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Editor’den

Sevgili okur,

Yeni bir yilin bagindayiz... ama belki icinden o cogku gecmiyor.

Belki defalarca “Bu kez farkh olacak” dedin ama yine ayni hisle uyandin.
Yapman gereken ¢ok sey var; fakat hicbirine baglamak gelmiyor i¢inden.
Ve belki de ilk kez, bunu degistirmeye giiciin yok gibi hissediyorsun.

805
Ama dur. {

Belki de bu “hicbir sey yapamama hali” bir eksiklik degil, bir davetcir.

Bedeninin, zihninin ve kalbinin fisilist: “Artik biraz yavagla”

Belki bu kez hedef koymak degil, kendini duymak zaman.

Belki bu kez plan yapmak degil, i¢inden ne gectigini fark ecmek zaman, - 7

Bu ay seni tiretkenligin degil, varolugun kiyisinda karghyomz.h___ A
Yorgunlukla, karmasayla, kaybolmuglukla... ¢iinkii biliyoruz, orada da hayat var,
Kaybolmak, bazen yeniden bulmanm ilk adimudir.

Ve durmak; ilerlemenin sessiz bigimidir.

Empatik Sohbetlerin bu sayisi, seni yeniden sekillendirmeye degil, kendifie dokunmaya davet
ediyor. ' ;
Kendini onarmaya calismadan, sadece fark etmeye... W

(;i'mkii bazen en giizel ba§1anglg, hi(;bir seye yetismeye gal@madan ba§lar.

Keyifli okumalar...

Sevgiyle

Psikolog Erva Giil & Psikolog Melike Giimiig



Doc¢.Dr.Hiiseyin Giinay dan Ngtlar

Yeni y1l, takvimde yalnizca bir aym dcg1 smesi degildir.
Cogu insan i¢in durup bakma; geriye ve ileriye aym anda bakabﬂme zamamdlr

Bu Sayl, ram dﬂ bu durak nokta%mdan %C@lcrnyor

o
—

Bir yanda higbir sey yapamama hali...
Diger yanda hayatin ortasmda kaybolmug olma hissi...
Ve bir bagka yerde, ¢ocuklarla umut ve hedefler tizerine kurulan kirilgan ama giiclii konugmalar. ..

Ashinda hepsi ayni soruya temas ediyor:

“Su anda neredeyim ve buradan nereye gidebilirim?”

Bu saymm ilk yazisi, modern hayatin en sik yanhs anlagilan deneyimlerinden biriyle baghyor:
Hicbir sey yapamama hali.
By o
Cogu zaman tembellik ya da isteksizlik olarak etiketlenen bu durumun, aslinda beynin kendini koruma ve >Ten11¢1ne cabas
olabilecegini hatirlattyor.
Bazen durmak, bir geri adim degil; toparlanmak i¢in verilen sessiz bir moladir.

Bu yaz1, kendini suclamadan durabilmenin miimkiin olup olmadigimi sorguluyor.

kinci yaz1 ise yetigkinligin ortasmda beliren derin bir soruya uzaniyor:

“Hayatm anlami nerede kayboldu?”

Is, iligkiler ve sorumluluklar arasmda yolunu sagirmig hisseemek; birgok yetiskinin ortak deneyimi.
Bu yaz1, kaybolmugluk hissini bir bagarisizlik degil, anlam yeniden insa etmek icin bir esik olarak ele alyor.

Ciinkii bazen yon duygusu, tam da kaybo]dugunu fark ettiginde yeniden olugur.

Saymm {iglincii yazist bak1§1 gelecege ceviriyor; ama bu kez gocu.klar]a birlikte:

Yeni ba§1:1ng1g1 ar miimkiin mii ve bunu gocuk]ara nasil anlacabiliriz? |

Umudu, hedefleri ve be]irsiz]igi gocuk]ar]a konu§url<en; onlara hazir cevap]ar vermek yerine birlikte dti§1'inmenin ve duygu]:m
adlandirmanin énemine odaklaniyor. ‘
Bu yaz, yetiskinlerin kendi belirsizlikleriyle temas etmeden ¢ocuklara umut anlatamayacagmi hacirlacyor? i
Dérdiincii yazt ise modern yagamm goriinmez bir yorgunluguna odaklantyor: !
Siirekli baglantida olma haline. i

Telefonlar, bildirimler ve ckranlar arasmda gegen giinlerin; farkmda olmadan hem bedeni hem zihni nasil yordugunu ele altyor.
Ama amag teknolojiyi suclamak degil; onunla daha dengeli bir iligki kurmanin miimkiin olup olmadigim sorgulamak

Bazen durmay: dgrenmentin, bir ekrani kaparmakla bagladigmi haarlaciyor.

Bu dort yaz, farkl yerlerden sesleniyor gibi gériinse de ortak bir ¢izgide bulusuyor:
Durmak, kaybolmak, yeniden baglamak ve yavaglamak.

Bu say1; hlzlanmayl dcgﬂ fark Ctmcyi,Kcsin ccvaplan dcgil diirtist sorular, Kendini Zor]amayl dcgﬂ kendine alan acmayi
Oneriyor.

Yeni bir yﬂm basmda belki de en anlamls baql"mg(; sudur: Oldugumuz ycrde durup kendimizi ger(sckttn duy,‘mak
Keyifli okumalar. /



Hayatun Ortasinda

Kaybolmak:
Yetiskinlikte

Anlanm Yeniden

Bulmak

Bircogumuz hayatin herkes i¢in tek bir anlami olduguna inanarak biiytidiik: bulunacak, yakalanacak,

“camam” denilecek bir sey...

Sanki bir giin dogm cevabt bulunca her sey yerine oturacak; igimizdeki b0§1ul<

dolacak ve ak1§ kendiliginden ba§1ayacak san1yoruz.

Ama yeti§kinlik béyle i§1emiyor.

Yeti§kinlik7 cofumuz igin “01mu§” goriinen bir hayatm iginde, icten ige “01mam1§” hissetmektir. Hayat bir

§eki1de ylirtir: i§1er, sorumluluklar, ili§kiler, planlar... D1§ar1dan bakinca bir diizen vardir. igerideyse 51k1§m1§

hissederiz ve zihnimizde bir soru dola§1r: “Ben neredeyim?” Bu soru bazen korkurur ve kaybolmu§ hissettirir.

Oysa cogu zaman kaybolmak degﬂdir bus gencs‘ligin acelecilig‘inden glklp; daha yavas, daha secici, daha derin

bir hayata evrilme zamanidir.

Ciinkii degisen bizizdir ve ¢ogu zaman fark etmedigimiz sey sudur: Anlam da
bizimle birlikte degi§ir.Bu fark edi§, romantik bir aydmlanma gibi gelmez
genellikle. Daha ¢ok bir i¢ sikismasi, bir sabusizlik, bazen de tuhaf bir
yorgunluk, kirginlik, tiziintii gibi gelir. Sabah kalkariz, giin baglar; ama icten ice
bir sey “yetismiyor” gibi hissederiz. Sonra anlariz: Eksik olan sey aslinda zaman
degil, kendimizle temastir. Hayatm hizma yeti§iy0ruzdur ama igeride bir
yer]ere temas edemiyoruzdur. Tam bu noktada ya§amla ve kendimizle yeniden

temas kurmayl égrenmemiz gerekir.

Zihnimizin 1isteleriyle degil, bedenimizin ritmiyle; d1§ élgiitlerle degﬂ, i
duyumla Ogrenmeye ba§1amamlz gerekir. Kii(sziik ama gergek yerlerden:

Bir kahvenin kokusu. Bir yiirtiyiiste fark ettigimiz omuz gerginligi. Bir sohbette
icimizin geni§lemesi ya da daralmas:. “Bana iyi geliyor” dedigimiz bir seyin,

uzun zaman sonra ilk kez nede§mesi.



Bunlar basit gibi goriiniir. Ama yeti§kirﬂigimizin en ihmal edilen kismi Cogu zaman burada gizlidir: Anlam
biiyiik eylemlerle degil, kiiciik farkindaliklarla giiclenir.

Hayati tamamen birakmadan, bulundugumuz yerden mikro ayarlamalarla i¢ pusulamizi giincellemek

yetiskin halimize iyi gelecekeir. I¢ pusulamizt giincellerken bu sorulart kendimize sorabiliriz:
“Yapabiliyorum” tamam... Peki istiyor muyum? “Yetisiyorum” giizel... Peki hissediyor muyum? “Basardm”
evet... Peki yagadim mu?

Yeti§kirﬂik; yeni bir yolun kap1sm1 aralar. Sancih ve
belirsiz olabilir . “Eski ben degilim ama yeni ben de
| tam oturmad” hissiyle gelebilir.
\§ Belki yetigkinlikee olgunlasmak dedigimiz sey de
tam olarak budur: cevaplari hemen bulamadan
durabilmek,  kaybolmaya  biraz  tahammiil

edebilmek, aceleyle “coziim” iiretmeden Snce,
yle ¢

temasin  kendisini  ¢ogaltmak...  Ciinkii  baz
sokaklarda kaybolmadan, insan kendi i¢inin

K] : .
20 A haritasimi ¢ikaramaz.

Son olarak; yetigkinlikle birlikte hayatm ortasinda
kaybolmak, “yol bitti” demek degildir. Cogu zaman
- bu, yasamm tadma geri dénmenin; kendimizle
temas etmenin baglangieidir. Kim bilir belki de

hayatin en keyifli evresidir...



Bir Guinliigtine Bagka Bir Hayatta

Bazen kendi hikayemizin i¢ine fazla yerlegiriz. Ayni yollar, aymi kelimeler, ayri baki§ agilart...

Sabah ayr saatte kalkar, ayni bardaktan kahve iger, aym insanlara ayni yiizle selam veririz
Ve bir noktada, yagam bizim i¢cimizden akarken biz sadece izleyen oluruz.

Peki ya bir g('m]iigiine fark bir hikayenin icine girsek?
Belki her seyi daha net, daha yumusak gormeye baglariz.
(;unku bazen kendini anlamanin yolu, bir ba§kasmm gézleriyle bakmakean gecer.

Bu ay sana ku(;uk ama donu§turucu bir deneme oneriyorum:
Bir karakter se¢ belki bir filmden, belki gecmisinden, belki de her sabah gordiigin ama hic
tammadigm birinden.
Ve o kisi gibi yasa, sadece bir giinliigiine.
Giyinirken, ytirtirken, konugurken onun goziiyle bak diinyaya.
Sonra akgam, bir defter a¢ ve su ciimleyi tamamla:

“Bugiin kendimi onun yerindc hisscttigimdc, kendi hayatlma dair sunu fark ettim:

Belki o gin fark edeceksin  ashinda kjmseyi o kadar uzakta
aramana gerek yok.

Yeni bir bakas acisi, yeni bir insan degil; sadece bagka bir 1gikla
gormen gerekeﬂ sen var.

Ve bazen, en biiyiik degisim bile sadece bir bakism yoniinii
degistirmekle baglar.

“Bazen baska bir gozle baktiginda, kendi hikayenin giizelligini ilk kez fark edersin.”

b Psk.Melike Gilimiis



1(;b1r ey Yapamaina Hah

Beymn Sessm Direnisi

Bazen durmak, ileri gitmenin tek yoludur.

Bir siiredir hicbir sey yapamiyor musunuz?

Baglamak istiyor ama baglayamuyor, erteleyip duruyor, sonra da kendinize kiziyor musunuz? Modern diinyada bu halin ad
cabuk konur: tembellik, isteksizlik, motivasyon eksikligi... Oysa psikiyatri, psikoloji ve nérobilim bize bagka bir sey sdyliiyor:
Bazen hicbir sey yapamamak, beynin verdigi en saglikli tepkidir. Bu yazida “hicbir sey yapamama halini bir sorun degil,
biyolojik ve psikolojik bir korunma ve onarm siireci olarak ele aliyoruz.

Durgunluk Tembellik mi, Korunma mi?

[nsan zihni smirsiz bir enerji kaynagr degildir. Stirekli tretmelk, karar vermek,
uyum saglamak, kontrol etmek zorunda kalan beyin; opki kaslar gibi yorulur.
Ancak zihinsel yorgunhﬂg fiziksel yorgunluk gibi ga]1§maz. Fiziksel yorglm]ukta
‘yoruldum”  dersiniz.  Zihinsel ~yorgunlukta ise ¢ogu zaman  yalnizca
“yapamiyorum” hissi ortaya ¢ikar. Bu noktada beyin bilincli bir tercih yapmaz;
otomatik olarak hiz keser. Dikkat azalir, motivasyon diiger, eylem zorlagir. Bu bir
ariza degil; agirt yiiklenmeye kargi devreye giren bir giivenlik mekanizmasidir.
Kisa durak: Sorun ¢ogu zaman isteksizlik degil, tagmus bir sistemdir.

Kronik Stres ve Beynin “Donma” Tepkisi

Stres tepkisi denildiginde genellikle iki u¢ bilinir: savag ya da kag. Oysa beynin
tictincti ve daha sessiz bir segenegi daha vardir: donmak. Uzun siireli stres altinda;
stirekli  tetikte olmak, belirsizlik, duygusal baski ve kontrol edilemeyen

sorumluluklar beyni bir nokcada su karara iter: “Durmam gerekiyor.”

Bu durumda kisi:
o Erteler
o Icine kapanr
e Kararsizlagir

e Enerjisiz hisseder

Disaridan bakildiginda bu tablo “hicbir sey yapmamak” gibi goriiniir. Oy
i(;eride olan §udur: Beyin, agir1 yiiklenmi§ sistemini korumaya 2]m1§t1r. Bu de
hali tembellik degil, kendini kurtarma refleksidir.



Donma Tepkjsi

Stres ﬁzyo]ojisinde donma tep](isi, organizmanin daha fazla zarar gérmemek icin enerjiyi kommaya a]d1g1 bir durumdur.

Ozelhkle uzun siireli Ve k3§1§1 olmayan stres ko§uﬂar1nda ortaya gkar

“Yapamtyorum” Ne Anlama Geliyor?

“Yapamuyorum” ciimlesi ¢cogu zaman yanls okunur. Bu ifade her zaman yetersizlik,
isteksizlik ya da bagarmzhk anlamma gelmcz. Bazen bu climlenin gcrgek kar§111g1 §udu1‘:
“Dinlenmem gerekiyor ama bunu nasil yapacagimi bilmiyorum.” Beyin durmaya ihtiyag
duydugunda sizi kcyiﬂi bir mola hissine dcgiL ¢ogu zaman b0§luk hissine sokar. Qunku
modern insan; dinlenirken sucluluk duymaya, bog kalmayr “boga zaman” saymaya ve
dcgcri yalnlzca {iretimle élgmcyc ah§m1§t1r. Bu nedenle bcynin Vcrdigi dogal mola

sinyali, kiginin kendisiyle catigmasina doniigir.

Beyin Gergekten Ne Yapiyor? y
4
Higbir sey yapmadlgmm dii§ﬁndﬁgtinﬁz anlarda bcyin ashnda b0§ dcgﬂdir. ll3u
dénemlerde:  Anlamlandirma  stirecleri ¢aligir, duygusal yiikler diizenlenir, :_'o'nccl:ki
deneyimler biit{inlegirﬂin sinir aglarl yeniden dengelenir Bu stireg, beynin dinl T me agl 3
olarak bilinen sistemlerle iligkilidir. Bu aglar aktifken: Zihin dig diinyadan cekilir, 1(; o 1\
ve toparlanma 6n plana gecer. Yani tablo sudur: Digaridan pasif; iceriden oldukea akeifs 7

Beynin Dinlenme Modu

Ara§t11“malar, beynin dinlenme halinde bile yogun bir igsel aktivite siirdijrdﬁg(inii
gostermekeedir. Bu dénemler, dgrenme ve duygusal diizenleme agisindan kritik éneme

sahiptir.
Kendini Yargilamak Neden I§e Yaramaz?
“Niye b(iyleyim?”, “Digerleri yapryor, ben niye yapamiyorum?”, “Bir an dnce toparlanmahylm.”. Bu i¢ konu§malar sorunu

¢Ozmez; aksine beynin stres yiikiinii artirir. Ciinkii beyin tehdit altinda oldugunu hissettiginde: Daha da kapanur, risk almakean

kagimir, Enerjiyi daha siki korur. Bu noktada sorun motivasyon degil, giivenliktir.
Yeniden Enerji Kazanmak: Kiigitk Ama Etkili Yaklagimlar
Bu halden glkmamn yolu kendinizi itmek degil, kendinize alan agmaktlr.

o THali oldugu gibi kabul etmek

e Mini farkindalik molalart

° ©z§cﬂ{adi bir i dil

* Kiigiik ve baskisiz hareketler

Amac hizlanmak degil, sistemin yeniden giiven hissetmesini saglamakar.

Egcr su stralar higbir $ey yapamiyorsaniz, belki de yapmaniz gcrckcn tek sey §udur: Kendinizi suglamadan, bu molanin gecici

Doc.Dr. ..
Huseyin GUNAY

oldugunu hatirlamak. Ciinkii bazen iyilesmenin ilk adimy; kendinize durma izni vermekeir.



- by N ¥ e,
Ya§ad1g1mlz hizli diinyada akalh celefonlar giinh'ik hayatllell’rl Vazge(;ﬂméi blr par(;ais'ldit ?Istatisti_lde;é hgé‘ré,' 2024@5%
milyardan fazla akilh telefon kullamicist ve 2029da bu say1 6 milyart agacakerr. Siirekli iletisimde kalmanm ve zaman
gecirmenin yollarmi aradigimuz Covid kisitlamalart sirasmda alalli telefon kullanmimm artag dogrudur. Racan ve
ark tarafindan yapilan bir ¢alismada (2021), 6zellikle geng kullamicilar olmak tizere internet kullamicilarmm %70nin,
kisilamalarm  dogrudan bir sonucu olarak pandemi swasmda akalli telefonlarm daha fazla kullanildigim
bildirilmigtir. Aym ¢alisma, ebeveynlerin %6rimin ¢ocuklarmi akilli cihazlara bagimli oldugunu bildirmislerdir.
Arkadaglartyla baglantida kalmaktan, sosyal medyayr kullanmaya, hareket halindeyken is gorevlerini yonetmeye
kadar, bu cihazlara olan bagimlihgimiz her gecen giin aremakeadir. Ancak akalli telefonlarm, genis kullanim alani ve
rahatlif fiziksel ve psikolojik sagligimiza zarar vermektedir. Bu yazmm amact akall telefon kullanminin, kas-iskelet

sistemi rahatsmhgma ve goz yorgurﬂuguna Verdigri zararlar tizerine odaklanacakar,

Akl telefon  kullanminin kas-iskelet  sistemi  rahaesizhiklarma, uyku
kalitesinin diismesine ve psikolojik iyilik halinin bozulmasma yol actigmi

gosteren bircok ¢alisma bulunmakeadir.
Yapﬂan bir (;ah§mada (]acquier—Bret ve Gorse —2023), akilli  telefon
kullamcilarmm  %50-84tiniin - kas-iskelet sistemi  rahatsizliklar  yagadigim

bildirmigtir.

Bir baska caligmada (Sirajudeen ve arkadaslari-2022), akalli telefon bagimhilig:
ve agirt kullanminin tiniversite dgrencileri ve genel kullanicilar arasinda kas-
iskelet sistemi bozukluklart (MSD'ler) ile iligkili oldugunu, cogunlukla boynu
(%558 - %89,9), ardindan omuzlart (%37,8 - %71,6), elleri/bilekleri (%13 - %32) ve
dirsekleri (%14,1-15) etkiledigini bildirmigtir.

Yine bir ¢caligmada (Rafique ve ark -2020), telefon ekranmna >8 saat/24 saat
bakan, 1giklar kapaaldiktan sonra uyumadan énce en az 30 dakika telefonu
kullanan ve telefonu yasagin yakmmda tutan kullamicilarm uyku kalite

bozuldugu gosterilmigtir.

Bu yaz1d.2|7 akalh telefon kullanmmma bagh riskleri, asirt kullanlr_nm belirtﬂe]a;gi

bulunuyorum. ) S

cle aliyor ve olasi uzun vadeli hasarlari azaltmak icin pr&ik énerilerg__,.r

Alkilli Telefon Kullaniminin Ergonomik Riskleri Nelerdir?
Alkalh telefon kullanmimma bagl ergonomik risk fakesrleri; uygunsuz
veya garip duruslar, uzun siireli hareketsiz duruglar, tekrarlayan St o5, kavr:

kuvvetleri ve mavi 1sik yayilmasidir.
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Olumsuz veya Uygunsuz Duruglar:

Telefonunuzu kullanirken kendinize bir baktmiz mi hi¢? Ya da otobiiste, metroda veya trende etrafmiza, bakemiz
mi? Ne fark ettiniz? Bagi 6ne diigmiis ve omuzlar yuvarlaklagmus, 6ne dogru kaymus. Bagin orta hattan éne dogru
oldugu bu durus, boyun, omuz ve sirt kaslarindaki i yiikiinii artirir, baglar: zorlar ve servikal diskleri sikigtirir. Bagm
one dogru durusun yan sira, akilh telefonlarla ugragirken insanlarm siklikla sirtea ve belde gerginligi artiran, kambur
durma, egilme, govdeyi 6ne dogru bitkme, omuzlart bir sandalyenin koluna yaslama, kollart viicuttan uzak turma
gibi duruglart benimsedigini goriiyoruz. Yanlhs bir durus olmadigma inantyorum, sonugcta cesitli yonlerde hareket
etmek tizere yarauldik. Ancak, eklemlerin orta noktalarmm uzaginda uzun siireli statik pozisyonlama veya yeterli
molalar olmadan 6zellikle kiiciik eklemlerin sik sik hareket ettirilmesi, zorlanmast, rahatsizlik ve yaralanma riskini

artirabilir.
Uzun Siireli Statik Duruglar:

Hepimizin bagma gelmistir, bir ekran oyununa takilp kaliriz ve
farkma varmadan 20 dakika ge¢mis olur ve boynumuzda,
omuzlarmmizda ve sirtimizda tutulma ve gerginlik hissederiz. Statik
duruglar atik maddelerin birikmesine ve kaslara giden gida ve
oksijenin  azalmasma neden olarak kaslarn  yorulmasmna,

sertlesmesine ve iltihaplanmasma yol acar.
Tekrarlayan Hareketler:

Alkalh telefon kullanm ister kaydirma ister yazma olsun, genellikle
bagparmaklarm, parmaklarm, bileklerin, dirsegin  ve boynun
tekrarlayan hareketlerini igerir. Kaslar ve tendonlar ¢alistmldiginda,
dokularda kiiciik mikro yirtiklar olugabilir. Viicut dokulart onarmale
icin (;ah§1rken bt')lgede iltihaplanma meydana gelir. Ancak, bu
durum  uygun iyilesme donemleri  olmadan  tekrarlanirsa,

ilcthaplanma kotiilegir, yara dokusu gelisir ve agri meydana gelebilir.
Kavrama Kuvvetleri:

Akl telefon boyutu  genellikle genis bir parmak  tutusuyla
tutulmalarm - gerekeirir, bu  nedenle  ellerimizden  diigmelerini
onlemek i¢in siki kavramayr gerekirir. Bu, telefonu tutan, omuz, kol,

6n kol ve elflbﬂegi—parmaklar tizerindeki is yﬁkﬁm’i artirir.
Mavi Itk Emisyonu:

Dijital ckranlardan gelen yiiksek enerjﬂi kisa dalga mavi 1§1k, goziin
kornea, lens ve retina saglig tizerinde olumsuz bir etkiye sahip
olabili. Ayrica uyku kalitesini  olumsuz yonde  etkiledigi

gosterilmistir.
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Alkalli Telefonlarm Akillica Kullanllmamasmin Belirtileri Nelerdir?

Kas-iskelet Sistemi Sorunlart:

Alalli telefonlarm sik ve uzun siireli kullanmuyla iligkili riskler arasmda kas ilcihaby, tendinit, eklem ilcihab, bag
zorlanmasi, tendinopati ve sinir hasar1 yer alir. Boyun, sirt ve belin durug bozuklugu, garip veya gergin duruglarda
oldugumuzda kaslarda hissettigimiz rahatsizhkor. Belirli bir pozisyonda uzun siireler gecirirseniz, érnegin
telefonunuza bakugmizda boynunuzda, sirtmizda ve omuzlarmizda veya bir koltukta kamburlagtigimizda veya 6ne
dogru kaydigmizda belinizde agrilar gibi, bu bolgelerde kiint bir agri oldugunu fark edeceksiniz. Teknoloji boynu
(TEXT NECK), boyun, omuzlar ve sirtta ve belde sertlik ve agriyla seyreden rahatsizlik, bag agrist, boyundaki hareket
acikliginin azalmasi, boyun veya omuzda siddetli bicak saplanir gibi agr, agagi bakarken boyun agrisi, yukar
bakmakta zorlanma, ¢ene agris, kol veya ellerde karincalanma ve uyugma gibi yaygm semptomlari tanimlamak icin
kullailan bir terimdir. Omurgada, ozellikle boyun sire ve belde 01u§an disk ta§malar1, egﬂme, kambur durma,

kaldirma ve dénme gibi uzun's eh ve sik yapilan kétii duruglardan kaynaklanabilir.

Bagparmak Tendoniti, De Quervain Tendoniti olarak da bilinir,
bagparmagm asin kullanmmdan kaynaklamr. Bagparmaklarm
tekrarlayan ve uzun siireli kullanimi tendonlarin iltihaplanmasma
neden olur. Karpal Tiinel Sendromu, el bilegindeki karpal tiinel
yoluyla 6n koldan ele dogru giden fleksor tendonlarm
iltthaplanmasi/hasar gdrmesi ve median siniri sikistrmast sonucu
) olusur. Tetik parmak, parmaklarin kapanirken kolay kapanmas
acilirken takilmast bu hastalarda sik goriiliirBilek tendinopadisi
esas olarak bilek tendonlarmmn agirt kullammuyla olugur. Bu,
“~kolajenin  dejenerasyonuna  ve liflerin  incelmesine/dizilim
bozukluguna neden olabilir. Kiibital Tiinel Sendromu, dirsek
inizeyinde ulnar sinirin sikigmast sonucu olusur. Dirsekten serge
darmak tarafna yayilan agri olur. Akalli telefon serce parmag!
%et, bu resmi bir terim! Son zamanlarda ellerimi
V4 dinlendirdigimde veya rahatatagimda sag  elimdeki  serce
parmagm bitisik yuzuk parmagmdan uzakta durdugunu fark
cttim diyen bircok insanla kargilagiyoruz. Bu tek elle yaz
\ : yazilirken mesaj gonderilirken serge parmagin telefonun alunda

Dijital G6z Yorgunlugu: 5 y tutulmasmdan kaynaklanr.
1 !
Bilgisayar Gérme Sendromu olarpk da bilinir, dijital ekranlarin uzun siireli kullanmmuyla iliskili goz ve goz digt
semptomlara verilen genel terimdir. Semptomlar arasmda kuru gézler, bag agrilari ve bulamk gérme bulunur. Artan
gorsel yogunlagma, ozl g6z kirpma orany, ekran mesafesi, parlaklik, parlama ve mavi ik yayilm, akalli telefon

kullanimina bagl olarak g6z ve grmeyi olumsuz etkileyebilecek fakesrlerden bazilaridir.



\

Akill Telefonunuzu Akillica Kaﬁ

Olumsuz Duru§lar1 Azalon:

Durugunuzun bilincinde olun. Boynunuzdaki gerginligi azalemak icin telefonunuzu
miimkiin oldugunca gz hizasmda tutun. Telefonunuzu kullanirken dik oturun ve
kambur durmaktan kagmm. Saglﬂdl bir duru§ sergilemek icin destekleyici aparatlar
ve yastiklar kullanin. Esnekliginizi korumak ve zorlanmayr azalemak icin el ve
parmak esnetme egzersizleri yapin. Zorlanmay en aza indirmek i¢in pop soketleri,
kalemler veya ergonomik klavyeler gibi ergonomik aksesuarlar kullanmay diigtiniin.
Cep telefonunuzda ge(;irdiginjz zamana dikkat edin. Hem g('jrsel hem de kas-iskelet

sistemi zorlanmasi riskini azalemak i¢in smirlar koyun ve molalar verin.

Tekrarlayan Hareketleri Azalan:

Boynunuzu, omuzlarmizi, ellerinizi ve bileklerinizi esnetmek icin diizenli araliklarla

mola verin. Stirekli yazma ihtiyacim azaltmak i¢in miimkiin oldugunda ses-metin

ozelliklerini kullanm.
Kavrama Kuvvetlerini Azalen

Ellerinizi ve bileklerinizi esnetmek icin diizenli araliklarla mola verin. Telefonu
tutmay1 kolaylagtiran pop-prizler veya diger telefon aksesuarlart gibi ergonomik
aksesuarlart kullanmayr diisiintin. Miimkiin oldugunca telefonu tutma ihtiyacim

azaltmak icin telefon standlar kullamilmalidir.

Goz Yorgunlugunu Azaltn:

En iyi konfor icin telefon ayarlarmizi $zellestirin. Goz yorgunlugunu azalemak i¢in yazi tipi boyutunu, parlakligs ve
kontrast1 ayaﬂaym. 20-20-20 kuralim uygulaym; her 20 dakikada bir 20 saniyelik bir mola verin ve 20 adim &tedeki bir
seye bakm. Géz yorgunlugunu azalemak icin telefonunuzda mavi 1§1k filereleri kullanmayl veya mavi 15181 engeﬂeyen
gozlitk takmay diistinebilirsiniz. Alkall telefonunuzu yatakea, dzellikle de oda karanlikken kullanmakean kagimm. Akalh
telefonlar artik modern hayatlarmizda olmazsa olmaz olsa da, grsel ve kas-iskelet saghgmzi korumak i¢in bunlar
sorumlu bir sekilde kullanmak hayati énem tagir. Bu onerileri giinliik rutininize dahil ederek, saghgmizdan taviz
vermeden teknoloj nin faydalarmdan yar%rlanabﬂirsiniz. Unutmaym, ergonomiye uygun davran1§ Ve yagam, uzun vadeli

saglikave kenforun anahtaridir.
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Kendine Dénmek Icin Kiictik Bir Durak

parca sanki hep geride kalir. Bu cogu zaman sunu anlaoir: Artik yagadhgm hayat]a Uy
yerde degildir. |

O nokea sensin. Sonra etrafma sunlari yaz: §

— Giin icinde enerjini alan geyler ) " . A )Y '

— Seni gergekten canlt hissettiren anlar 3 : A e k

— Yapmak zorunda olduklarm (7 { EA 4 —

— Yapmak isteyip ertelediklerin ¥ .- E 1
VAN ! 1*

Uzun uzun diisiinme. Aklma geleni yaz. Sonra guna bak: Enerjini alanlarla, seni canh tutanlar arasinda

nasil bir fark var? Cogu insan burada sunu fark eder: Hayatmmn biiyiik kismi “zorundalardan oluguyor

ve isin cesaret isteyen kismi simdi bagliyor. Kendine sunu sor: “Ben bu hayatta nereye yer agmiyorum?”

Belki din]enmeye, belki haylr dﬁmeye, belki de uzun zamandir erteledigin bir hayale. Kaybolmak
sandigm sey cogu zaman sudur: Artik ayni yerde kalmak istememek.

Ve bu bir sorun degil.

Bu, degisimin kapiy1 caldig andir. Eger bunu hissediyorsan, hayat senden bir adim bekliyordur. O adim
diigtindiigiinden ¢ok daha yakindr.

Psk.Erva Giil

“Bazen kendine varmak icin biraz kaybolman gerekir.”
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Cocuklukta Beklentiler, Hedefler
Dogru Kurgulanmug Hayat Yolu ve I¢sel Motivasyon

Yeni Yil ve Ailelerin Beklentileri

Alleler i¢in yeni yilm anlami genellikle ‘eskisinden daha iyi” ve
“eksikleri kapatmak” olagelmigtir ¢ogu zaman. Ebeveynlerin
kendileri ve hayat]anndaki diger parametre]er icin farkh durum ve
hedefler s6z konusu olsa da ¢ocuklart agisindan beklentileri genelde
benzer ve tekdiizedir. Her zaman oldugu gibi, “ders basarist artmals,
sorumluluklar yerine getirilmeli, kigisel ve sosyal beceriler
geli§tirilmelidir.” Ayrica zamanmuizin en biiyiik sorununa doniisen
“ckran siiresi de” azalulmahdir. Tabi ki cocuklarm diisiince ve
beklentileri boyle degildir. Ciinkii ¢ocuk beyni farkh caligir,
Ebeveynlerin siirekli gelisim ve dogrusal kazanmm dongiisii varken,

cocuklar i¢in geligim dogrusal degil dalgahdhr.

Cocuklukta Beklentilerin Eckisi

Cocukluk dénemi ebeveynler icin “beklenti yoniiyle” cok dnemlidir.
Ciinkii ¢ocukluk doéneminde yaganan yogun beklent ve kogullu
kabul mesajlar1 ilerleyen yaglarda “yiksek standartlar” ya da

"ba§arlslzhk” §emalarmm ortaya glkmasma sebep olabilir. Bu §ema]ar

“deger” kavramm “bagant” kavramuyla egleyen ve bunun diginda her
tirlii durumu  “egitsizlik” olarak algilayan  bireylerin - olugumu

sonucunu dogurabilir.

Hayat Déngiisti ve Degiskenlerin Onemi

Hayat bir déngjidiir. Insan genetik fakeorlerin kiskacmda yogrulan hamuruna kacug cevresel fakesrler suyu ile
sekillenen bir varhkar. Bu durum insanhk tarihi ile yagicar ve gelecekee de bu dongii devam edecektir. Bu siirecin
degismeyen, degistirilemeyen “sabitidir” Ebeveynlerin asil yapmasi gereken ise bu dongiide deki “degiskenleri”
gormek, anlamak ve onlart degistirerek saglikh yol alabilmek olmalidir.
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Hedeflerin Dogru Belirlenmesi ve Sonitg”orma 7 e
Bu bakas acisina gre “yeni y1 " ve “yeni beklentiler” belirlenirken durum tespiti dogru yapilmali ve hedefler dngru &
sorulart sorarak belirlenmelidir. “Giizel bir hayat dogru sorulara verilen dogru cevaplarn biitiniidiir” Yeni hedefler
cocugumun ihtiyacmdan m1 doguyor yoksa benim kaygr ve beklentilerimden mi? Her cocuk farklidir ve 6zeldir.
Hepsine ayni beklentileri yiiklemek genelde ebeveynlerin ortak egilimidir. Ancak yarﬂ1§t1r. Bu beklentileri cocuga
yiiklemek ona kargt yapilabilecek biiyiik bir ktiiliik olabilir. Umulur ki cocuk ebeveynlerinin beklenti ve kaygilarim
saghkh bir sekilde asarak, onlarin hi¢ de beklemedikleri bir konuda belki hayallerine dahi gelmeyecek kazanmlar
elde edecektir. Unurmaym dogru soru ve dogru beklenti farkls yaklagimlars, farkli yaklagimlar da ¢ok 6zel sonuglar:
beraberinde getirecektir.

igsel Motivasyonun Rolii ve Bagartya Giden Yol

Dogru sorularm dogru yamtlar: ile kurgulanmig yol ve bu istikamette kullanilan uygun araclar her zaman tek bagina
yeterli olmayacaktlr. Motivasyon devamhhgm en 6nemli anahtaridir. Hedef baskist hissetmeyen, inanmug ve i(;sel
motivasyon ile harekete eden insanlar hedefe ulasabilir. Belli diizeyde baski ve kaygr iyidir ve motivasyona destek olur.
Ancak smurlar iyi belirlenmelidir ve asil olanin i¢sel motivasyon saglamak oldugu gercegi her zaman hatirlanmalidir.
Ebeveynlerin ana hedefi i¢sel motivasyon saglamig mutlu bir cocuk yetigtirmek ve onun ihtiyact olabilecek gartlar:
saglamak olmahdir. Biitiin ebeveynlerin ortak ancak gizli hedefi, gayesi ve kaygist olan “Bagart” ise bu saglikls siirecin
sonucunda ortaya glkacaktn: Hem de (;ogunlukla istenilen ve beklenilenin gok otesinde...

AN

Uz, Dr. Gokeen GUVEN
Cocuk ve Ergen Psﬂqyatr131
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Duydugunda Derin Bir “Oh” Dedirten Kose

Bazi giinler, hayatin sesi fazla ¢ikar. i§ler, insanlar, diigiinceler... her gey iist iiste gelir.

Ve bir noktada, sessizligin ne kadar klymet]i oldugunu haurlariz.

Bir pencerenin dniinde durmak, bir fincanin buharini izlemek, bir ciimle yazmak ya da sadece nefes almak...

Kiiciik anlar bazen bir giinii degil, i¢imizi de toparlar.
Bu sayfa, o kii¢iik anlar1 fark edebilmen i¢in var.

Okurken degil, dururken eglik etsin sana.

Qﬁnkﬁ bazen en iyi iyile§me bigimi, higbir sey yapmadan sadece orada kalabilmeketir.

Buhara Yaz, Havaya Birak I§1k Kapama Ritiieli
Sicak bir du§un ardindan aynaya bak. Yatmadan once lambayl kapatmadan hemen
Bugunun iizerine parmagmla bir kelime yaz once, 0 ana bir anlam yiikle
“Ozlen’, “6fke”, “yorgunluk”, “umu”.. Kapatirken i¢inden bir ciimle soyle:
Sonra hicbir sey yapma. “Bugiin benden bu kadar”
Sadece o kelimenin yavagea silinigini izle. Ne yarim kaldiysa, yarmm kalmasmna izin ver.
Her §ey. gibi, bu duygu da gececek. Ciinkii her sey tamamlanmak i¢in degil, bazen
Bu ritiiel, b1rakmnad1gm seyleri sessizce teslim sadece yaganmak icin vardir.
etmenin en basit yoludur.

Pencere Kenarmda Ug Nefes Gelecekteki Kendine Ug Satr

Giiniin hangi saati olursa olsun, bir pencerenin Bir kigida yaz:
Oniine gec. “Bugiin Ocak aymm gu giini... $u an kendimi
Telefon yok, miizik yok. béyle hissediyorum...”
Sadece digartya bak. Ug satir yeter.
Bir nefes al, “buradaym” de. Sonra o notu bir kitabm igine koy, rastgele.
Bir nefes ver, “artik direnmiyorum” de. Bir giin, tesadiifen yeniden kargma ¢ikacak.
Son n@fgste sadece sunu fisilda: Ve o an fark edeceksin: _
“Herey gegivor, ben kahyorum” Zarman gegmis, sen deismiin amaigindeki
O an, diinyayla yeniden aynt ritimde nefes  ses hala aynt yerden konusuyor.
ahrsm.
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About Time - Zamam Degil, Anlami Yonetmek
“Hayat, zamani geriye sarabilmek degil; yasadigm am fark etmektir.”

Baz1 filmler yalnizca bir hikaye anlatmaz, insanin kendi hayatini sessizce
oniine koyar. About Time, tam da bunu yapiyor. Filmde zamani geriye
sarma giictine sahip bir adam, bagta geemisi diizelemenin huzuru
getirecegini sanir, Ama zamanla fark eder ki, higbir deg1§1k11k, 0 anin
i(;indeyken ya§amad1g1 duyguyu geri getiremez.

-
ABOURAINE

| EREER

Aslinda hepimizin elinde goriinmez bir “geri sarma” arzusu var. Ke§keler, pi§manhklar, kagrﬂml§ firsatlar...

Ancak film bize hatlrlatlyor: anlam, gecmisi degi§tirmekte degﬂ; §imdiyi fark ecmekee gizlidir.

Bir sabah kahvesi, bir dost sohbeti, yagmur altmda yiirtiyis... Zamanin yavasladign degil, bizim gercekeen “orada”
oldugumuz anlardir hayani degerli kalan.

Film bize aslinda g:ok yahn ti¢ seyi hatlrlatlyor: Yalnizlik bir kaylp degﬂ, aynadlr; insan sessizlikte kendi yliziini daha
net goriir. Doga ise yalnlzca huzur degﬂ, ayni zamanda smavdir; bize hem sakinligi hem de smirlarimizt gosterir. Ve

en 6nemlisi, bag kurmak Vazgegi]mezdir; (;unku en derin ke§iﬂaﬂe birine anlatﬂdlgmda anlam bulur.

Film, insanm yagam temposu i¢inde fark ecmeden unuttugu en basit gergegi hatrrlatyor:

Zaman, yonetilmesi gereken bir sey degil; hissedilmesi gereken bir seydir.

Bir glinii anlaml kilan, plarﬂadlklarlmlz degil 0 glin iginde gergekten orada olmamizdur.

About Time bize bunu sade, icten bir dille anl arlyor: gecmisi diize]tmeye degil, bug[im'i yasamaya davet ediyor.

Zamanm hizmi durduramayiz belki, ama her defasinda yeniden ba§1ayabﬂ1nz
bir tebesstimle, bir nefesle, bir anm i¢inden. \

Belki filmi izlerken senin de aklmdan gu sorular gececek:

Bugiin geriye sarmak istesem, hangi an yenidﬁn ya§amak isterdim — ve neden o an?
Gegmigi duzdtmcyc calisirken, su am kag kere 1skaladim?

Ve belki de en 6nemlisi: zamani degil, anlami yénetmeye bugiin nereden ba§1ayabﬂ1r1m7
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“Durmalk, Kaybolmak; ve Yeniden Baslamak Uzerine”
Bizden Biri

Not: Bu yaz1, kurgu bir danigan iizerinden hazirlanmigur. Gergek bir vakay: yansitmaz; ancak terapi odasinda

stk¢a kargilagilan temalart ve siireci profesyonel bir dille 6rneklemeyi amaglar.

Mert 33 yasinda, caligkan, sessiz bir adam.
Son haftalarda kendini hep ayn1 ctimlede yakaliyordu:

“Higbir sey yapamiyorum... Sanki icim bogalmis gibi.”

1§ine gidiyor ama zihni hep yavas. Eve geldiginde
higbir seye ba§1ayamly0r. Bu duru§ halini tembellik
sanip kendine kiziyor, sonra daha da ¢ok yoruluyordu.

Seanslardan birinde sdyle dedi:
“Yeni ylla girdik ama higbir sey hissetmiyorum. Sanki
herkes ilerliyor, ben bir yerde takilip kaldim.”

Terapisti sakin bir sesle sordu:
“Peki hi(s‘ dii§1'indiin mii... Belki de beynin su anda bir

yenilenme molas: veriyordur?”

Bu ciimle Mert’i durdurdu.
Durmak belki de (_;é')ziilemeyen bir sorun degil,
toparlanmak icin gelen dogal bir gecis alamidir.

Gegen hafta yasadigi bir an1 anlatirken bunu daha iyi
fark etti.

Kiiciik kiz kardesi ona “Yeni yil icin hedefin ne?” diye
sormus.

Mert cevap verememis. Sonra kardesi sdyle demis:
“Benimki kiiciik. Bu y1l biraz daha iyi hissetmek.”

Bu basit ciimle Mert'in iginde bir kapl agti.
Belki de yeni ba§1ang1(;lar biiyt'ik kararlarla degil,
kiictik ve nefes alan adimlarla geliyordu.

Ocak aymin Sonunda Mert al'tlk sunu séyleyebiliyordu:

“Hicbir sey yapamamak bazen bozulmugluk degil;

yeni bir yola yer acan sessiz bir dinlenme halidir.”

“ Bazen en ivi baslangic, kendine izin verdigin é kiiciiciik durakta baslar, ”



“Hocam, Sonuc Ne?” Testi

“Icindeki Isiga Ne Kadar Yakinsin?”

Biri “dur” der, digeri “yeniden kur?”
Bazen ayni anda hem dinlenmek istersin, hem toparlanmak...
Bu test; y111n ilk iki aymda i¢ diinyanda hangi halin 6nde oldugunu bulman icin hazirland:.
Tk gelen gikka seg: diigtinme, hisset.

Sabah uyaniyorsun. Giin daha baglamadan i¢inden hangi ciimle geciyor?
A) “Bugiin daha iyi olmaltyim.”

B) “Bugiin kendime daha nazik olacagm.”

C) “Ne yaparsam yapaymm yetmiyor.”

D) “Bugiin kiigiik bir sey yeter”

Bu iki aym sonunda kendine en gok hangi ciimleyi séylcmek isterdin?
A) “Ben de yorulabilirim.”

B) “Birakmak, vazgeemek degildir”

C) “Kaybolmak normal.”

D) “Ben yavag yavag da biiyiiriim.”

Subat ortast... yeni yil hedeflerinin ¢ogu hala baglamadh.

A) “Yine gecikdm.”

B) “Belki de benim riemim bu.”

C) “Ne istiyorum ben?”

D) “Baglamak icin iyi hissetmek zorunda degilim.”

Bir giin bombog. Kimse aramiyor. Higbir plan yok. Kapinda iki not var. Hangisini alirsm?
A) Bogluk beni gerer, hemen bir sey bulurum. A) “Diizen kur”
B) i¢im hafifler, sanki iyilesiyorum. B) “Dinlen.”
C) Tuhaf hissederim, amagsz gibi. C) “Kendini anla.
D) Dinlenirim ama i¢imde “yetis” sesi dolagr. D) “Kendine iyi davran.”
Cogunluk A Cogunluk C
“Kendini zorlayan tarafin konuguyor” “Anlam arayismdasin”
Igindeki ses seni gok ileri tagmg olabilir... ama yormus da olabilir. Subat sorular getirir: “Ben kimim, ne istiyorum?”
Bu saymin mesaji: Basarmak kadar nefes almak da gelisimdir. Bu saymim mesaji: Kaybolmak, yeni yoniin ilk isaretidir.
Cogunluk B ] Cogunluk D

“Yenilenme halindesin” o “Ox sefkar modundasm”

Ocak sende calistyor: ice cekilme, toparlanma, sakin giic. Kendine nazik yaklagmal, yiln en giiclii baglangici olabilir.

. . . . e . m . . o . . 9
Bu saymimn mesaji: Dinlenmek geri gitmek degil; yeniden kurulmak demelggir sayinim mesajt: En saglam baglangic, kendine iyi davrandigm yerde baglar.
3 B G 5 3
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BAT / MART 2026 — ETKINLIK TAKVIMI

“Kendime Neden Hig Yetigemiyorum?”
igimdcki Elegtirel ve Talepkar Sesle Yagamak
10 Subat Sah | 21:00
Klinik Psikolog Tiilay frfan Oglu

Bu seminerde, sema perspektifinden elegtirel ve talepkar ic sesin nasil olugtugu, giinliik hayatta bizi nasil zorladigi ve bu
dongiiyle nasil baga cikabilecegimiz ele almacakuir.
Kendine yetememe hissini daha iyi anlamak ve farkindalik kazanmak isteyen]er icin.

Son Yillarda Dikkat Eksikligi ve DEHB Neden Artti?
7 §ubat Sali | 2r:00

§ule Kogas
Cocuk ve Ergen Psikiyatrisi Uzman

Son ylllarda gocuk]arda dikkat eksikligi ve DEHB neden daha sik gﬁrﬁ]ﬁyor?
Bu bulugmada, ¢ocuklart ve ebeveynleri etkileyen nedenlere birlikte bakacagz.

Baglanma Stilleri: Kendimizi ve ili§kilerimizi Anlamak
24 Subat Salt| 200
Psikolog Melike Giimiis & Psikolog Erva Giil

Kaygih, kagman ve giivenli baglanma stilleri ne anlama geliyor?
Bu webinarda; kendi bag]anma stilimizi, i]i§ki]erde tekrar eden diingiilerimizi ve partnerlerimizle kurdugumuz bag]an
birlikte an]amaya gah§acaglz.

EEG Destekli Dikkat Acolyesi

Bu at('ilye, gocuk]arm dikkat, odaklanma ve zihinsel diizenleme becerilerini EEG destekli gﬁzlem ve oyun temelli

calismalarla destekleyen iki haftalik uygulamal bir programdir.
Tarihler: 22 Subat — r Mart

EEG, ¢ocugun dikkat anidaki beyin aktivitesini zararsiz ve agrisiz sekilde gozlemlemeye yardimer olur. Tant koymak icin
degil, cocugun dikkat siirecini daha iyi anlamak ve desteklemek amaciyla kullanilir.

Atdlye siirecinde ¢ocuklar;
dikkatlerinin nasil ¢aligagm fark eder,
farkh dikkat alanlarm: deneyim]er,
evde uygulanabilecek kiiciik egzersizlerle siireci pekistirir.
Caligmalar psikologlar egliginde, klinik ortamda yiiriitiiliir.
Ebeveynler icin kisa bilgilendirme: Psikiyatrist Hiiseyin Giinay
Yas gruplart:
7-8-9 yas / 10-11—12 yag (gruplar yaga gore olugturulur)

Empati Psikiyatri & Psikoterapi Enstitiisii — istanbul
| O} 0542 118 87 86

Kontenjan sturhidir.



BAT / MART 2026 — ETKINLIK TAKVIMI

Kaygr: Zihinde Nasil Qa11§1r, Bizi Nasil Eckiler?
3 Mart Sal | 21:00
Dog. Dr. Hiiseyin Giinay

Kayg: zihnimizde nasil igler, bedenimize ve giinlitk yagantimza nasil yansir?
Bu interaktif webinarda, kayginin etkilerini ve onu dengelemeye yardimer olabilecek yollart sorular egliginde birlikee ele alacagyz.

Sema Perspektifinden Kendimizi ve Ddngiilerimizi Anlamak
17 Mart | 21.00
Klinik Psiko]og Tﬁ]ay frfan Og]u

Bu seminerde, sema perspektifiyle kendimizi, tekrar eden duygusal ve iligkisel dongiilerimizi anlamaya yonelik bir ¢ergeve sunulacakar.
Giindelik hayatta neden benzer noktalarda zorlandigimiz fark etmeye ve igsel kaliplarimiza daha yakindan bakmaya alan agmay:

amagllyoruz.

24 Mart | 21.00
rouk ve Ergen Psikiyatristi Saliha Kllmg

Bu seminerde, cocuklarm duygusal ve davranigsal siireclerine uzman bir bakigla yaklagmay: hedefliyoruz.
rouklara dair merak edilen konular, ebeveynlerin SIkga Zor]andlgl alanlar ve klinik giizlemler bu bulu§mada ele almacakor.

Prof. Dr. Turan Uslu ile Soylesi / Webinar
31 Mart Sali| Saat: 21.00

Fizik Tedavi ve Rehabilitasyon Uzmant Prof. Dr. Turan Uslu egliginde, beden—zihin ilikisini merkeze alan bir bulugma.
Konu bagh etkinlik $ncesinde netlegtirilecek; bedenin verdigi sinyaller, iyilesme siiregleri ve giinlitk yagamla iligkisi iizerine genel bir

gergeve sunulm251 planlamyor.

Saglik, beden farkindaligy ve iyilik haliyle ilgilenen herkes i¢in agik bir etkinlikeir.

@ Kayit & Bilgi icin:
e 0542118 87 86
21 @ [nstagram: @empatienstitu



Kendi alanmu fark etme ve smir kurmayi
deneyimledigimiz bir atolye am

mahremiyet
atolyemizden
kareler

Benim Alanum - Farkindalk Haritast

Smirlar, iliskiler ve gtivenli alanlar Kendime Iyi Davranmak
tizerine bir farkindalik etkinligi Olumlu ve gﬁgley}fdin'_ci i¢ konusmayi
fark etmeye yonelik bir cahsma

. Dogru mu, Yanhs mi?
[liskilerde ﬁ,llI111'Efr'1]J.Vefdziivlrr'lamS lari aelllylrt etmeyi Doa%ll{anc]llélst%%gﬁi\é ?%%{Hf?ﬁgg%‘a
destekleyen bir farkindalik calismasi e T Al



Fermuar Kapanmuyorsa: Hafifleme Zaman

Hayati bazen bir valiz gibi diisiin.
Icine her sevi kovarsin: sorumluluklar:, duvgulari, planlarr...
Bazen valiz o kadar dolar ki fermuar kapanmaz.
Iste 0 an cogumuz daha cok bastiririz.

Ovsa ihtivac olan sey bastirmak degil; icine bakip hafifletmektir.
Bu vilin mesajt su olabilir:
Her sevi ayni anda toparlamak zorunda degilsin.
Fermuanr: kapatmak icin bazen yeni seyler eklemek degil,

bazi viikleri verlestirmek, diizenlemek ve kendine alan acmak gerekir.

Peki senin valizinde su an neler var?
Ve bu vil, hangisini biraz hafifletmene izin veriyoré

“loparlanmak, daha fazlasim tasimak degil; kendine alan acmaktir.”



Hayat Bir Tren Gar: Gibi

Hayat bir tren gari gibidir. Insanlar gelir, insanlar gider. Bazilar: uzun siire
kalir, bazilar: ise yalnizca birkac durak. En biiyiik vanilgi, herkesin kalmak icin
geldigini sanmaktir. Oysa bazi insanlar bir derstir; bazilar: yalnizca bir durak,

cok azu ise gercekten bir varis noktasidir.

Trenler duygusal sebeplerini anons etmez. Zamani geldiginde hareket ederler.
Insanlar da cogu zaman bu viizden gider: vollar artik ayni vonde degildir va da
biiviime, farkl yonlere cagirmistir. Bu durum kisisel hissettirir ama cogu zaman

degildir. Bu bir deger meselesi degil, zaman meselesidir.

Can yakan sey onlarin gitmesi degildir; onlarin kaldig bir gelecek kurmus
olmaktur. Birlikte soz verilmemis volculuklar planlamus, heniiz yasanmamas
duraklara anlam yiiklemis olabilirsin. Bu metafor sunu hatirlatir: Eslik edene
eslik et, ama kimseyi kimliginin merkezi haline getirme.

Bir trenin oniinde durarak onu durduramazsin. Israr etmek, kovalamak,
stirekli aciklamak insanlar: geri getirmez; yalnizca ozsaygum asmdirir. Kalmasi
gereken, kalmak icin ikna edilmez.

Sevdigin herkes, tiim yolculugu seninle viiriimek icin gelmez. Bazilar: seni
wilestirir, bazilar: biiyiitiir, bazilart ise wyandwrir. Onlara icinden tesekkiir et
ve huzurla ugurla. Dogru insanlar kendi duraklarim kacirmaz; sen de
biraktiginda kendi volunu.



Bazen sorunlar coziilmemis olabilir,

ama icimizde bir yverde yasama istegi hala durur.
Bir sevler yoluna girmese bile,

hayatla bagimiz kopmaz — sadece sessizlesir.

Bu sayfa, eksikleri degil,
hayatla temas kurdugun vyerleri fark etmek icin.

Simdi kiiciik bir deneme yapalim.

o Bir kagit al.
Ortaya bir giines ciz.

Glinesin ortasina sunu yaz:
“Beni Hayata Baglayan Seyler”

Glinesin isinlarina, son zamanlarda sana canly hissettiren kiiciik anlar: ekle:
o Icinden giilmek gelen bir an

e Birini diistiniince icin 1sinan bir his

e “Ivi ki” dedigin Kiiciiciik bir detay

o Sana umut veren bir diisiince

o Seni sen yapan bir ozellik

Miikemmel olmalar: gerekmiyor.
Gercek olmalar: yeterli.

Sonra en alta su ciimleyi tamamla:
“Hayatla bagimin hala giiclii oldugu ver: ..................... 6
Belki bir insan.

Belki bir havyal.
Belki heniiz baslamadigin ama icini kipirdatan bir fikir.

NVe rsan yaz, dogru.
Ciinkii bu bag, sana ait. .

/ Unutma:
Hayat bazen bizden hiz degil,
/ sadece temas ister.

/ Psk.Erva Giil
'--..P,SKEI‘MCth Gumus

/ £
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EMPATIK SOHBETLER DERGISI
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MULTIVITAMIN
& MULTIMINERA

DAYNERGY COGNIDAY

Zihin.Enerji ve Bagisiklik Zihninin Giiciinii Kesfet
Tek kapsiilde Beyninizi Gelistirmek icin
tasarlandi
\

5

Her sonun veni bir basangic olmasint umarak bu volculukta bize eslik ettiginis icin

TESEKKUR EDERIZ

BirSonraki Sayimizda Goriismek Usere...
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