molas: Cocuklarla Dis Kurmak

Bir varmus, bir yokmus...

Uzak bir ormanda, rengi digerlerinden farkh olan kiiciik bir
kaplumbaga yasarmuis. Onun kabugu masmaviymis.
Ormandaki  diger  kaplumbagalar  bu  farklihg
anlamlandiramaz, bazen onunla dalga gecer, bazen de

oyunlanna cagurmazlarmas.

Rugiik kaplumbaga bu yiizden sik sik tiziiliir, kabugunun
icine cekilir, odasinda yalniz basina oynamay tercih edermis.
Rabugu onun icin bir kale gibiymis; orada giivende hisseder
ama ayn1 zamanda yalnizlasirmus.

Bir giin okul agilacakmus. Kugiik kaplumbaga hem cok
heyecanli hem de cok endiseliymis.

“Ya benimle alay ederlerse? Ya 6gretmen bana soru sorarsa? Ya
hi¢ arkadagim olmazsa?” diye diistinmiis.

Karm agrimaya baslanms ve annesine dontip: “Annecigim, bugiin okula gidemem, karmim agnyor,” demis.

Annesi giiliimsemis, onu kucaklayip: “Cesur olmak demek korkmamak degildir. Cesur olmak, korkuna ragmen adim atmakdr.
Merak etme, ben seninle gelecegim,” demis.

Okulun kapisindan girince korkulan sanki gercek olmus gibi hissetmis. Bazi kaplumbagalar fisildasmis, bazilan mavi rengini

taklit etmis. Kiiciik kaplumbaganin gozleri dolmus.

Tam o sirada san kabuklu tath bir kaplumbaga yanma gelmis. Adi Papatya'ymus.

Papatya giiliimsemis ve yanma oturmus: “Merak etme, ben de ilk giin cok korkmustum. Istersen beraber oturabiliriz,” demis.
Kiigiik kaplumbagann kalbi biraz yumusamus.

Ogretmen siifa girmis: “Bugiin birbirimizi tanyacagiz! Adiniz, en sevdiginiz rengi ve hobinizi soyleyeceksiniz,” demis.

Sira kiigiik kaplumbagaya gelince kalbi hizla carpmis. Papatya kulagma egilip: “Derin bir nefes al... Ablam bana égretmisti: Once
nefes, sonra cesurca soyle!” demis.

Kiigiik kaplumbaga derin bir nefes alms ve kisik bir sesle: “Benim adim Mavi Kaplumbaga. En sevdigim renk mavi. Hobim resim
yapmak,” demis.

Suuftakiler gillmemis. Aksine, “Ne giizelmis!” demisler. O an kiigiik kaplumbaga ilk kez gururla giiliimsemis.
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Gtinler gectikee kiiciik kaplumbaga her giin bir adim daha
cesur olmus. Matematikte bir problemi ¢6ziince kendine
giveni artmus. Resim dersinde rengarenk cizimleri
alkislanmus. Teneffiiste diisen bir arkadasina yardim etms.

Ogretmen onlara bir oyun o6gretmis: “Hepiniz sirayla
birbirinize sorular sorun. Béylece birbirinizi taniyip arkadas

olacaksmiz.”

Kiiciik kaplumbaga once korkmus ama derin bir nefes
ahp oyuna katilmis. Konusmus, giilmiis, yeni arkadaslar
edinmis.

Ogretmeni ona kiiciik bir defter vermis: “Bu senin Cesaret

Giinliigiin. Her giin kendinle gurur duydugun kigiik bir

cesur admmu buraya cizebilirsin.”

Kiiciik kaplumbaga defterine her giin bir resim eklemis: Tlk
giin smifta konustugunu, bir bagka giin teneffiiste yardim
ettigini, sonra da yeni bir oyun 6grendigini ¢izmis. Sayfalar
doldukga kalbi de cesaretle dolmus.

Aylar gecmis, artik kabuguna saklanmak vyerine

arkadaglanyla oyun oynamaya baslamus. Yine korkulan
oluyormus, ama biliyormus ki: “Kigtik adimlar biyiik
cesaretler getirir.”

»
Aileyle Cesaret Kutusu
Malzemeler:
Kugiik bir kutu, kigit, kalem, istege gore sticker ya Py
da stsler. R
Bir aksam annesine sanihp demis ki: “Bugiin biraz zorlandim
Nasil yapihir:

ama oyun oynadim, arkadas edindim.”
Kutunun tizerine “Cesaret Kutusu” yazin ve
cocugunuzla siisleyin.
Her giin herkes su ctimleyi tamamlasm:

Annesi gozleri dolarak cevap vermis: “Gordin mii yavrum?

S ) ; Cesaret, kabugundan ¢itkmakla baslar.”
. 4 lingine ayapugim sey... Ve boylece kiiciik mavi kaplumbaga, yavas yavas dostluk ve
(Orn: “Yeni birini selamladim.”, “Bir soruya cevap . e
giiven dolu bir diinya kurmus
]. n)
Hafta sonu:

Rutuyu birlikte a¢in, kigitlan okuyun ve cesur Zehra ERDEM
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“Hocam, Sonue Ne?” Testi

“Sessizlikte Kendini Bulmak”

“Sessiplik, aslmda senin
. Ne gérmek
isti#orsan, sana onu géstera«. é

Haydi kiigiik bir hayal oyunu yapalim. Sessizligin sana neler soyledigini birlikte kesfedelim.
Gozlerini kapat, hayal et ve asagdaki sorulara icinden gelen ilk cevabt ver:

Uzun ve yorucu bir giniin ardindan eve

doniiyorsun. Evin icinde seni bekleyen sessiz

bir kose var. Bu kigede ilk dikkatin nereye

kaywor?
s

@)Bir pencere, disartya hakip
uzaklasmak

d)Bir mumagsik, huzur ve
dinginlik aramak

¢)Bir kitap, kendini baska
diinyalara birrakmak

b)Bir koltuk , rahatlamak ve
dinlenmek

Sessizlik sana bir ciimle fisudwor. O ciimleyi
nasil hayal ediyorsun?

a) “ller sey yoluna girecek.”
b) “Dur ve sadece hisset.”
¢) “Sen zaten yeterlisin.”

d) “Simdi, burada kal.”

Bu sessizlikte yaminda olmasuu istedigin tek
sey ne olurdu?

b) Bir miizik ya da
playlist

a)Sevdigin birinin
varlg

¢) Stcak bir igecek

d) Hichir sey —
sadece kendin

Cogunlukla NXlar: Sessizlik senin i¢in kagis ve
ozgiirliik demek. Kendini daha ¢ok kesfetmek i¢in
uzaklara hakmaya ihtiya¢ duyuyorsun.

Cogunlukla Bler: Sessizlik senin icin giivenli hir
liman. Yoruldugunda sigindigin huzurlu bir alam
arwyorsun.

Cogunlukla C'ler: Senin i¢in sessizlik yeni kapilar
acwyor. I¢ diinyant derinlestiren kesiflere agiksn.

Cogunlukla D’ler: Sessizlik senin oziinle hulusma
alamin. Kendi vartigin sana en bhiiyiik destek oluyor.

U\
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SEMINER
Yorgun Zihin, Gergin Cocuk:
Cocuklarda Yogun Uyaran

Yorgunlugu
@ Uzman Psikiyatrist Esliginde

™ Online - Instagram iizerinden
) Tarih & Saat: 12.10.2025 21.00

COCUK ATOLYESI

Firtinadan Sonra Gokkusagr: Ofke ile

Basa Cikma Atolyesi
Yas Grubu: 8-12 yas

? Yiiz yiize — Empatik Atolye Alani

L) Tarih & Saat:30.10.2025
13.00-15.30

okul baskaisi,

ekranlarin siirekli uyaranlar1 ve hizli

Giliniimiiz cocuklari,
yasam temposu arasinda goriinmez bir
yorgunlukla karsi karsiya kaliyor. Bu
durum, onlarin gelisen beyinlerini ve
duygusal  diinyalarim1  zorlayarak
sinirlilik, inatcilik, ice kapanma ya da
dikkat daginikligi gibi davranislarla
kendini gosterebiliyor.

cocuklarda

Bu webinarda, yogun

uyaran yorgunlugunun nasil ortaya

ciktigini, hangi isaretlere dikkat
edilmesi gerektigini ve ailelerin bu
siirecte  cocuklarina nasil  destek

olabilecegini ele alacagiz.

Cocuklar bazen oOfkelerini ifade ederken
zorlanirlar, tipki aniden bastiran bir firtina
gibi. Ama biz biliyoruz ki her firtinanin
ardindan bir gokkusag: ¢ikar. Bu atolyede
Ofkeyi  bastirmak

cocuklar, yerine

anlamayi, kontrol etmek yerine

yonlendirmeyi, kizgin anlarini renklere,
doniistiirmeyi

oyuna ve yaraticiliga

Ogreniyorlar. Sanat ve oyun temelli
etkinliklerle 6fkenin ardindaki duygular
kesfediliyor; cocuklar hem rahatliyor hem
ifade

Ogreniyor. Ciinkii 6fke, dogru islendiginde

de duygularin1 giivenle etmeyi
bir kopriiye doniisiir kendini anlamaya,

paylasmaya ve biiyiimeye acilan bir

kopriiye.
@ Kavyit & Bilgi icin:
W 0542118 87 86
@ Instagram: @empatienstitu



Biiyiimek, Vazgecebilme Sanatidir

Bir zamanlar odanin her kéosesi oyuncak doluydu.
Her biri bir hayalin parcasiydi, her biri “benim”di.
Ama zaman gectikce, raflar daraldi, eller yetmedi, kalp yoruldu.
Ve bir giin fark ettin:
Biitiin oyuncaklar senin olamaz.

- Bazilarini birakmak, digerlerine yer acmaktir.

Biiyiimek, iste tam da budur.
Her seye sahip olmaya calismak degil;

artik sana hizmet et en seyleri, sevgiyle geride birakabilmek.

ayip degil, olgunlasmanin ta kendisidir.

Ciinkii bazi vazgeci
Jr L

ol

“Biiyiimek, eksilmekten korkmamay1 (')'grénmektir.”
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“
S 5} EMPATIK

SOHBETLER

DAYNERGY COGNIDAY
Zihin,Enerji ve Bagisikhik Tek Zihninin Gicini Kesfet
kapsiilde Beyninizi Geligtirmek i;:in%rg
tasarland

Her sonun gem’ bir bawnge@ olmasine umarak bu #otcutukm bi}e eslik etté}“im} icin

TE FEKKUR EDEKI}

Mg 5 Bir fonraki &a}cm}da Girismek d}erc...
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