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or’den

Sevgili okur,

Bir yil daha bitiyor. Belki fark etmeden, belki de agir agir.. Giinlerin i¢inden gectik, bazen kosarak, bazen susarak.
Simdi takvim degismeden once, i¢imizde sessiz bir durak var. O durakta insan, ister istemez déniip kendine bakiyor.
Bu yﬂ kim oldum? Neleri gcn'dc birakemm? Ne kadar yomldum, ne kadar bl'iyiidiim?

Baz1 giinler ¢ok giiclii hissettin belki, bazi sabahlar sadece ayaga kalkabildin. Ama her seferinde, bir sekilde devam
ettin. Iste 0 devam edig sessiz, sade, ama direng dolu en biiyiik bagartydi belki de.

Yilm bitisinde garip bir dinginlik olur. Ne tam hiiziin, ne tam umut. Daha ¢ok, i¢imizde bir yer “camam” der, sessizce.

Belki de bu yiizden, yeni yﬂ kutlamalar1 bir ba§lang1(; dcgﬂ, bir te§ekk1'ird1'ir. Kendine, zamana, 6grendiklen'ne te§ekk1'ir.

Kirgmliklar hala biraz sizlatabilir, ama artik seni yénetmezler. Baz1 seyleri affermemis olabilirsin, ama anlamigsmdir. Ve

anlamak da bir tiir iyilesmedir, degil mi?

Yeni yll yakla§1rken, kendine bﬁyﬂk sozler vermek zorunda degilsin. Bazen en buyuk karar, hi(;bir seyi zorlamamakor.
Sadece derin bir nefes alip, “simdi buradaym” diyebilmektir.

Bu saymmuz, o nefesin kendisi olsun istedik. Bir yihn ardmdan, icini yumugatacak bir durak, kendine dénmenin,

kabullenmenin, sefkatle vedalagmanmn kiigiik bir alan.

Yil biterken, senin icinde yeni bir sey baslasm: Bir huzur, bir “tamam artik”, bir “buraya kadar1 da giizeldi” hissi. Ciinkii
biten hicbir sey eksiltmez bizi sadece donistiirtir.
Keyifli okumalar...

Sevgiyle f
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Doc.Dr.Hiisevin Giinay’dan Notlar

Bu Sene Biterken

Her yilm sonunda ortaya ¢ikan o tuhaf icsel his, ashnda bir takvim
degisiminden ¢ok daha fazlasidir. Beynimiz “camamlanmuglik” hissine
ihtiya¢ duyar; yarm kalan igleri kapatmak, bogluklart doldurmak ve
gecen zamant anlamh bir biitiin haline getirmek icin biyolojik olarak
programlanmustir. Bu nedenle yilin son giinleri yalmzca digaridaki geri
saymm degil, aym zamanda kendi iginde sessizce kapamg yapan bir ,
beynin de sahnesidir. ’

Norobilim  ¢alismalari, zellikle prefrontal korteksin - “camamlandr”
sinyallerine  duyarli oldugunu gosterir. Bir dénemin bitcigini fark
ettigimizde dopamin devreleri yeniden ayarlanir; beyin yeni hedeflere ve
yeni beklentilere hazir hale gelerek dogal bir “yeniden baglarma” moduna
gecer. Bu nedenle rittieller, kiiciik kigisel degerlendirmeler ve sembolik
kapan1§ pratikleri insana iyi gelir. Bir deftere birka(; satir yazmak, ylh
ozetlemek veya egyalara anlam yiiklemek bile beynin bu biyolojik kaparg

mekanizmasini harekete gegirir.

Cocuklarm Kiigiik Vedalagmalan

Yetigkinler i¢in yil sonu ¢ogunlukla muhasebe ve planlama dénemidir. Ancak ¢ocuklarda siire¢ ¢ok daha nérobiyolojik bir
kirilma ierir. Geligen beyin, dzellikle limbik sistem ile korteks arasmdaki baglantilart hala kurma agamasindadir. Bu nedenle
cocuklarn kiigiik “vedalagmalar”™—deftere bir ¢izim yapmak, dgretmene kisa bir not yazmak, simfin son giiniinde bir
oyuncag paylasmak—ashnda biiyiik sinirsel izler brrakar.

Bu ritiieller cocugun beynine su temel mesajt verir:

“Bu dénem tamamlands; yenisine gegebilirsin.”

Bu mesajin almamadig durumlarda, dzellikle kaygiya yatkin cocuklarda, yilin bitigi bile i¢sel olarak yarm kalmug bir gérev
gibi algilanabilir. Psikiyatri liceraiirti, gegis ritiiellerinin ¢ocuklarda diizenleme kapasitesini giiclendirdigini ve zaman
algisinda biitiinlik sagladigim vurgular. Ciinkii insan beyni, sonu belirlenmemi sirecleri cogu zaman tehdit gibi algilamaya
egilimlidir.

Zihinsel Sessizlik

Kapanig yapmak yalnizca diigtinmek, hesaplamak ya da degerlendirmekle tamamlanan bir siire¢ degildir. Bazen beyni en ¢ok
rahatlatan ey, hicbir sey yapmadan anda kalabilme likstidiir. Modern nérobilimde “default mode network (DMN)” olarak
adlandimilan beyin agy, zihinsel sessizlik anlarinda farkli bir ritme geger. Diisiinceler azalir, i¢ sesin baskmlig diiser ve beyin
kendini yeniden diizenleme firsati yakalarBu nedenle meditasyon, nefes egzersizleri, dua, yiiriiytis ya da sadece sessizce

oturmak gibi pratikler zihne bir “bogluk alan” saglar.

Belki de yil kapatirken en ¢ok ihtiyag duydugumuz sey budur:

Her seyi anlamlandirmaya caligan prefrontal korteksin sesini biraz kismak ve beynin kendi kendini onarmasimna izin vermek.




Yih Bitirmek: |
Psikolojik Kapamsg R

Dergimizin sevgili okuyuculart, yeniden merhaba!

Aralik ayma ulagtigmmizda, sadece takvim yapraklarmm degil, zihnimizin de son sayfalarmi evirdigini hissederiz. Yilin bu son
demleri, farketmesck de i¢imizde bir muhasebe dénemi baglacir. Ruhumuz, yil boyunca tagidigy yiikleri, actig dosyalart ve
bitiremedigi ctimleleri masaya yatirma ihtiyaa duyar ve ‘Bitiremediklerim ne olacak? deyip durur.

[ste tam da bu ay, 0 "Ne olacak?" sorusuna bir cevap arayacagiz. Ciinkii yeni bir yila hafif baglamanmn tek yolu, eskisinin
kapilarmi usulea, hakkini vererek kapatmaktan gegiyor. Buna "Psikolojik Kapan1§ yapmak diyebiliriz. O

. [
1. Zihnimizin Arka Planda Cahsan Uygulamalan B39 & :  f
. EE 3

Yil boyunca "yapilacaklar” listemizde kalanlar, "kegke soyleseydim” dedigimizo =
kirgihklar, yarm birakagmuziligkiler, hobiler... Bunlarm hepsi, psikolojide

Zeigamik Erkisi dedigimiz bir durum yaratir. Yani tamam]anmm i§ler, o
zihnimizin pilini sémiirtir ve tamamlanmug olanlardan ¢ok daha fazla alan
kaplar ve kaynak tiiketir. e
Bir hedefin yarim kalmasi, bir kirgimhgin konusulmamasi ya da bir vedant
hakkiyla edilememesi... Bunlarin her biri, zihnimizde agik bir "sekme” gibi
ve siirekli arka plandaenerji harcar. Bu biligsel yiik; yorgunluk, odakla
zorlugu ve yeni yila isteksiz baglama geklinde kendini gisterir.

Kapang ise, bu acik sekmeleri birer birer kapatarak zihinselhard diskimizi
temizlemektir. Unutmaym; kapanig; gecmiste yaganan her seyi mitkemmel bir
sckilde sonuclandirmak  degil, o durumla ilgili duygusal yiikii geride
birakabilmekeir.

2. Geriye Bakarken Ozsefkatli Olmak

Yil sonu muhasebesi yaparken hepimiz kendimize karst acrmasiz bir elegtirmen kesiliyoruz. Bagaramadigimiz tek bir hedef;
ulagtigimiz on bagaridan ¢ok daha biiyiik goriintiyor. Hemen kendimize etiket yapistiryoruz: "Yetersizim' "Tembelim"
"Bagarisizim”

Oysa saghkh bir psikolojik kaparsg icin 6z-gefkat gozliigiinii takmak sartor.

Unutmayalm ki , bu yil yapugimiz en onemli seylerden biri, denemek,diismek kalkmak ve tiim bunlardan bir seyler
ogrenmekei.




Ne Ogrendik? Ne Kazanchk?
Liitfen kagidmizi kaleminizi alin ve bu yilki muhasebenizi ti¢ kategoriye ayirn:

Gergeklesmeyen hedeflerinizi yazn: Amag, kendinizisuglamak degil; "Kosullar degistigi icin bu hedefin vakti hentiz gelmemis' diye
not dii§mek Bu, kendinizi”yeniden gergeve]emek” demektir. Bunu yaparken kendinize bir arkada§m123 yaklatstlgmlz gibi

yaklagm. Onu yargilamazdimiz, degil mi? O zaman kendinizi de yargilamaym.

Kiigiik ve dnemsiz gordiigiiniiz basanlarmz yazin: O sinir bozucu toplantida sakin kalmak yeni bir kitaba baglamak, sabah alarnu

erte]emeden l(a“(tlg‘lﬂll gi'm]er... 11’1"11’111’1 bun]arl farketmek 0 yeni y 11a ba§1ar1<en €n buyuk motivasyon ka)magmlz O]aCle(tll‘.

Iletisim borglaruz: kapatin : Eger yarm kalan bir s6z, affedilmeyi bekleyen biri, séylenmeyi bekleyen bir tegekkir veya bir 6ziir
varsa; miimkiinse bu ay iginde 0 kiigiik adm atm. Bazen bir telefon, bazen de kisacik bir mesaj, zihnimizi duygusal yl'jktcn

kurtarir ve bize biiyiik bir i¢ huzur olarak geri doner.

3. Sembolik Vedalar: Birakmanm Sanan

Her seyin mitkemmel bir sonuca ulagmasimi beklemek, aslindahayati reddetmektir. Bazen kapang, her seye bir ¢oziim bulmakla
degil, o durumu "oldugu gibi kabul etmekle"miimkiindiir. Unutmayalim ki; kontrol edemedigimiz gergekleri oldugu gibi kabul
ctmek ve onlarla savagmayt birakmak bizi 6zgjirlegtirir.

Eger birakmakea zor]amyorsamz bir veda mekeubu yazabﬂirsiniz. O ylhn en agir yiikiinii, en gok yoran ki§iyi,durumu ya da
duyguyu yazip bu mektubu yiremak ve/veya yakmak; duygu bosalommimi somulagtirir ve bize iyi gelebilir.

4. Yeni Yila Hafif Bir Baglangic

Yeni yil kararlarmm ¢ogunun subata kalmadan unutulmasmm nedeni, onlara "zorunluluk” olarak bakmamuzdir. Geemigi
saghldl bir §Ckﬂde ugurladlysak artik kati kararlara ihtiyac1m12 yok Sadece "Biiytime Odaklart” belirlcmcliyiz.

Yeni yih bir baski olarak degil, bir firsac olarak gormeliyiz.

Aralhik ay1 bize kendimizi suglama firsat1 vermesin. Aksine, geemisi kucaklama, ondan Ogrenme ve haﬁﬂcycrck ilerlemefirsatt
versin. Yiln son giinlerinde kendinize bu "tamamland:” hissini armagan edin.

Yeni yﬂln zihinsel hafiflik ve derin bir kabul getirmesi di]cgi}'lc...

Kaynaklar:
« Zeigarnik, B. (1927) (Tamamlanmamis
gorevlerin - zihinsel yiikii:  Zeigarnik ] a2
Eckisi) | Y el P [/
« Nefl; K (2011) (Kendine Sefkat: \ ) Wy i
Yargilayict dilden uzaklagma) | )\\ l U.Z.m. Kl' PSk'
« Hayes, S. C. & Wilson, K. G. (2012) (/ 7 L \\\ Tl]lay -
: .. {
X IRFANOGLU

Kabul ve deger odakh yagam tizerine) L M, \
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(Kabul ve Kararhlik Terapisi: Radikal
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Kendine Kiictik Bir Not Birak

“Her ciimle, kalbin kendine attg Kiiciik bir adim olabilir.”

Yilin sonuna gelirken, kelimelerinle kendine dokunmaya ne - o - - -
dersin? (v v U U U U T

Bu ay, seni uzun yazilara degil, kisa ama i¢ten ciimlelere dan

| l
)| ¢

Her akgam, ayni saatte bir ciimle yaz. ' | '

ediyoruz.

Giiniin nasil gectigini degil, icinde nasil hissettigini anlacr . ‘
Ne diisiindiigiinii, neyi 6zledigini, nelere sessiz kaldigm. . ( |

Tek bir ciimle yeter, ama i¢ten olsun.

l

Yazarken siisleme, diizeleme, akigma brrak. )
Bu, unutmak icin dewmaﬁm%et‘ 4 ——
icin. )

P e, S |
Bir hafta, belki bir ay boyunca bu ritiieli siirdiir. ) (
Sonra bir aksam, o cuml)mt yehidendin, " 4‘. \rv |
Goreceksin; bazi seyler hala ayni kalmig, ama sen dcgi§mi§si9 '
Biiytimdigstin. - 0N

— v
Yumugamugsin. / ) ‘
'

Bu y111 nasil gecti diye sorsak, belki cevabm uzun olurdu. ~>‘/\ ‘F\ J\ _f\ ‘f\ J\ j\if\ g
Belki de sadece bir kelimeyle anlacirdimn: “Zordu.” ya da “Gegti

| ’

Kendine biraz daha yaklagmigsin.

| |

iste.”

Ama bazen kelimeler degil, i¢imizde birakuklar: yanki anlacir her

seyi.

Bu etkinligi o yiizden hazirladik. Ciinkii yazmak, bazen insanm kendine sarilma bi¢imidir.
Kendini yargilamadan, diizeltmeye ¢ahgmadan, sadece oldugun Ciimleleri toparlamaya ¢alisma, kendini toparlamaya da.
haliyle fark etmen igin. Yil biterken higbir seyi tam yapmak zorunda degilsin.
Bir ciimle yazman istiyoruz , her giin, sadece bir ciimle. Sadece hissettigini kabul et; bu bile bir tamamlanmadir.

Uzun olmasin, siislii olmasin, p]anll hig olmasm.

Sadece icinden gectigi gibi olsun.

Belki o ciimleler sana yilin sonunda gunu fisildar:
“Zorlandim ama gectim. Yoruldum ama buradaym.”

Ve belki de bu, yeni yila girmeden dnce kendine verebilecegin en giizel hediyedir.

6 “Yeni yﬂ, takvimde degﬂ; nsanm igindeki 15151 yeniden fark etigi anda ba§lar.”

Psk.Erva Giil

Psk.Melike Giimiis

A
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- @ Z]hmsel Sessmhi%
Dusunce}eﬁ:n Otesmde Kalabﬂme Sanau 2
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Zihin, binlerce farkh yone gidebilir. Ama ben, bu giizel yolda huzur 1gmde yiiriiyorum. Her
admda, hafif bir riizgar esiyor. Her adimda, bir ¢igek agryor. -Thich Nhat Hanh

Sonbaharmn geli§iyle birlikce aramizdan erken ayrﬂan glineg bazilarmmizim ruh saghgml ve iyi 01u§ halini olumsuz anlamda

ctkileyebiliyor (Melrose, 2015). Bu dénemlerde kendimizi siirekli diigiinme halinden kurtulamayrp bag edemedigimiz yiiklerin

altmda ezilitken bulabiliyoruz. Cesili endigeler yasamak hayatin olagan bir pargast. Ancak bu endiselerin sikhgmin ve

yogunlugunun artmast bizleri ketleyebiliyor. Bazen bir siirii plan ve hayalin arasinda sikigng hissediyor ve hareket edemiyoruz.

(;ah§ma]ar zihin dagmlkhgmm mutsuzlukla ﬂi§kﬂi oldugunu (Kjllingsworth & Gilbert 2010), aksine anda kalabilme
kapasitesininse daha yiiksek refah seviyesiyle iligkili oldugunu gosteriyor (Brown & Ryan, 2003). Dolayisiyla bu tarz dénemlerde

icimizde donebilecegimiz, anda kalabilecegimiz pratikler bizlere giiclii bir dayanak sunabiliyor.

Tam bu noktada, kokleri ¢ok eski zamanlara dayanan ve
Tijrkgeye bilin(;li farkindalik olarak (;evrﬂen mindfulness,
ruh saglig alaninda son dénemlerde siklikla caligilan bir
kavram haline geldi. Basitce ki§inin bﬂin(;li bir §eki1de
icinde bulundugu anda kalabilmesi anlamma gelen
mindfulness ruh saghg agismdan son derece Snem tegkil
ediyor.  Ornegin  giindelik  hayatta  mindfulness
pratiklerinin etkilerini gozlemleyen bir ¢caligmada yapilan
pratiklerin yogunlugu ve sikligmm duygusal iyi olugla
dogru oranth oldugu goriilmiigtiir (Keune & Perczel

Forintos, 2010).

7

Giindelik hayatn kogturmacasmda  bilingli farkmdaliga
erigmemiz baglarda elbette zor olabilir. Ancak bu pratikleri
hayatmizin olagan bir kismu haline getirmenin hem fiziksel
hem de ruhsal saghga olumlu etkileri oldugu biliniyor
(Grossman ve digerleri, 2004). Ustelik bu egzersizlere giinde 5
dakika ayirmanin bile iyi 01u§a fayda]armm oldugunu
gosteren calismalar meveut (Mantzios & Giannou, 2019).
Anda kalabilme adina ge§it1i pratik]eri miimkiin oldugunca

sik tekrar etmek bu kasimizi geligtirmemize aract olacakr.



Tiim bunlara ragmen cizgisel olmayan bir hayatta her zaman bu
Cabalasak da zaman zaman hayatm parmaklarimizm arasmdan akip gn:tlglm

dongiilerine girdigimizi miimkiin oldugunca erken fark etmek ve bu ddngiide
yollarmi denemek olacakuir.

Iste mindfulness yaklagimmn énciilerinden Prof. Dr: Jon Kabat-Zinn'den (2001) baz Lgrgulam

- Dur
iin boyunca bazen beg saniye, bazense 5 dk du‘ur ve nefesinin farkina var. Bu sirada ant

Idugu gibi kabul et hicbir seyi degistirmeye ¢ahismadan sadece nefes alip ver. Sadece oldugun
halinle kal.

Simdiki anmn cicek acigim fark et

-0 Sabah yeni dogmug giinege, gece gokyiiziindeki aya ve yildizlara bak. Otobiis
aginda beklerken sabit duran agaclan fark et. Havanmn tenine degisini, sicakligim

guklugunu hisset. Tiim bunlart yaparken nefes ahgverigine odaklan.

Bedenini dinle O
o Giin iginde birka¢ dakikaligma da olsa viicudunun sana_sylediklerini -
nerelerin daha gerginlik tagidigmt hisset. Ayakiistii veya yoga mats ‘
nazikge esnemek i¢in kendine vakit ayrr. )

KAYNAKGA;
Brown, K. W, & Ryan, R. M. (2003). The benefits of being present: mindfulness and its role ological wd
Journal of personality and social psychology, 84(), 822.
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yilm Sonu: I¢sel Diizenin Yeniden Kurulusu

Her yilin sonuna yaklagirken klinikte sik gordiigiim ortak bir tema vardir: “Bu yil nasil gecti? Neleri

tamamlayabildim, neyi geride birakmak istiyorum?” Aralik ayi, zihinsel bir déneme¢ gibidir; kendimize

dém’ip bakmak icin dogal bir davet. Takvim yapraklarmm degi§mesi, yalmzca zamanin ak1§1nl degil, ayni

zamanda igsel dongiilerimizin de farkina varmamizi saglar. Bu donem, psikolojik kapanis ritiielleriyle yili

bilingli bir §eki1de bicirmek igin essiz bir firsaccir.

Neden Kapanig Ritiiellerine Thtiyag Duyariz?

Psikolojik kapanis, beynimizin tamamlanmamighk duygusunu yatigtiran
bir stiregtir. Belirsizlik, zihinsel yiik ve gecen zamanin kontrol
cedilemezligi karsisinda, ritiieller bize bir cerceve sunar. Ritiiel
dedigimiz sey biiyiilii bir eylem olmak zorunda degildir; tekrarlanan,
anlam yiiklenen ve diizen saglayan her davramig psikolojik bir ritiiel
niteligi tagir. Ara§t1rmalar, ritiiellerin kayglyl azalttlgml, 0z
diizenlemeyi gii¢clendirdigini ve duygusal biittinlesmeyi artrdigim:
gostermektedir. Giinkii ritiieller, zihne “Buradayim, farkindayim ve

kontrol bende” mesajini verir.
]

Duygusal Temizlik: Tagimak istemedigimiz Yiikleri Birakmak

Psikolojik kapamgin bir diger bileseni, bizi agagi ¢ceken duygu ve diigiinceleri fark edip vedalasmakuir. Bu,

“Artik duygulanmayacagim” demek degildir. Aksine, hisleri kabul etmek ve onlara alan verdikeen sonra, bilingli

olarak bir sinir gizmektir.

Bu degerlendirme, yeni yila daha sa 11k11‘b1r baéll

kurarak baglamanin temel taglarinda iridir. 4

Minnetlik Ritiieli:

Zihni Dengeye Getiren Pratik

isi birakmakla sinirh
anda gelecege yonelik niyet
amlanir. Bu noktada hedef koymak

goziinii korkutur. O nedenle “yeni yil
ine yeni yll niyetleri kavramini 6neririm.

aha yumusak, daha esnek ve daha insanidir.



“Amin Icinde Kal”

Giinliik yagamin hizindan bir an icin uzaklagip, diisiinmeden gozlem yaparak
farkindalik gelistirmesini saglamak.
Stire:
5—10 dakika (istege bagh olarak daha uzun da yapilabilir)
Gerekli Malzemeler:
e Zamanlayici (telefon, kronometre)
o Kalem ve kagit (istege bagli)
Adim Adim Eckinlik:
. Hazirhik:
e Sessiz bir yere oturun.

e Telefon veya Zamanlaylclyl kullanarak 2—5 dakikalik bir siire belirleyin.

2. Odaklanma:
o Gozlerinizi kapatin veya bakiginizi sabit bir noktaya yonlendirin.

o Nefesinize odaklanin: Her nefesi hissedin ama iizerinde yorum yapmaym.

3. Diistinmeden Gozlem:
e Cevrenizdeki sesleri, 15181, kokular1 fark edin.
e Sadece gozlemleyin; diistinmeyin, yargilamayin.

e Eger zihniniz diistincelerle dolarsa, tekrar nefese veya cevreye odaklanm.

4. Duygulara Farkindalik:
¢ Zihniniz sakinlegtiginde veya sessizlestiginde, bedeninizdeki hisleri fark edin:
Ayaklarimizin yere temast, ellerinizin hissi, omuzlarimizin rahachg.

* Yine, hi¢birini degistirmeye ¢aligmadan sadece gozlemleyin.
5. Kapans:
¢ Zaman dolunca gozlerinizi a¢im.

e lsterseniz kisa bir not alin: “Ne hissettim? Zihnim ne kadar sessiz kaldi? Anin

farkinda olmak bana neler hissettirdi?”

10 Psk.Kiibra Armagan
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Zaman Geclyor:
Cocuklarda Degisimle Ba e Becerisi

Degisim, yasamin dogal ak1§mda var olan degi§mez bir gergektir ve gocuklar bu akl§m iginde kendilerine bir yer
bulmaya calisirlar. Ebeveynler olarak bizler de, bu yolculukta onlara rehberlik ederek, degisimle bag etme becerilerini
geli§tirmelerine destek olabiliriz.

Degisimin Cocuk Zihninde Yaratag1 Duygu Karigimi: Merak, Belirsizlik, Korku

rouk]ar icin degi§im7 tlpkl bir renk paleti gibi farkh duygularl bir araya getirir. Bu duygusa] karma§ay1

anlamak, onlara nasil destek olacagimiz konusunda bize 151k tucar.

Merak: .\.":'0.
Degisim, ke§fedi1meyi bek]eyen yeni bir diinya sunar. Yeni bir okul, ﬁ
farkh arkadag]ar, 'dgrenﬂccek bﬂgiler... Merak, gocugun igindeki '

mcrakm dOZUl’lU ayarlamak oncmhdlr A§1r1 mcrak, kayglya

maceraperesti uyandirir ve onu yeni deneyimlere dogru iter. Ancak, < iE

doniigebilir.

Korku:

A11§kan]1klarm bozulmasi, rutinin d1§ma glkmak, sevdiklerinden
ayrﬂma endi§esi gibi fakeorler, korkuyu tetikleyebilir. (;ocuklar7
korkularint ifade etmekte zorlanabilirler. Bu nedenle, onlara giiven]i
bir ortam sunmak, duygu]arml ifade etmelerine te§vik etmek ve
korkularmi an]amaya ga]1§mak S6nemlidir. Korku]arlyla ba§
etmelerine yardlmm olacak konuyla ﬂgi]i kitaplar ctkilc§im halinde

birlikte okunarak hem duygularimi a¢masmi hem de bagetme

becerileri gcli§tirmcsini saglanabiliL

Belirsizlik:

Ne olacagmi bilememek, tanidik ve giivenli alanmn digina ¢ikmak,
kontrolii kaybetmc hissi yaratir. (;ocuklar, belirsizlikle ba§ etmekte
zorlanabilirler. Bu nedenle, degisimin miimkiin oldugunca somut ve
éngériﬂcbilir hale gctirilmcsi dnemlidir. Orncgin, yeni bir okula
baslayacak olan ¢ocuga okulun fotograflarint géstermek, okulun web
sitesini incelemek, hatta miimkiinse okulu ziyaret etmek, bclirsiz]igi

azaltmaya yardimet olabilir.




Okul Yil,
Arkadasliklar Ya
da Rutinlerdeki
Degisimlerin
(Locuklarda
Yaratug Etkiler

rouklarm hayatmdaki her degi§im, farkli bir etki yaratir. Bu degi§ikliklerin etkilerini anlamak, onlara gecis

siireci igerisinde daha iyi destek olmamizi saglar.

Okul Degisimi:

Yeni Bir Baglangi¢c m1, Yoksa Zorlu Bir Uyum Stireci mi?: Yeni bir okul, ¢cocugun akademik ve
sosyal hayatmda onemli bir déniim noktasidir. Yeni bir Ogretmen, farkl dersler, farkli kurallar ve
yeni arkadaglarla tanigmak, hem heyecan verici hem de stresli olabilir. Bu siirecte, cocugun
duygusa], sosyal ve akademik ihtiyaglarlm anlamak ve ona destek olmak énemlidir. Okulda ilgi
duyacagi ortak ilgi alanlari olan arkadaglari ile tamsabilecegi kuliiplere ya da etkinliklere
katilmasini saglamak, yakin hissectigi simif arkadaglariyla okul digi bulugmalar diizenlemek, yeni
okulla beraber akademik giiclitk cekiyorsa akademik destek saglamak kolaylagtiricr olabilir.
Gerektiginde okulun rehberlik servisiyle ileti§im kurmak, cocugun yeni ortama daha kolay

adapte olmasini saglayabilir.

Arkadaghk Iligkileri:

Sosyal Diinyanin Labirentleri: Arkadagliklar, cocuklarin sosyal becerilerini geli§tirmeleri, emparti
kurmalar1 ve kendilerini ifade etmeleri icin o6nemlidir. Arkada§11klarm bitmesi, yeni arkada§11k1ar
kurma zorunlulugu, sevdikleri bir arkada§1armm taginmasi gibi durumlar, gocuklarm duygusa]
diinyasinda derin izler birakabilir. Bu siirecte, ¢cocugun duygularinit anlamak, ona destek olmak ve
sosyal becerilerini sergilemesine, yetersiz]ik soz konusu ise geli§tirmesine yardlmc1 olmak
onemlidir. Sosya] etkinliklere katilmasi, Spor veya sanat gibi i]gi alanlarma yéne]mesi, yeni

arkada§1ar Cdinmesinc yardlmm olmak lgll’l akran bulu§ma]arma aracﬂlk Ctmek faydah 01111:

Rutin Degisiklikleri:

Giivenli Limanin Sarsilmasi: Rutinler, 6zellikle kiiciik ¢cocuklar icin giivenlik ve ongériilebilirlik
demektir. Ahgilmig diizenin bozulmasi, cocugun diinyasinda bir kaos yaratabilir. Tatiller,
tasinma, ailedeki degisiklikler gibi durumlar, rutinlerin yeniden diizenlenmesini gerektirebilir.
Bu siirecte, ¢cocuga yeni rutinler olugturmak, eski ve yeni rutinler arasindaki baglantiyr kurmak ve
onun duygusal ihtiyaclarini kargilamak onemlidir. Ornegin, tagimma sonrast yeni evde eski
oyuncaklarini ve esyalarmi kullanarak tanidik bir orcam yararmak, cocugun kendini daha

glivende hissctmesini saglayabilir.



"Aruk Biiytiyorsun'
Mesajlarimin (;ocukta
Yaratugi Baski ve
Beklenti Hissi

";

FRITEAN

Cocuklar biiyiidiikge, yetigkinler carafindan farkli beklentilerle kargilagirlar. Bu beklentilerin baskisi aleinda

ezilmemeleri igin, onlara dogru mesajlar vermek énemlidir.

"Biiyiimenin Hizi Senin Elinde":
Aruk biiyiidiin, sunu yapmalisin” gibi ifadeler yerine, "Biiytimek, yeni seyler grenmek ve kendini gelistirmek
demektir. Ama bunu kendi hizinda yapabilirsin” seklinde yaklagmak, cocugun tizerindeki baskiy1 azaluir.

"Herkes Farklidir, Herkes Ozeldir":
Akranlariyla kiyaslamak yerine, cocugun kendi yeteneklerini ve ilgi alanlarini kegfetmesine yardimer olmak,
onun kendine olan giivenini artirir. "Sen de en az arkadaglarin kadar basarili olabilirsin" demek yerine, "Senin

de ¢ok 6zel yeteneklerin var. Onlar kesfetmek i¢in cabala" seklinde desteklemek, daha yapict bir yaklagimdir.

"Kendine Ait Olma Hakkim Koru":
"Biiyiidiin, artik benim dedigimi yapmalisin" demek yerine, "Biiytiditk¢e kendi kararlarmi verme hakkin da
artacak. Ama bu kararlar1 alirken, sorumluluklarini da unutmamalism" seklinde yaklasmak, cocugun

dzgiivenini ve sorumluluk duygusunu gelistirir.

Ebeveynlere: Cocuklara Degisimle
Vedalasmay1r Degil, "Yeniye Alan
Acmay1' Ogretmek

Cocuklara degisimle baga ¢ikmayr &gretmenin

temelinde, tim duygulart kabul etmenin &nemi

yer alir. Cocukluk dénemi, ka¢milmaz olarak
degi§iklikler ve belirsizliklerle dolu bir yagam .
yoleulugudur. Bu siirecte ebeveynler, ¢ocuklarma_~ >
rehberlik eden ilk ve en onemli rehberlerdir.”™>
Temel mantik, ¢ocuklara yalnizca meveut duruma
veda etmeyi degil, ayni zamanda yeni olasiliklara
alan a¢mayr dgretmekeir.  Degisim  hazirlikh
olunmadiginda  bir  stres  fakedrii  olabilir,

t')ngériilemezlik ise kayglya yol agabilir.
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rouklarda degi§im deneyimi, heyecan veya rahatlama ile birlikee tiziintii, 6fke, hayal klrlkhgl veya
kafa karigtiricr bir duygu karigimma yol agan karmagik bir duygusal manzara yaratir. Cocuklara bu

duygusal tepkilerin normal oldugunu géstermek esastir.

Agik Iletisime Davet ve Deger Vermek:

Duygusal Giivenligi Inga Ermek: Cocugunuza okula baglama, taginma veya
diger degisiklikler hakkinda **ne hissectiklerini  sorun**.  Onlara
korkularini ve heyecanlarimi diiriistge paylasma firsati yaratin. Ebeveynler,
duygular1 kabul etmeli ve "Seni duyuyorum; bu senin icin yeni ve
korkutucu  hissectirebilir"  gibi ifadeler  kullanmahdir.  Duygular
bastirmaya veya kiigiimsemeye yonelik "Kizgin olma" veya "Uziilme" gibi

mesajlar vermekten kaginmak énemlidir.

Korkuyu Normallestirmek: Biiyiimenin i§areti Olarak Korku:
Yeni bir seye baslarken korktugunuz zamanlari paylagarak korkuyu

normallestirin. Korkunun, biiyiidiigimiiz zaman ortaya ¢ikan bir sinyal
dugunu soyleyin ve bunu kutlanacak bir sey olarak gérmelerini saglayin.
ocuklarinizla  paylagabileceginiz harika bir mantra: **ste yine
biytiyorum!"™* Bu ifade, korkuyu bir tehdit olarak degil, geligimin bir

parcasi olarak gérmelerine yardimet olur.

Duygulara Isim Vermek: Duygusal Kelime Dagaraigim Geligtirmek:

; na uygun bir sekilde ne oldugunu aciklayin. "Su an Biiyiikanne'yi
iz ciinkii hastalanmasini istemiyoruz ve bu yiizden iizgiin
iyoruz" gibi deneyimlerine kelimeler verin. Bu, cocuklarin
rini anlamalarina ve ifade etmelerine yardimer olur. Sadece temel
;". degil, daha karmagik duygulari da tanimlamalarma yardimer
H Ornegin, "hayal klrlkhgl", ”kaygl", ”tedirginlik" gibi
kullanarak duygusal kelime dagarciklarim

irebilirsiniz.

t Tekn b u_)?usal Farkindaligy Artirmak:
‘bir duygu azaldiginda, tic adimli bir teknik kullamilabilir: 1) Ne
1 duydugunuzu ve hissettiginizi  sdyleyin  (Srnegin:
ve kapiyr garpuigim gbrdiim"); 2) Duygu hakkinda bir hipotez
m (6r negin: dfke yerine "Eski odana veda etmek zorunda kaldigin
1 Karik 'gma ugramig olmalisin"); 3) Duyguyu eylemden ayirin
1 hissetmekte sorun yok. Esyalara zarar vermekte sorun
ocuklarin duygularini anlamalarina, ifade etmelerine ve

pkisel davraniglarn kontrol etmelerine yardimer olur.



Yeniye Hazirlik ve Kontrol Saglamak,
Gelecege Yonelik Bir Plan Olusturmak:

Cocuklara  degisimle baga ¢ikmada yardimer  olacak gii
araglardan biri, yeni bir ba§1ang1g yaratmak icin kork

yeniden ¢er¢evelemeyi dgrenmeleridir.

Kontrol Hissi Vermek:
Kiiciik Kararlar, Biiyiik Fark Yaratir:Yaganan onca kontrol edilemeyen seye ragmen, ¢ocuga giiniin bir kismini
yonetme kontroliinii vermek ¢ok yardimer olabilir. Bu, 6gle yemeginde sandvi¢ mi yoksa diirtim mii istedigine
karar vermesi kadar basit olabilir. Cocugunuzu, yeni odasiin rengini se(;mek gibi kararlarm kii(;iik bir kismma
dahil etmek, kaygiyr azalemaya yardimer olur. Bu tiir kiiciik kararlar, ¢ocugun hayatinda bir denge ve

éngériﬂebilirlik saglar.

Olumlu Sonuca Odaklanmak:

Gelecegi Sekillendirmek: Korkularmi kabul ettikten sonra, kendilerine yeni bir soru sormaya davet edin:
"Bunun olmasini istiyor muyum?" Eger istemiyorsa, **olmasini en ¢ok istedigi sey ne olurdu?** Cocugunuzu,
bu yeni durumda deneyimlemeyi en cok istedigi seyleri (yeni arkadaslar, dogum giinii partileri, yeni beceriler
ogrenmek) yazmaya veya cizmeye davet edin. Bu, c¢ocugun olumlu bir gelecegi hayal etmesine ve

motivasyonunu artrmasina yard1mc1 011,11'.

Gelecegi Imgeleme ve "Mis Gibi" Cergevesi:

Hayal Giiciintin Giicii: Hayal giicii, kigisel gelisimin hayati bir parcasidir ve ¢ocuklara sorunlari ¢ézmek ve
giiven kazanmak icin kullamilabilir. Cocugunuzu, arzu ettigi bir hedefin olumlu sonucunu hayalinde
canlandirarak gelecege yansitmaya davet edin. Bu, sanki olay zaten gerceklegmis gibi bir hafiza yaratr. Bu
imgeleme, ¢cocugun hedefine ulagmig gibi yeni bir rol tistlenmesini saglayan "mis gibi ¢ercevesi” fikrini kullanir
ve degisimi "daha once yapmug gibi" hayal ederek kendilerine giiven duyabilirler. Imaj ¢alismasi, ¢ocugun
riskleri hayal giictinde "arastirmasina” olanak taniyarak olasi zorluklari en aza indirmesine yardimer olur.
Ornegin, yeni bir okula baglayacak olan ¢ocuk, okulda bagarili oldugunu, yeni arkadaglar edindigini ve keyifli
vakit gegirdigini hayal edebilir.

"Ne Olur" Senaryolar:

Kaygilar1 Yonetmek: Cocuklarm kaygilandiklart "ne olur" sorularmi (Ne olur, hi¢ arkadas edinemezsem?)
yazmalarml isteyin. Cogu korkunun benzer bir hikayesi vardir: Ya ba§arlslz olursam? Ya reddedilirsem? Bu
senaryolart yazmak, cocuklarin kaygilarint somutlastirmalarina ve onlarla basa ¢ikmak icin stracejiler
geligtirmelerine yardimer olur. Her senaryo igin olasi ¢oztimler bulmaya ¢alisin ve ¢ocugun bu ¢éziimlere

odaklanmasini saglaym.
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Degisim Siirecini Gecirmede
Becerileri ve Giiclii Yonleri
Kullanmak

Degisimle  basa ¢ikmada amag, onlara  duygusal

dayanlkllhkin§a etmeleri icin destek olmaktir. Bu,
gocuklarm giiglii yénlerini fark etmelerine, (Szgiiven]erini

artirmalarina  ve zorluklarla ba§a glkma becerilerini

ge]i§tirme]erine yarchmm olmak anlamina ge]ir.

Ba§arllar1 Kaydetmek ve Gilgh'i Yonleri Vurgulamak: Kendine
Deger Vermek:

Cocuk, bir sorunu her c¢dzdiigiinde, kendisi icin yeni
olasiliklar yarattigini fark ermelidir. Ogrenilen becerilerin
veya giiclii yonlerin listesiyle birlikte "dncesi ben" ve "sonrasi
ben" resimleri cizmek, ne kadar yol katettigini hacrlatr.
Gocugunuzun hali hazirda sahip oldugu *Fazim ve pratik
yapma** gibi beceri ve niteliklerin, yeni hedefler belirlerken
de kullamilabilecegini gdrmesine yardimer olun. Basarilari
diizenli olarak kaydederck ve kutlayarak ilerlemesini
stirdirmesine yardimer olun. Bu, c¢ocugun kendine olan
glivenini artirir ve gelecekteki zorluklarla daha cesur bir

sekilde basa ¢ikmasimi saglar.

imajlarl Kullanarak Bag Etme ve Yeniden Qergeveleme: Zihinsel

Esnekhgi Geli§tirmek: Gocugun hayal glicii, yaratici
diigtinmeyi ve problem ¢6zmeyi tegvik eden degerli bir ig
kaynak olabilir. Korkuyu hafiflermek icin, durumu farkls bir
perspektiften bakarak yeniden gergevelemesini saglaym ("Ya
bunu zaten yapmis olsaydm? Degisikligi yapugini gor. Ne
oluyor?”). Bu, cocugun zihinsel esnekligini artirmasina ve
zorluklarla baga ¢ikmak icin farkls yollar bulmasma yardimet

olur. | \\ I
|
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Degisim, hayatin kagimilmaz bir parcasidir. Cocuklarimiza bu gergegi kabul ettirmek, onlara degisimle bas etme becerisi

Kiigiitk Adimlar: Hedefe Ulagmamn Yolu:

Degisiklikleri "bir seferde bir adim" armak 6nemlidir.
Hazirlik a§amalar1n1 kti(;iik, yénetilebilir adimlara bolmek
icin bir giiﬂ]iik veya akrtivite sayfam kullanin ve her adim
gocugun
gdrmesine ve motivasyonunu korumasma yardimer olur. Her

tamamlandlk(s‘a i§aretleyin. Bu, ilerlemesini

adimi tamamladiginda, kendini 6diillendirmesi igin ona

firsat verin.

Nefes Teknikleri: Sakinligin Anahtar:

Uzun, yavas nefes alma (burundan iceri, biiziilmii§
dudaklardan uzun bir nefes verme) sinir sistemimizi
degistirebilir  ve  gevgememize  yardimer  olabilir.

Sakinlegtigimizde, durumu merkezimizi tekrar bulacak kadar
uzun siire "icinde kalmayi" Ogreniriz. Bu teknik, stresli
durumlarda sakin kalmalarma yardimer olur. Onlara diizenli
olarak nefes egzersizleri yapmayr égretin ve bu teknigi

giinliik ya§amlar1na dahil etmelerini saglaym.

Rol Model Olmak: Ogrenmenin En Iyi Yolu:

Degisim siireclerinin belirsizliginden gecerken iyi bir rol
model olmak paha bigilmezdir. Ebeveyn]er, kendi ba§a glkma
stratejilerini sesli olarak dile getirmeye gah§ma11d1r (brnegin:
“Biraz kafam karigik hissediyorum. Yapmamiz gercken
seylerin bir listesini yapacagim”). Kendinizin benzer bir
siirecinden  gecerken  cocuk  olarak  neler

degi§im

hissettiginizi, nasil uyum sagladlgmlzl cocugunuza
anlatabilirsiniz. Cocugunuzu sizi dinleyerek ve izleyerek
etkili ba§a glkma stratejilerini dgrenecektir. Degi§imle i]gili
kendi duygusal tepkilerinizi yonetme sekliniz, cocugunuzun

duygusal tepkilerini yénetme sekli haline gelecektir.

kazandirmak ve bu siiregte yanlarinda oldugumuzu hissettirmek, onlarin daha giiclii, daha esnek ve daha mutlu bireyler
olmalarina yardimer olacakar. Unutmayalm ki, degisim sadece bir vedalagma degil, ayni zamanda yeniyle karsilasmadir
ve her karsilama i¢inde firsatlar barindirir. Cocuklarimizin bu gelisim firsatlanm gormelerine ve degerlendirmelerine

yardimei olmak, ebeveynler olarak degisim siireglerindeki énemli gorevlerimizden biridir.

Uzm. Dr. Saliha KILINC
Cocuk ve Ergen Psikiyatrisi
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Icine Kapanan Cocuklar:
Sessizlik Bir Thtiyac m, Bir Isaret mi?

en, bazi

d

olarak

——

olabilir ve gériinenden gok daha derin anlamlar tagiyabilir.

Bu yazida, sessiz cocuklarim neyi ifade etmeye ¢alisugini, bu ¢ocuklarin davraniglarinda fark edilmesi gereken

isaretleri ve onlara nasil destek olunabilecegini farkl: bir bakig acisiyla ele aliyoruz.
Konusmayan Cocuk Ashinda Ne Anlatir?

Cocuk duygularmi kelimelerle ifade etmekte zorlaniyorsa sessizlegebilir. Bu durumda sessizlik: anlacilamayan
bir duygunun, pay]a§11may1 bekleyen bir endi§enin, yakmllk ihtiyacmm, ya da zaman isteyen bir i¢ siirecin
yansimast olabilir.

Bazi ¢ocuklar “soylemek” yerine “gdstermeyi” secer. Tavirlari, yiiz ifadeleri, oyun tercihleri, mekandan
uzaklagmalar1 ya da bir yetigkine yakinlagma cabalar: sessiz birer mesajdir. Yani sessizlik cogu zaman ¢ocugun

kelimelere dékﬁlmemi§ bir ifadesidir.

Ice Cekilmenin Fark Edilen Yiizii: Dikkat, Uyum ve Davranislar
I(;ITIC kz\pﬂl’lma yﬂlnlzcﬂ az konu§mal(lﬂ Slnlrll dcglldlr, gul’lluk ya§ﬂmln ka (;Ok ﬂlanlna yﬂyllﬂbilil‘.

Dikkat ile {lgili Belirtiler:
e Odaklanmada dalga]unmalar
o Gorevleri tamamlarken yavaglik
o Sessiz ama dagmlk bir bi1i§scl yap1

O Kuguk uyaranlara 4§11l duy’dl’llllk veya tam tersi

Uyumla ﬂgi]i i§:1retler
* Yeni ortamlarda ¢ekingenlik
e Akran ctki]c,gim]crindcn kagmma
o Kalabalikta geri planda kalma

L) SOS_ylll ipuglarml anlamlandn‘mada zorluk

Davranigsal Yansimalar

O KOHU§H]L\1( ycrinc gOZ tcm351yla yctinmc

Gruplara klltl]ﬂ'lllmil

Yetigkinlerle fiziksel yakinlik arayisi

TZI]CptC bulunmaktan gekinmc

Tepkilerini bastirma

Bu davraniglarin temelinde ¢ogu zaman “yanhs anlagilma korkusu”, “agirt duyarlilik” veya “duygusal yiik” olabilir.

Bu nedenle sessizlik yalnizea bir aligkanlik degil, ayni zamanda bir sinyal niteligindedir.



Sessizligi Bozmak Yerine Ona Eslik Etmek

Sessiz gocuklarla llglll cn buyuk yamlgllardan b1r1 onlarm konu§ma51 1(;111 baSkI kurulma51d1r. Oysa gocuk Zorlandlgmda daha

fazla icine gekilir.
“Bir sey sdylemek ister misin?”
“Hadi konus.”

“Niye cevap vermiyorsun?” gibi ctimleler cocugu zorlar ve geri adim atmasina sebep olabilir.

Dogru olan, cocugun ritmine uyum saglamakeir.

Sessizlige eslik etmek, onun diinyasina adim atmak icin giivenli bir bag kurar. Cocugun sessizligini anlamanin yolu, ona sozlii

degil duygusal bir alan agmakla ba§lar.

Ebeveynler icin Oneriler:
Birlikte Sessizlik Pratikleri :

Ebeveynin “yanmda ve sakin” duru§u, sessiz gocuklarln en
¢ok ihtiya¢ duydugu geydir. Bu nedenle evde
uygulanabilecek bazi destekleyici pratikler cocuk icin

gﬁglii bir gliven alam olu§turur:

Sessiz Paylagim Dakikalar: :

Telefonlarin kapali oldugu, sadece yan yana durulan kisa
siireler...

Konugmak zorunda olmadan bag kurulan anlar cocuk i¢in ¢ok

degerlidir.

Dogada Birlikte Zaman :
Doga, sessiz cocuklara kendiliginden bir rahatlama sunar.
Yiiriiyii§ ritmi, ¢evrenin dogal sesleri ve beraber hareket etmek

¢ocugu giivende hissettirir.

Lego, Resim ve Yapl]andlrllmam1§ Oyunlar :

Bu etkinlikler, duygularml sozetiklere  dokmek istemeyen
cocuklar icin ifade firsacidur.

Ebeveyn, cocugun oyun dilini takip ederck onu daha iyi

tanlyabilir.

Bu uygulamalar, “konu§mak zorunda olmadan anla§11mak”

isteyen cocuga destek verir.

Okul ve Uzman Destegi: Sessiz Cocuklar Icin Hassas Yaklasimlar

Sessiz gocuklarm sinifta ya da dan1§ma ortaminda rahatlayabilmesi icin giivenli ili§kiler gok onemlidir. Ogretmenler ve uzmanlar
su noktalar géz éniinde bulundurabilir: Cocugun acilmasini beklerken baskict olmayan bir tutum sergilemek, Kiiciik ve belirgin
sosyal gorevler vermek, Oyun, ¢izim, hikaye tamamlama gibi dolayl iletisim araclarini kullanmak, Gocugun basarilarini gériiniir
kilarak Ozgiivenini desteklemek, Ba§kalar1 adina konu§an degil, kendini ifade edebilen biri olmasina firsat sunmak.

Bu yakla§1mlar gocugun adlm adlm kendini ifade etmeye ba§lamasm1 kolayla§tlr1r.

Sessizlik Bir Engelden Cok Bir 1§arettir

Bir cocugun sessizligine bakarken onu “utangac” etiketiyle tanimlamak kolaydir.
Ama unutmamak gerekir ki sessizlik bazen:

+ Duygusal bir ihtiyag,

« Bir tiir korunma,

« Bir ileti§im bigimi,

+ Bir durumu anlatmanin yolu olabilir.

Yetigkinlerin gorevi, cocugun bu sessiz alanina yaklagirken onun hizina, s
ve duygusal ihtiyaglarma saygi duymaktlr. Sessiz gocuklar kendil@rini ifade et

icin dogru kisiyi ve dogru zamani beklerler. pS

Ve bir gocuk duyu]dugunu hissettiginde, sessizlik yavag yavas anlamini degi§tirir.
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Duydugunda Derin Bir “Oh” Dedirten Kose

Bazen yil bitirmek, yeniye baslamaktan ¢ok; gecmisle barigmakar.

Takvim degisir, ama i¢imizde yarim kalmg ciimleler, séylenmemis tesekkiirler, vedalagiimamg anlar kalir.

Oysa her biti§, bir §eyleri eksiltmez — sadece sessizce dﬁnﬁ§tﬁrﬁr.

Bu ay seni, hicbir seyi hizla kapatmaya degil, kalbinde tamamlamaya davet ediyoruz.
Belki bir kahveyle, belki bir defterin kigsesinde...
Kendine kiigiik bir alan a¢ ve soyle de:

“Her sey tam da olmas: gerektigi gibi gecti.”

Qiinkii bazen yeni yll, d1§ar1da degil; insanin iginde ba_.glar.

Yili Geride Birakmak Degil, Kalbinde Tamamlamak

“Gegen Yila Mektup” “Bir Mum, Bir Dilek”
Bir kﬁglt al. Bu y1la bir mekeup yaz. Sana Bir aksam, odant karart.
neler kattt, neleri aldi? Sadece bir mum yak ve birkag dakika
Bitmemis ciimlelerin, yarmm kalan boyunca 015151 izle.
duygularm varsa, onlart da yaz. N\ \ \ \; Kendine su soruyu sor:
Sonuna sadece sunu ekIé: : “Bu sene benden ne gitmeli, ne kalmali?”
“Tegekkiir ederim, seni ya§ad1m.\’\ \ 7 Cevaplarm yiiksek sesle soyle. Sozciiklerin
Mektubu ister sakla, ister yak. Onemli yankst, iginin pusulasim gosterebilir.
olan vedalagabilmekir.
“Kendine Soz Karti “Yilin En Sessiz 5 Ant”
Kuguk bir kart haerlaylp tizerine yeni ylla Son bir yllml diigtin.
‘X bir niyet yaz Yalniz ka]dlgm ama huzur buldt%m 1‘%§
“B‘tylllgendime §efkatle yakla§ am hatirla — belki bir yiirtiyiis, belkibir
Kart ciizdanma koy ya da ~<kahve, belki sessiz bir sabah.
n kenarma iligtir. | Her birini not et.
Her sinda kendine d6 ‘ Bunlar senin igsel duraklarm, kendi
- \y : iyilesme noktalarm. |
f=—g \ £ ( ’ :
19 Yeni bir vil, gecmisi silmek icin degil;

onu anlayarak kendine daha yakin olabilmek icindir.



Oneri kosemiz

“Kahramanlar, Kurgular ve Kendi Hikavemiz”

‘The Secret Life of Walter Mitly — Haval Giicii, Cesarel ve Baslangiclar

Hepimizin icindeki hayalperesi cok mutlu edecek bir film

Hayat bazen sessizce gecip giderken, insanin iginde koca bir dﬁnya yasar.
Walter Mitty'nin hikayesi tam da bu sessiz diinyanin kapilarmi araliyor.
Kendini siradan bir hayatm iginde 51k1§m1§ hisseden Walter, gﬁnlerini
bagkalarmm fotograflarma bakarak, kendi hayalinde biiyiik maceralar
ya§ayarak gecirir. Ta ki bir giin, o hayal giicii onu gergek bir yolculuga

ctkarana kadar.

Film, ertelemenin ve korkunun gélgesinde gegen bir yagamin, cesaretle
nasil dﬁnﬁ§tﬁgﬁnﬁ anlatlyor.
Walter'in hikayesi aslinda hepimizin i¢inde bir yerlerde duran o ciimleyi

hatrlaciyor:

“Bir giin ba§layacaglm.”

Ve o “bir giin” bazen, sadece kiigiik bir adimla bagliyor.

WALTER MITTY nin

GIiZLIi YASAMI

THE SECRET LIFE OF WALTER MITTY

HAYAL KURMAYI| BIRAK
YASAMAYA BASLA

M

Walter'in i¢ diinyasmda stk sik canlanan haya] sahneleri, bir ka§1§tan gok bir hazirlik siireci gibidir.

Hayal giicii, insanin heniiz adim atamadlgl hayatlara dair bir prova alanidir.
Film bize gunu gésteriyor:
Bazen zihnimiz “olmayan” hikﬁyeleri kurarak, “olabilecek™ cesareti inga eder.

Ve o cesaret, bir giin ger¢ege doniigiir.

Walter Mitty'nin hikayesi bize bir gercegi sessizce hatwrlatiyor:

Hayal kurmak bir kagis degil, bazen igsel bir ¢cagridir.

Insan zihni, heniiz cesaret edemedigi yerlere once hayal giiciiyle gider.

Korkunun gélgesinde bile, hayallerin icinde bir yon duygusu sakhdir.

Ciinkii zihnin kurdugu her “olmayan”, ashinda bir “olabilir”in habercisidir.

Ve en ¢ok da kiigiik adimlarn biiyiisiinii Walter'in yolculugu, ertelemenin ¢ogu zaman korkunun
anlatr film. klllgmda oldugunu gosteriyor.
Bir haritaya, bir trene, bir adima sigan Bekledikge zaman degil, cesaret geger.
degi§im... Oysa hayat, mitkemmel anm degil, o anm i¢indeki
Bazen hayat, biiyiik kararlarla degil, sessiz diirciiyii bekler.
bir “simdi"yle yon degistirir. Cesaret, “hazirim” dediginde degil, “artik
Ciinkii degisim bir anda olmaz — ama bir beklemeyecegim” dediginde dogar.

anda ba§lar.
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Bizden Biri
“Yeni Yil, Yeni Ben” Anksivelesi: Dedisememe Korkusu Uzerine

Not: Bu yaz1 kurgu bir danigan iizerinden hazirlanmigtir. Gergek bir vakay: yansitmaz; terapi odasinda sik¢a

kargilagilan temalar ve siirecleri profesyonel bir dille srneklemeyi amaglar.

Elif, 25 yaginda, hedef odakly, disiplinli bir gen¢ kadin.
Sosyal medyada yeni y11 yakla§t1kga artan “Yeni yll, yeni ben!

sbylemlerini her gérdﬁgﬁnde iginde bir 51k1§ma hissediyor.

“Yeni ben olmam gerekiyormus gibi hissediyorum,” diyor.

“Degi§mek istiyorum ama nereden ba§1ayacag1m1 bile bilmiyorum.”

Elifin hayat1 yapilacaklar listeleriyle dolu. Ve
Diizenli spor, yabanc1 dil, yeni bir is hedefi, daha iyi beslenme Ama .

bunlarin hi(;biri ona huzur Vermiyor. :
Her hedef, bir sonrakine gegis icin bir merdiven basamagma doniisiiyor. ]

ve o, siirekli tirmaniyor — ama hi(;bir zaman Vardlgml hissedemiyor. »
2

Seans Siirecinden Bir Kesit

flk seanslarda sik sik “yetersizlik” ve “stkigma” temalart beliriyor.
Elif kendini anlatirken bile kelimeler hizla ak1y0r:

“Durursam geride kalirim,” diyor.

“Yeni yil geliyor ve ben hala ayniyim. Bunu kabullenemiyorum.”

Bir seansta ona su soru yéneltiliyor:

“Peki, hi¢ ayni kalmak da bir gelisim bi¢imi olabilir mi?”

O an sessizlik uzun stirtiyor.

Sonra giilimseyerek, “Bilmiyorum... Belki degigmeden de bﬁyﬁyorumdul:'

Elif artik yeni yili “yeni bir ben” olma ¢abasiyla degil,
“kendini yeniden hatirlama” niyetiyle kargilamay1 6greniyor.
(;iinkii bazen degi§im, d1§ar1dan degil;

daha derin bir kabullenmeden basliyor.

Seansin son ciimlesi hafizada kaliyor:

“Belki de bu yll, bir §ey]eri ba§1atmam degil; biraz durmam gereki 70 5"*

J

§L )
o /

Takip eden haftalarda Elifle birlikte “hedef” kelimesinin icini y '
Artik yapilacaklar listesinden ¢ok, “hissetmek istedigi halleri’}-r 0

“Daha huzurlu olmak.” Y| & \
“Daha yumusak davranmak.” I k -

“Bir giin hicbir sey yapmadan da iyi hissetmek.”

“Yeni vil, bazen bir hedef degil; kendine donen bir yoldur.”



“Hocam, Sonuc Ne?” Testi
“Bir Yil1 Geride Birakirken”

Yeni bir yila yaklagirken, hepimiz igimizde bir kiiciik muhasebe yapariz.
Bu test, geride kalan yila nasil bakagmi ve kendinle olan i¢sel diyalogunun tonunu anlaman i¢in hazirlandh.
Sadece iginden gecen ilk cevabi se¢ dii§1"1nme, hisset.

"~

Bir sabah uyaniyorsun ve digarida ince b1r kar yagml§ Pencereye yaklastiginda, karm uzpaﬁiesenm ismin yazih.

Ne hissediyorsun? a2 L

A) Sagiryorum, igim isiniyor.

B) Garip bir huzur hissediyorum.

C) Korkuyorum, kim yazdi acaba?

D) Giiliimsiiyorum, ama i¢im biraz burkuluyor.

Bir yihn son giiniindesin. Elinde bir defter var.Bu defterin ilk sayfasma ne yazryorsun?
A) “Her geye ragmen iyi ki yagadim.”

B) “Kegke biraz daha sabirli olsaydim.”

C) “Aruk higbir sey eskisi gibi olmayacak.”

D) “Yeni yilda kim olacagimi merak ediyorum.”

Bir tren garmdasin. Elinde iki bilet var: Biri “Gegmige Déniis”, digeri “Bilinmeyen Bir Yon."Hangisini secersin?

A) Gegmise Doniis — bazi seyleri diizeltmek istiyorum.

B) Bilinmeyen Bir Yon — artik geriye bakmak istemiyorum.

Q) ikisini de — icim karar veremiyor. 0
D) Higbirini — burada biraz daha kalmak istiyorum.

Yeni y1l gecesi yalnizsin. Istklart kapatip sessizce oturuyorsun.O an i¢inden hangi ciimle geciyor? oy

LV

A) “Bu sessizlik bana iyi geliyor.” A
B) “Bir gey eksik ama admi koyamryorum.”

C) “Belki de yalnizlik diigiindiigiim kadar kotii degil.”
D) “Yil bitti... ama ben bitmedim.”

Cogunlukla A
Sen, yih geride birakirken sefkatle hatirlayan birisin.
Olana da olmayana da tegekkiir ecmeyi biliyorsun.
Senin i¢in bitig, kayip degil yeniden dogmak demek.

Cogunlukla C
Degisim senin i¢in kolay dcgil, ama sessiz bir cesaret tagryorsun.
Yeni yih umutla kargilamak yerine 8nce anlamaya calisiyorsu
Bu sakinligin, i¢sel olgunlugunun bir gstergesi.
Cogunlukla B

Cogunlukla D
Yilin sonunda i¢ hesaplasmalarm giiclii.

Senin icin bu yil, bir “durma yil” olmus.
Kendine kargt zaman zaman sert davranyor olabilirsin.

Biraz yavaglamak, nefes almak ve kendini yeniden tanimal istes
22 Ama farkinda ol — biiyiime genellikle biraz sizilarla olur. Yeni y1l sana hiz degil, huzur getirsin.
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SEMINER

(ocuklarda Cinsel Kimlik: Anlamak ve
Guivenle Eslik Etmek

Doc.Dr. Hiiseyin GUNAY ESLIGINDE
Online - Instagram tizerinden

Tarih & Saat: 24.12.2025 21.00

Giiniimiizde ¢ocuklar, bedenlerini ve kimliklerini
anlamaya caligirken pek ¢ok uyaranla kargilagiyor. Bu
sire¢, kimi zaman ebeveynlerde soru igaretlerine;
cocuklarda ise merak, karmaga ya da ¢ekingenlik gibi farkls
duygulara yol agabiliyor.

Cinsel kimlik geligimi, ¢ocukluk déneminin dogal bir
pargamdlr ve sagllkh ilerleyebilmesi icin cocugun gﬁvenli,
destekleyici ve yargisiz bir ¢evreye ihtiyact vardir.

Bu seminerde;

. (;ocuklarda cinsel kimlik geli§iminin dogam,

« Hangi davraniglarin geligimsel olarak dogal oldugu,

+ Ebeveynlerin nelere dikkat etmesi gerektigi,

+ Cocuklara nasil giivenli bir alan saglanabilecegi

gibi konulara deginecegiz.

Amag¢: Hem gocuklarl daha iyi anlamak hem de ailelerin

bu siireci saglikli bir gekilde destekleyebilmesine katki

sunmak. & & —~ ~ ‘ ‘

@ Kayit & Bilgi icin:
L 0542118 87 86

@ Instagram: @empatienstitu
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DAYNERGY

DAYNERGY COGNIDAY

Zihin,Enerji ve Bagisiklik Zihninin Giiciinii Kesfet
Tek kapsiilde Beyninizi Gelistirmek icin
tasarlandi
\
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Her sonun yeni bir basangic olmasini umarak bu yolculukta bize eslik ettiginiz,i zj|
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