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Bizim icin sadece bir dergiden 6te, kendi dustncelerimizin tum sadeligi ile yasam
buldugu kdsemize hos geldiniz. Hepimizin aklinin bir kosesindeki dustncelerin farkli
gozlerle ele alindigl Kose, hem kendi icinde, hem de bir butln olarak 6zel. Farkli, bazen
birbirine zit bakis acilariyla olusan bu dergi, her ne kadar hicbirimiz birbirimize
benzemesek de, bizi bir butin haline getirdi. Aklimizin kuytu koselerinde duran
dusuncelere 1sik tuttugumuz ve tutmaya devam edecegimiz Kose, dileriz ki size
sundugumuz farkl bakis acilarrile, bizde kendinize ait bir seyler bulmanizi saglar.
Umariz ki koseden kdseye atlarken, sizin de aklinizdaki fikirler uyanir ve bizim
kdsemizde yeniden hayat bulur. Peki neden "Kose"? Suphesiz medya, ginimuzun en
gUclu araclarindan biri. Silahlarin yerini “tweet’lerin aldigi, sinemanin yerini Netflix'in
aldigl, modanin podyumlardan Instagram’a tasindigi, 21. yuzyil dunyasinda, bir tusla
aradigimiza ulasabiliyoruz. Peki bu bilgi kalabaliginda biz nereye dustyoruz? Buyuyen
ve gelisen, raflardan ekranlara tasinan dergiler ve gazeteler tum bu gelismelere
ragmen hala bize okumak istedigimiz bilgiyi sunmuyor. En korkunc filmin haberler
oldugu bu dunyada “Peki gencler ne dusunuyor?” diyen herkes icin bizim kosemizi
yaratmak, sansursuz bir sekilde istedigimizi yazmak, okumak, cizmek ve yapmak icin
yarattigimiz “Kose"nin adi da kendi kadar ozel bizim icin. Artik genclere ve ruhu geng
kalanlara da okumak duser.
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MAISON JU ILE ROPORTAJ
SENA POYRAZOGLU

Maison Ju yaraticilarinin daha 6ncesinde Avrupa’da bir cok markada calistigini biliyoruz peki
Ahsen Ugurlu ve Duygu Alptekin’in yollari nasil kesisti?

Ayni firmada calisan iki is arkadasi olarak basladi iliskimiz. Sonrasinda 6zel hayatta da arkadas olduk
ancak ayni ortamda calisiyor olmak, karsinizdaki kisinin is ahlaki ile ilgili size ¢ok iyi fikir veriyor.
Birbirimizi bu yonden de ¢ok iyi tanidigimiz icin ortaklik yapma fikri bize ¢ok cazip geldi, geride
biraktigimiz 10 yil da bizi hakh ¢ikardi.

Maison Ju ya da ilk adiyla Ju istanbul icin atilan ilk adimlar nelerdi? Ge¢mise déniip baktiginizda
icinizde bu yolculugun basina dair keskeler kaldi mi?

ilk adimlarimizi kendimiz icin gece elbiseleri tasarlayarak attik ctinkd icimize %100 sinen tasarimlar
bulamiyorduk. Sonrasinda yakin cevremizden gelen ilgi ve destek bizi cesaretlendirdi ve yaklasik 10
parca hazirlayarak ilk koleksiyonumuzu cikardik. isimizi planlarken ya da tasarimlarimizi yaparken
verdigimiz kararlardan 6turu keske demedik hi¢ cinkd her adim bir tecrtbe ve edindiginiz her tecrube
de sizi gelecege daha guclu bir sekilde tasiyor. Ama isimizi kurdugumuz dénem ve sonrasinda ulkemiz
hem sosyal hem de ekonomik olarak ¢ok ciddi sarsintilar atlatti, bu da agik¢asi istedigimiz yatirimlari
yapma konusunda bizi yavaslatti. Ama bizim basindan beri hedefimiz yurtdisina acilmakti, attigimiz her
adima bu hedefi gz 6nunde bulundurarak karar verdik ve bu noktaya geldik.

Maison Ju son doneme damga vuran elbiseleriyle hem dizilerde hem de sosyal medyada sik sik
karsimiza ¢ikiyor. Eskiden sadece couture modellerle yoluna devam eden Ju hazir giyim
modelleri de ¢cikarmaya nasil karar verdi? Ju'yu bu kadar sik gormemizde hazir giyimin ne gibi
katkilari oldu?

Aslinda biz markamizi kurdugumuzda agirlikli olarak gunluk sik elbiseler, tulumlar, pantolon takimlar
tasarliyorduk. Sonrasinda couture elbiselere ve gelinlik koleksiyonuna agirlik verdik ama Ju Studio sinirli
saylda da olsa devam etti. Pandemi doneminde dUgun ve parti organizasyonlari ¢cok kisitlandi ve sekil
degistirdi, buyuk dugunler ve kalabalik partiler ertelendi ve bu noktada Ju Studio koleksiyonumuzdaki
elbiseler cok fazla ilgi gormeye basladi. Ozellikle beyaz mini elbiselerimiz ve romantik Gstlerle
kombinledigimiz pantolon takimlarimiz aile arasindaki nikahlar icin aranan parcalar oldu. Onun disinda
sade ama zarif elbiselerimiz, eglenceli ama sik minilerimiz de nisan, s6z kesimi gibi eventlerde ¢ok
tercih edildi. Bizim trtnlerimiz markamizi ilk kurdugumuz dénemlerden beri hep dizilerde kullanilir
veya oyuncular, muzisyenler ve influencer’lar tarafindan tercih edilir ancak bu dénemde koleksiyondaki
parca sayisini da arttirdigimiz icin bizi daha ¢ok mecrada gorebiliyorsunuz.

internet sitenizde Ju'nun ilham perilerinin 1950’lerin elagan ve Feminen kadini oldugu yaziyor.
Bu kadini sizler i¢in 6zel kilan nedir?

Tasarimlariniz icin 50'lerin havasini estirdiginizi mi yoksa ginimuz modasiyla harmanladiginizi mi
sOylemek daha dogru olur? Elbette tasarimlarimizda ginimuz trendlerini de takip ediyoruz ancak
50'ler bizim igin her dénemde ilham kaynagl olmaya devam ediyor. 2. DUnya savasinin bitiminden
hemen sonra Dior'un ilk koleksiyonunda “New Look” olarak sundugu silueti cok seviyoruz ¢unku kadin
bedeninin dogal formunu en guzel sekilde vurguluyor. Bele vurgulayan heykelsi formlardan
vazgecmiyoruz ama rahatlik da bizim icin 6nemli. Bu nedenle tasarimlarimizda daha ¢ok A kesim veya
volanli etek kesimlerini tercih ediyoruz. Kumas secimlerinde de sade ancak g6z alict materyallere
yoneliyoruz ¢unkd tasarimlarimizin yillar boyu sikilmadan giyilebilmesini istiyoruz.



ilk yurt digi satis noktaniz olarak Miinih'i segmenizde etkili olan faktérler nelerdi? Miinih, Ju'nun
macerasina nasil bir yén verdi?

Almanya, 6zellikle de MUnih'in de icinde bulundugu Bavyera bolgesi Maison Ju elbiselerinin ve
gelinliklerinin Turkiye'den sonra en ¢ok talep gordugu yerlerden birisi. Oradaki musteri portfoyumuze
bire bir servis verebilmek ve Avrupa'daki takipcilerimize fiziken biraz daha yakin olmak amaciyla Munih'i
Us olarak sectik. Bunun yani sira ikimizin de Almanya ile direkt bagi var ve Almanca da ana dilimiz gibi,
dolayisiyla yurtdisina acilma konusunda orayi se¢mek en dogru adim oldu.

JU'yu uzun vadeli gelecekte neler bekliyor? Cok emek vererek yarattigininiz markaniz igin
“Doruk noktasi bu olur” diye nitelendirebileceginiz hedefleriniz ve hayalleriniz nelerdir?

Bir dnceki soruda deginmis oldugumuz gibi, Maison Ju'nun hedefi dinyaca taninan, bilinen bir marka
olmak. Hedefledigimiz 6zel bir doruk noktasi yok ¢tinku bizi tercih eden Ju kadinlarinin secimlerinden
mutlu olmalari, kendilerini Ju kadini olarak gérmeleri bizim i¢in tatmin gercekten ¢ok tatmin edici.

Hayallerini gerceklestirebilen iki glcli kadin olarak, geleceklerini kaygiyla planlamaya calisan
genclere basari yolunda verebileceginiz tavsiyeler nelerdir?

Hayal kurarken kendilerini “bu isi gercekten yapabilir miyim” ya da “bu isten para kazanabilir miyim”
diye dusunerek sinirlamasinlar, gercekten istedikleri neyse onun pesinden azimle gitsinler. Meraklarini
asla kaybetmesinler, sektorle ilgili her tarlt gelismeyi takip etmeye calissinlar. Eger moda sektortiinde
bir yer edinmek istiyorlarsa isin sadece tasarim degil, isletme yonuyle de ilgilensinler. Okul suresince
part time is veya staj adi altinda is hayatinda edinebilecekleri her turll tecrubeye doért elle sarilsinlar
cunku bu tecrtbeler paha bicilemez.




HAYATIMIZA YENIDEN

GIREN PINTEREST
ZEYNEP EREN

Ozellikle son zamanlarda, evde kalmamizin da etkisiyle, herkesin ¢ok kullanmaya basladigi uygulamalardan
biri de Pinterest. Ev dekoru, yemek tarifleri veya yeni giyim tarzlari olsun, bu uygulamanin ¢ok genis bir
icerik yelpazesi var... Ben de bu dénemde herkes gibi Pinterest'e siklikla bakar oldum. Herhangi bir konu
icin, yeni bir fikre ihtiya¢ olundugunda, kolaylikla dinyanin her yerinden, aranan her seyin bulunabildigi bir
uygulama.

Pinterest'in ilgi gdrmeye baslamasinin bir sebebi de insanlarin aradiklari alanda yeni seylerle tanisabilmesi.
Ornegin ev dekoru. Yeni tasinan biri Pinterest'e girerek evini nasil dekore edecegini, duvarlarini hangi renge
boyamak istedigini veya hangi fotograflardan ilham alabilecegini kolaylikla se¢ebiliyor. Veya moda ve giyim
ile alakasi olan biri, giyecegi veya tasarlayacagi kiyafetler hakkinda ilham almak icin Pinterest'i tercih
edebiliyor. insanlara ilham veren ve saatlerce sevdikleri seylere bakmalarina imkan saglayan bir uygulama
oldugu icin de cok ilgi géruyor tabi ki.

Son zamanlarda, Pinterest Uzerinden yapilmaya baslanan “dream board” aktivitesi de meshur olmaya
basladi. Kendi hayali hayatini bulup yaratmak isteyen kisiler, Pinterest Uzerinden ileride yasamak istedikleri
evleri, gezmek istedikleri Ulkeleri veya yapmak istedikleri aktivitelerin fotograflarini secerek kendi hayali
hayatlarini yaratabiliyorlar. Hayatlarinda, yeni bir yilda basarmak istediklerini ve hedeflerini bir yerde
toplamak da herkes icin bu hedeflere ulasmak icin buyUk bir motivasyon kaynagi. Bir yil sonra buna
bakildigl zaman neyin basarildigl ya da neyin gelecek yilki hedefler arasina da girecegi kolayca
saptanabiliyor. Ayrica yeni eklenen hedefler, insanlarin, yillarini ve hayatlarini da organize etmek ve daha
eglenceli bir hale getirmek icin cok glizel bir ydntem. ileride yapmak istediginiz isi, almayi hedeflediginiz evi
veya arabayi, bir dream board Uzerinde toplamak, bu hayallere ulasmak icin calismaya devam etmemize
yardimci olacaktir. Ben de ileride yasamak istedigim hayati Pinterest'te gezinerek ve buldugum her seyi bir
araya toplayarak yaratabildim. Herkesin de bu yoéntemi bir kere denemesi gerektigini dusuntyorum. Her
konuda her turlU bilgi ve ilhamin, saglikl bir yasam i¢in bir sirt yemek tarifi ve spor egzersizlerinin, kiyafet
tasarimlarinin, ev dekorasyonlarinin veya verimli calismak icin ipuclarinin bulundugu bu uygulama,
hepimizin hayatini organize ederek kolaylastirmaya ve guzellestirmeye basladi bile.
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Bir Kutu Hayat

Kl’jguk prens hikayesini hepiniz bilirsiniz, ¢éle diisen bir pilotun prens oldugunu diisiinen ‘geveze’ bir

cocuk ile muhabbetini anlatir. Hikdyede hep merak ettigim bir detay vardi; kliglik cocuk neden ¢élde
dolasarak kendine koyun gizmesinde yardimi dokunacak birini ariyordu?

“Saheserimi blyliklere gésterdim ve
korkup korkmadiklarini sordum. Ama
onlar: ‘Korkmak mi? Bir sapkadan niye
korkalim ki?" dediler. Oysa gizdigim resim
bir sapkaya ait degildi. Koca bir fili
sindirmekte olan bir boa yilanini ¢izmistim
ben. Neyse, biiylikler anlayabilsin diye
bagka bir resim daha ¢izdim. Bu kez boa
yilaninin midesindeki fili agik segik
gostermistim. Su blyiklere hep agiklama
yapmak gerekiyor. ikinci resmim ise séyle
bir sey oldu...”

Bu hikdyeyi okurken ‘sapkay!’ ilk gérdiglimde onun bir yilan olabilecegi hi¢ aklima gelmemisti; bir
yilan ve igine doldurulmus koca bir yasam. Biraz korkutmustu bu durum beni, acaba hayal gliciim
tikeniyor ve yaraticiigim azaliyor muydu? Romanlara ve masallara konu olan gocukluktan yetiskinlige
gecince gelen sadelesme ¢evremde volta mi atiyordu?

Fs Resme dikkatle bakti ve “Yoo! Bu
cok hasta bir koyun. Bana baska bir

“Daha 6nce hig k i
aha 6nce hig koyun resmi taneetdedL

¢izmemis oldugum igin, ona boa
yillaninin distan gorinisiin

temsil eden ilk resmimi ¢izdim. '}—C \ wer L
5 ' o ”Bu bir koyun degil, bir kog, bak
Duydugum sey beni hayretler o b | » dedi
icinde birakti: ‘Hayir, hayir! Ben &,‘_”ﬁi oynuzian var...” dedl
fil yutmus bir boa yilan ?f/ ¥ 2(

istemiyorum. Boa yilani ¢cok
“Bu ¢ok yasli. Ben uzun siire

tehlikeli bir hayvandir, fil ise e _ o
hantaldir. Benim yasadigim 52 5\;)’ yagayacak bir koyun istiyorum.
yerde herseycok kiicQk. Bana bz}w&{ Ben de su resmi karaladim: ” Bu
bir koyun lazim. Bana bir koyun ' sadece bir kutu. istedigin koyun
resmi gizin.” Ben de ¢izdim...” kutunun iginde.”
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Bana tugla gibi gbriinen sey Kiiglik
prens icin, bir kutu; igcine hayati ve

Ama kiiclik adamin goézlerinin
parladigini gériince ¢ok sasirdim.

sevdigi glili korumak igin gerekli olan
tim ihtiyaglarm koydugu bir kutuydu.
Cok havret verici bir olavdi...

“Evet ben de tam bdyle bir sey
istiyordum. Sence bu koyuna g¢ok
fazla ¢cimen gerekir mi?”

6 yasindaki kendimi distindim, cok biiyiik seylerle bile yetinemeyen simarik ve diinyayi
anlayamayan kiigik kendimi...



Hayir bu ¢ok hasta, hayir bu bir kog, hayir bu ¢ok yasli diye reddettigi fakat benim “Ne kadar da
sevimli oldu” diye inceledigim gergekten yazara ait olan bu gizimleri begenmeyip sadece bir kutuya
tlm ihtiyaclarini sigdirmis olmasi cok tutarsiz gelmisti. Fakat tutarsiz olan aslinda bendim...

Kiglikligimden kalma aggozliligimi terbiye etmis taklidim, kitapla bas basa kaldigimda
sessizlesmis ve beni gercek benle yapayalniz birakmisti... Bu yalnizlikla bir basima ylizlesmek zordu
fakat kimin, neyin hakh oldugunu ve bundan sonraki yagamimi nasil ydonlendirmem gerektigini de
biliyordum. Benim aksime ¢evremde bunu bilmeyen o kadar insan vardi ki, gergek benlikleriyle degil
de yaptiklar taklitler ile yalniz kalip kaybolmus kisilerdi hepsi...

Az ile yetinme yolculugu, simarikhgi ve daha ¢ogunu istemeyi kenara birakmayi gerektiren bir
yolculuktur ve bu yolculuga ¢ikmanin ne kadar zor oldugunu diisiindigliniizi anlayabiliyorum.

Fakat size sunu gonl rahatligi ile sOyleyebilirim ki bu yolculuk icin gerekli olan seyler ¢ok az.
Hayatinizda hep sizinle olacak olan ve evcillestirmeniz gereken bir yabani tilki ve asik olacaginiz bir
giil. Ancak daha da derinine inecek olursak goriirsiiniiz ki aslinda tek ihtiyacimiz olan:

“bir kutu ve igine sigdiracaginiz bir yagam”’




2021'DE KENDIMIZI NASIL

DAHA IYI HISSEDERIZ?
DERIN ERBIN

1. Diizenli bir hayat huzur getirir

Ufak tefek rutinler, ginunuzd kendinizi sikmadan planlamak, spontanenin yaninda ufak
dokunuslarla hayatiniza guzel aliskanliklar katmak aslinda size bu yila daha yeni baslamisken “bir
hediye” olabilir. Bu sefer biraz uyku aliskanliklarimizdan, o her zaman baslamak isteyip bir yerde
biraktigimiz yaruyus, yoga, meditasyon, aromaterapi gibi girisimlerden ve aslinda kolayca elde
edilebilecek bir duzenin hayatimizi nasil guizellestirebileceginden, her ay ayri bir temayi ele alarak
s6z edecegim.

Sézlerime Albert Camus'dan bir alintiyla baslamak isterim. “insanlar icin en ideal dizen, onlarin
mutlu oldugu dizendir.” Oyleyse bu umutlarla basladigimiz yilin 2. ayinda size énerim “mutlu
oldugunuz duzeni” bulmak olur. Gunluk listeler, duygularinizi yazdiginiz bir defter, neler hayal
ettiginiz, spor rutininiz ve o gun telefonda arayacaginiz bir sevdiginizi bile 6nceden planlamak ve
gunun sonunda aslinda “duzenlediginiz” hedeflere ulasmis oldugunuzu gérmek sizi tatmin
edecek ve duygu durumunuzu bu pandemi gunlerinde tembellikten arindiracaktir. Hepimiz evde
kaldigimiz bu stirecte aslinda yemek, yatmak ve sézde “bir ise yaramamak” tan yakindik. Oyleyse
kendinizi ve hayatinizi bir dizene sokup, hak ettiginiz ilgiyi kendinize gbstermenin zamani
gelmedi mi?

Benim kdsemi takip ederek gelecek sayilarda “wellness” hakkinda daha ¢ok bilgi edinebilir, yasam
kalitenizi nasil ufak dokunuslarla arttirabileceginizi 6grenebilirsiniz ... Gelecek sayilarda “daha iyi
bir ben, sen, biz ve daha iyi bir dinya” adina gérusmek Gzere...

2. Ay: Viicut en blyuk hazine

3. Ay: Peki ya spor?..

4. Ay: BeslenME degil beslenme ..
5. Ay: Sevdiklerinize ulasabilirsiniz




TAKILI KALDIKLARIMIZ
SU YESILDERE

Aliskanliklarimiz, bizlere en normal gelen seylerden olusuyor. Gunluk olarak yaptigimiz aktivitelerin
hayatimizi sekillendirmesine o kadar izin veriyoruz ki, zaman zaman yeniliklerden kagmaya
calistigimizi fark ediyoruz. Yeniliklerden kagmasak bile, bir yolunu bulup her zaman o takili
kaldiklarimiza dénuyoruz. Belki de en iyisi boyledir... Sonucta bize glven veren ve bir sureklilikleri
olan seylere baglaniyoruz. Seyler dememe bakmayin, bu bir kisi de olabilir, yemek de, esya da,
rutin de. Bana hep ¢ok ilging gelen durumlardan biri de; bu aliskanliklari, hayatimizin her alanina
tasimaya calismamiz. Sabah rutinimizden iliskilerimize, hayatimizin her bir kdsesinde bir dizen ve
devamlilik arayisindayiz. S6z ettigim aliskanliklar, kisiden kisiye degisiyor tabii. Belki sizin ve benim
aliskanliklarimin tek ortak noktasi da dénup dolasip onlara geri dénuyor olmamizdir.

Muzik alaninda da yok mudur takili kaldiklarimiz? Strekli dontp dolasip geri geldigimiz sanatcilar,
sarkilar. Hatta belki de listeler. Bir kere baglandiktan sonra ne yapip edip vazgecemediklerimiz.
Vardir illaki. Peki neden olur bu? Eminim ki birbirinden farkli bircok nedeni olsa da, gelin birlikte
birkacina goz atalim.

Sebeplerden bir tanesi, sarkidaki s6zlerin bize kendimizden bir sey sunmasi olabilir. Bazi sarkilar
dinlediginizde hayatinizdan bir kesiti ya da duygularinizi bulmaniz mamkun. Bu sarkilar, kimisine
yasadigi bir olayi hatirlatirken kimisine de hissettigi duygulari ifade etmekte yardimci olur.
Aradigimiz guven ortamini, sicakhigl yarattigl veya kendimizi ifade ederken yasadiginiz zorlugun
Ustesinden gelmemizi sagladigi icin bir baglilik duyariz. Ne olursa olsun, o sarkiyla birlikte
kendimizi guvende hissedecegimizi biliriz. Tek bir sarki olmak zorunda da degil ki. Birkac¢ sarki veya
bir sanat¢l da olabilir elbette. Sizin de vardir bdyle sarkilariniz eminim, bir distnun bu sarkilari.
Sizler de fark edeceksiniz ki gercekten ne olursa olsun, bize kendimizden bir sey sunduklarini
hissettiginiz icin kendinizi dénup dolasip tekrar onlari dinlerken buluyorsunuz.

Baska bir sebep ise o sarkiyi ilk dinlediginiz zamana sizleri tekrardan getirmesidir. Kag kere
dinlerseniz dinleyin, belki bir guin sonra, belki yillar sonra, hep o ani size hatirlatacaktir. Sadece ilk
dinlemeniz olmak zorunda da degil aslinda. Dinlediginizde yasadiginiz bir ani, unutmak
istemediginiz bir hatirayi size yasatabilir sarkilar. Hatta belki belirli bir ani olmasina da gerek
yoktur, hayatinizdan belirli bir donemi size tekrar yasatir. Nostalji duygusunu bize durmadan
hissettiren, romantik sarkilardir bunlar. Bu sarkilar, anilar hatirlatmanin yaninda, size bos da
hissettirebilir. Eskiye yonelik her seyde oldugu gibi degisen seyleri, hayatin nereden nereye
geldigini sorgulatabilir tabii. Ozellikle icinden gectigimiz bu zor dénemde, bu sarkilar bizi cok
etkiler.

Bazi sarkilar da sakinlestirir bizleri. Birka¢ dakikaligina oldugumuz yerden bizi alirlar, diger her
seyden soyutlarlar. Ozellikle stresin tavan yaptigi anlarda kagisimiz olurlar. Derin bir nefes alir,
kendinizi sadece sarkinin ritmine ve akisina birakirsiniz. Bazen melodisi sakinlestirir, bazen sozleri,
bazen de sanatginin sesi. Sarkinin sonunda tabiri caizse kendinizi pamuk gibi hissedersiniz.

E tabii, bu kadar seyin yaninda bize eneriji veren, ne olursa olsun modumuzu yerine getiren
sarkilara da takili kaliriz. Temposu yuksek ve melodisi daha hareketli olan bu sarkilar bizleri motive
eder ve kendimize getirir. Tam olarak “Oturmaya mi geldik?” dedirtebilecek bu sarkilarin da yeri
cok ayridir.



Her sarkinin yeri ayridir aslinda. Hepsinin kendi icinde bize huzur veren bir noktasi vardir. Belki sakinlestirir,
belki daha da motive eder ama bir sekilde bizleri oldugumuzdan daha mutlu olmaya iter. Bazen de Uzer
sarkilar, kendi melankolik halimize kansirlar. O zaman da, bizleri glivende ve sicak hissettirirler. Hatiralar da
vardir bazi sarkilarin, dontp dolasip geri geldigimiz. Ben de sizlere bunlardan bahsettim biraz. Eminim ki
sizlerin de benim gibi, hig akliniza gelmeyen bir¢ok “takili kaldiginiz” sarki vardir. Ben de biraz daha Usttne
gidebilmek icin bu meselenin, arkadaslarima danistim, onlarin “takili kaldiklar” sarkilari 6grendim. iste yazimi
bitirirken de sizlere bu sarkilarin birkacindan olusan kuguk bir listeyi sunuyorum. Belki sizin donup dolasip
tekrar karsilasacaginiz sarkilar olmaz ama listelerinizde yer edinirler, arada bir dinleyeceginiz sarkilardan
birkagi olurlar. Daha fazla sizi tutmadan sizleri benim ve birkag arkadasimin “takili kaldig’” sarkilar ile bas
basa birakiyorum...

Vienna - Billy Joel

Anlamazdin - Ayla Dikmen

Redbone - Childish Gambino

Bambaska Biri - Ajda Pekkan

| DON'T LOVE YOU ANYMORE - Tyler, The Creator
KUgugum - Sezen Aksu

Train Wreck - James Arthur

Olsun - Sertab Erener

Une belle histoire - Michel Fugain & Le Big Bazar
Ah Bu Ben - Mazhar Alanson

Runaway - Kanye West

En Guzel Yerinde Evin - Buyuk Ev Ablukada

Ew - Joji

Araf - mor ve 6tesi

All'1 Ask - Adele

Dudu - Tarkan

Rhiannon - Fleetwood Mac

Tutamiyorum Zamani - Kenan Dogulu

Roslyn - Bon Iver, St. Vincent

Aglaya Aglaya - Gevende

Boogie Wonderland - Earth, Wind & Fire

Harika - Ozan Dogulu, Ajda Pekkan, Kenan Dogulu
Like You Do - Joji

Mesafe - Serdar Ortag

Dancing Queen - ABBA




STARS HALLOW'DA BIiR GUN

MAYA ASHABOGLU

Buglinkl yazimda size ilk sezonu 21 yil 6nce ¢ikmis ama
benim yakin zamanda izlemeye firsat buldugum bir
diziden bahsetmek istiyorum: Gilmore Girls. Dizideki
karakterlerin 6zellikleri, dizinin gectigi yer, olaylarin akisi
gibi sebeplerle bugiine kadar pek ¢cok arkadasim beni bu
diziye baslatmaya ¢alismisti. O kadar ¢ok kez Tam senlik
bir dizi, nasil hala izlemedin!? sorusuyla karsilastim ki
sonunda dayanamayip basladim. ilk birkac¢ bélimden
itibaren keske daha énce izleseymisim diye dusuinur hale
geldim zaten. 7 sezon boyunca diziden o kadar ¢ok keyif
aldim ki bu ayki sayimizda bu diziden bahsetmek istedim.
Eger benim gibi hala izlemediyseniz izlemenizi, 6nceden
izlediyseniz de tekrar izlemenizi neriyorum.

Simdi gelelim dizinin icerigine... Aslinda dizi, bir anne-kiz
iliskisini ele aliyor. Zengin bir ailenin kizi olarak dogmus
Lorelai Gilmore, ailesinin baskisi altinda mutsuz ve
isyankar bir genclik gecirmis. 16 yasinda hamile kalip yeni
dogmus kizi ile evden kactiginda ise kendini bes kurus
parasiz ve yapayalniz bulmus. Dizi, Lorelai'in kizi Rory 16
yasindayken basliyor. izleyici olarak biz ise genc yasta anne
olmus Lorelai'in, Rory ile en yakin arkadas olmasina ve
birlikte bUyumelerine tanik oluyoruz. Hem arkadaslik hem
akraba iliskilerini hem de ikisinin de inisli ¢ikish ask hayatini
izliyoruz. Dizi boyunca hayatlarina girip ¢ikan pek ¢ok
insanla karsilasiyoruz. Her seye ragmen 7 sezon boyunca
degismeyen, bir sekilde donUp dolasip tekrar birbirlerini
bulan tek iligki ise Lorelai ve Rory'ninki. Rory'nin lise ve
Universite hayati boyunca yiksek hedeflerine ulasmak icin
calismasi ve karsilastigl engeller anlatiliyor. Bir yandan ise
Lorelai ileride kendi otelini agma hayali ile kiicuk bir butik
otel isleterek diziye basliyor. Bu hayalperest iki kizin klicuk
bir kasabada gecen yasantilarini konu alan Gilmore Girls,
izledigim kisa slire boyunca beni fazlasiyla gtildirmeyi, yeri
geldiginde aglatmay! bile basardi. Emily, Lorelai ve Rory
adli tg ‘Gilmore’ kizinin hayat hikayesi sizin de en yakin
arkadasiniz olabilecek bir dizi.

Dizi Stars Hollow adinda, Connecticut eyaletinde, kiictik bir
kasabada geciyor. Diziyi izledigim sure boyunca Lukes'ta
hamburger yemek, Miss Patty'den dans dersi almak,
Babette’den dedikodu dinlemek, Dragonfly Inn'da bir
aksam kalip Michel'le tanismak, Sookie'nin yemeklerini
tatmak, Kim’s Antiques'ta pazarlik yapmak, Kirk'in her gtin
farkli bir is yapisina tanik olmak ve Stars Hollow'da
festivallere katilmak cok istedim. Lorelai ve Rory gibi hic
kilo almadan her istedigimi yiyebilmenin hayalini kurdum.
Zaten var olan kafein bagimhligim ise bir bardak kahvesiz
bir saat bile geciremeyen bu ikiliyi izledikce artti. Hizli
konusmalari ile Unld olan bu karakterlerin espri anlayisina
alistikca izledigim her bélimden sonra yizimde bir
gulimseme olusmaya basladi. Bazi karakterlere o kadar
cok baglandim ki en sevdigim sahneleri tekrar tekrar geri
alarak izledim. 2000lerin basinda ¢ekildigi icin o donemi
gérmek ayni zamanda ¢ok nostaljik bir his olusturuyor.
Teknolojinin ve internetin yeni yeni ortaya ¢iktig|
dénemleri izlemek ok keyifli oluyor.

Bilmiyorum belki kendimi kétu hissettigim bir donemde
basladigim icin ama bir sekilde izledigim sure boyunca
diziye ¢ok baglandim. Benim icin bir ¢esit kacis haline
geldi. Aklima takilan seyleri disinmek yerine Rory'nin o
gunku sorunlarina odaklanmayi tercih ediyordum.
Herkesin kendinden bir parca bulabilecegi karakterlerle
dolu bir dizi yaratmislar. Tanismak isteyeceginiz, hatta
6rnek alacaginiz ve onlar gibi olmak isteyeceginiz pek ¢cok
insan var. iliskiler o kadar gercek bir sekilde ele alinmis ki
hepimizin basina gelebilecek sorunlara sik sik yer
verildigini hissediyorsunuz. Hicbir zaman fazla iginizi
bunaltacak bir seviyeye gelmiyor. Dizideki duygu ve drama
seviyesi cok guzel bir komedi anlayisi ile dengelenmis. Pop
kultare yapilan gondermeler ve gilmekten karninizi
agritacak esprilerle dolu bir senaryosu var. Karakterlerde
kendinizden bir parca bulabileceginize eminim.

Eger sikilmadan izleyecek bir dizi ariyorsaniz size ilk
tavsiyem Gilmore Girls. Hem keyfinizi yerine getirecek
hem de duygusal bir bag kurabileceginiz bir hikayeye
sahip. Hayalini kuracaginiz bir anne-kiz iliskisi var ve
baslarina gelen olaylara yaklasimlari cok guzel bir sekilde
islenmis. Sicacik ve samimi bir atmosfer hakim. Elinize
kahvenizi alip battaniye altinda bir koskoca sezonu
sikilmadan izleyeceginize séz verebilirim. izledikge ise
hayattan keyif almaniz ve her kiguk anin tadini cikarmaniz
gerektigini size hatirlatacak bir dizi.

lyi ki izlemisim dedigim ve benim icin bu kadar énemli
hale gelmis bu diziyi size de spoiler vermeden anlatmak
istedim. Belki bu sayede izlersiniz ve siz de Stars Hollow'da
yasadiginizi dilemeye baslarsiniz. Umarim siz de benim
kadar keyif alirsiniz ve hayata Lorelai Gilmore gibi
bakmaya baslarsiniz. :)




SU KAYNAKLARIMIZA
SAHIP CIKALIM

DURU SAGLAR

Son zamanlarda Dunya ve Turkiye gundeminde en ¢ok karsilastigimiz sorunlardan birisi, azalan tatli
su kaynaklari. Dunya’nin tcte birinin suyla kapli olmasina ragmen insan kullanimina elverisli tath su
miktari oldukga sinirli ve gun gectik¢e azalmaya devam ediyor. Artan Dunya nufusu, gittikce daha
bayudk bir sorun haline gelen kiresel Isinma ve bunun sonucunda ortaya ¢ikan kuraklik gibi bircok
sebepten dolayi intiyac duyulan su miktari da her giin artmaya devam ediyor.

Dunya Uzerinde yaklasik 35 milyon metrekup tatli su bulunuyor ancak bu sularin yalnizca 105 bin
kilometrekupd, yani yaklasik %0,3'U insan kullanimina elverisli. Yapilan arastirmalara gore, simdiden
80 ulkede su kithgi goraltyor ve bu sayinin gun gectikce artmasi bekleniyor. UNICEF 2017 yili itibari ile
bircok tlkede toplam 2,1 milyar insanin temiz igme suyundan, bunun yaklasik iki kati sayida insanin
ise gunltk hijyen imkanindan yoksun oldugunu acikladi. TUrkiye de su kaynaklarinin azalmasi
agisindan risk grubunda olan Ulkelerden bir tanesi. TEMA'nIn 2017 yilinda yaptig| arastirmalar
sonucunda, Ulkemizde 40 ilde 87 ayri su varliginin tehdit altinda oldugu tespit edildi. Bu su sikintisinin
onune gecmek icin ise alinabilecek birtakim dnlemler bulunuyor. Bu énlemlerin en basit ama en etkili
olani, insanlarin su tuketimini azaltmak. Su kaynaklarinin azalmasi hakkinda topluma biling
kazandirlmasi, bu sorunu ¢ozmek icin atilmasi gereken en énemli adimlardan bir tanesi. Su tasarrufu
calismalariyla 6ne cikan Waterwise isimli kurulusun yoneticisi Jacob Tompkins, dis fircalarken
muslugun kapatilmasiyla bile ciddi bir su tasarrufu yapilabilecegini savunuyor. Tompkins'in
hesaplamalarina gére; "Normal bir musluk dakikada alti litre su akitir. GUnde iki defa ikiser dakikalik
dis fircalama islemi sirasinda agik kalan musluktan 24 litre su bosa akiyor demektir. Ayrica herkes dus
suresinden iki dakika kestiginde giinde 373 Olimpiyat havuzunu dolduracak kadar su tasarrufu

yapihr.”

Yapilan arastirmalara dayanarak, Dunya’da ve Ulkemizde tatli su kaynaklarinin azalma hizinin ciddi bir
sorun oldugu acikca séylenebilir. Bu sorunun dntine gegmek ve su kaynaklarimizi verimli
kullanabilmek icin, toplum bu konuda bilin¢lendirilmeli ve farkindalik saglanmalidir.

- N s




OGRENMEK ICIN YENI BIR
DENEYIM: COURSERA
ZEHRA TOPLUSOY

Pandemiyle birlikte staj ve yaz okullari gibi olanaklarin
azalmasiyla online egitim platformlarina olan ilgi
giderek artti. Bu platformlardan ise en ¢ok gbze carpan
ve tercih edilenlerden biri “Coursera” olarak bilinen bir
internet sitesi. Cogu dgrenci gibi Universite secimlerine
yonelik calismalarimin artmasiyla birlikte kendimi
gelistirebilecegim ve ilgi alanlarimi kesfedebilecegim bir
platform ihtiyacindaydim ve arkadaslarimin dnerisiyle
Coursera'ya gbz atmaya karar verdim. Zamaninda
akhma gelen soru isaretlerine bir cevap olarak ileride
Coursera platformundan ders almak isteyen
okurlarimizla kendi deneyimlerimi paylasmak isterim.

Oncelikle Coursera’nin sunduklarindan bahsetmek
istiyorum. Coursera sitesi Uzerinden Yale, University of
Toronto, Northwestern, Stanford, Princeton, Wesleyan,
Johns Hopkins gibi bircok prestijli Universitelerin kendi
hocalarinin sundugu kurslardan yararlanabilirsiniz.
isletme, bilgisayar miihendisligi, biyoloji, psikoloji, tarih,
mimarlik gibi cogu dalda ders iceren bu platformun her
ne kadar sadece akademik bir yani var gibi gozikse de
yemek yapmak, bitki yetistirmek, resim cizmek gibi
belirli hobilerinizi gelistirebileceginiz programlari da
mevcut. Oyle ki, gerekli zamani gosterip, belirli bir ilgi
alanina dair kurslar alirsaniz bir diploma sahibi bile
olabilirsiniz. Tim bunlarin yani sira Coursera’nin burs
teklifleri olmasi da bu platformu 6ne ¢ikaran
6zelliklerden biri.

Kendi deneyimime gelirsek, psikolojiye olan merakimi,
aldigim dersler disinda gelistirmek icin University of
Toronto’nun “Intorduction to Psychology” adl kursuna
basladim. Her kurs icin degismekle birlikte, psikoloji
derslerim 12 haftaya yayilmis bir zaman cizelgesi
seklindeydi. icerisinde sosyal psikolojiden néroloji dalina
kadar bircok farkli 6greti iceren kursu 2 ay iceresinde
bitirdim ve 49 dolar 6deyerek bir sertifika kazandim.
Kurs, genel olarak hocanin cektigi 10-15 dakikalik
videolarindan olusuyordu ve her video sonunda icerige
dair 2 soru cevaplamam bekleniyordu. Bunun yani sira,
belirli tarinlere kadar cozmem gereken 50 soruluk
“quizler” ve kurs icerisinde islenen konular cercevesinde
bir makale yazma calismasi da programa dahildi. Peki
ya ders almayi dusunenlere tavsiyelerim neler olurdu?

Kurslara baslamadan dnce akla gelen en gerici
sorulardan biri ise “ya bitiremezsem?” sorusudur. icinde
bulundugum program oldukc¢a yogun, zaman ayirilmasi
gereken ve bircok teslim tarihi iceren bir programdi.

Bu nedenle herhangi bir programa baslamadan 6nce
okul, is gibi 6nceliklerinize uydugundan emin olmalisiniz.
Cogu program, agirhg kurstan kursa degismekle birlikte
size videolar disinda da okuma/yazma ¢alismalari, quizler
gibi bircok is yuku verebilir. Bu nedenle bir programa
baslamadan mutlaka icerigine bakmalisiniz. Yine de
kursu birakmak veya tekrar almak gibi secenekleriniz de
var. Boylece bitiremeseniz veya bir teslim tarihini
kagirsaniz bile belirli bir zaman aralig icinde tekrar
alabilirsiniz. Bir diger degisken ise kursun suresi. Genelde
5-15 hafta arasi olan kurslar, belirlenen tarihten énce
bitirilebilir. Fakat teslim tarihlerini ve diger
sorumluluklarinizi géz éntnde bulundurarak vaktinizi
ayarlamalisiniz.

Sahsen, her guin 2 video izlemeye calisiyordum. Sinav
dénemleri aksayan bu programi ise diger gunler daha
cok vakit ayirarak dengeledim. Videolari izlerken not
almak ve kendinizi derse vermek ise ileride
karsilasacaginiz 6devlerde sizlere yardim edecektir.
Sertifika konusu da bir diger genel olarak merak edilen
meseledir. Coursera’da hesap agmak tamamen
Ucretsizdir. Sayil, 6zel dersler disinda karsilasacaginiz
batun kurslar da Ucretsiz. Fakat, bir sertifika almak icin
49 dolar gibi bir Ucret 6demelisiniz. Sahsen, sertifika
almanin universite basvurularinda dnemli oldugunu
dusunuyorum fakat almak istemezseniz bile derslere
erisiminizde hi¢bir sikinti yasamazsiniz.

Akademik ve kisisel hayatinizda sizlere yardim edecek
olan Coursera platformuna dair deneyimlerim umarim
sizleri bilgilendirmistir. Dilerim ki pandemi doneminde
kendinizi gelistiririr, hobilerinizi ve ilgi alanlarinizi
kesfedersiniz.




PANDEMI BIZI NASIL ETKILEDI?
NENSI SARANGA

Su anda yasadigimiz karantina doneminin etkileri Uzerine “Pandemi bizi nasil etkiledi? Nasil
hissediyoruz?” Sorularina cevap bulmak istedim. Covid-19'un neden oldugu pandemi dénemi her
yastan insani farkli sekillerde etkiledi. 2020 tim dunya i¢in zor bir yil oldu. Covid-19 tim rutinlerimizi
degistirdi. Alisik oldugumuz diizenin disina cikmak zorunda kaldik. is yasamindan egitime, sagliga kadar
bircok alanda farkli uygulamalara gidildi. YUz ytze egitim géren 6grenciler bir anda kendilerini dort
duvar arasinda masa basinda ekrana bakarken buldu. Ebeveynler ise bu zor strecte ¢ocuklari evde
tutarak krizi ve stresi nasil ¢cdzeceklerini anlamaya calistilar. Bu sUre¢ cocuklar ve ebeveynler arasinda
baylk catismalara da yol acti. Yasli insanlar kendi gercekliklerini kaybettiler, sevdiklerine en ¢ok ihtiyacg
duyduklari bu yasta izole bir yasam stirmek zorunda kaldilar. Olim korkusu sadece onlari degil
yakinlarini da sarmisti. Korkularimizin hayatimizin akisina mudahale etmesine izin vermis olduk. Sevgi
anlayisi degisti. Sevdiklerimize yaklasmamayi, ziyaret etmemeyi veya onlari gormemeyi secmek sevgi
dolu bir eylem haline geldi. Yeni sevgi anlayisi “Eger onlarla temas kurmazsak onlari Covid-19'dan
koruruz.” oldu.

Ulkemizde hukumet, saglik kuruluslari tarafindan alinan zorunlu izolasyon, karantina, gecici kapatma
gibi onlemlerin herkes gibi benim de Gzerimde birtakim olumsuz psikolojik etkileri oldu. Fanusa
kapatilmis hissettim. Disarda ¢cok daha renkli bir dinya varken her gint ayni dort duvar arasinda
gecirmek ¢ok daha zordu. Ailesinden uzak kalmis akvaryumdaki tutsak bir baligin eve dénemeyip esir
tutulmasi gibi hissettirdi. Akvaryumda balik olmak, izole olmak, yalniz hissetmek, bir yerde tutsak
tutulmak, disari cikamamak ve mutlu oldugunuz, rahat hissettiginiz yerden (denizden) uzak kalmak
demektir. Bu su an icinde bulundugumuz durumla ayni ¢inkd devletin bize getirdigi kisitlamalar simdi
ayni sekilde hissettiriyor. Devletin cevremize inga ettigi akvaryum nedeniyle belli yastaki insanlarin disari
citkmasinin yasak olmasi veya insanlarin sosyal ortamlardan, onlari mutlu eden yerlerden uzak kalmasi
onlari ¢cok yalniz hissettirdi.

Sevdigim insanlara / canlilara dokunamamak, onlari gorememek, hobilerimi yapamamak, dahasi
gelecekle ilgili her seyin belirsiz olmasi zihinsel ve bedensel olarak beni cok yordu. Lise yillarimin
arkadaslarimla gecirecegim eglenceli anilarla dolu olmasi gerekirken bu donemleri bdyle hatirlayacak
olmak beni umutsuzluga dtstrdu. Her gun “Bu isin sonu nereye varacak?” diye dusuntyorum. Acaba bir
gun bu pandemi bitecek, bizler de kistirildigimiz bu fanusun icinden cikabilecek miyiz?




HAYAT BIR GUNDUR, O DA

BUGUNDUR...

AYSE AYBEK BATMAN VE ARDA AGAIK ANISINA...
CANBERK BATMAN

Ne dogru sdylemis Can Yucel. Aslinda hayat dedigin bir belirsizlik, ve sen de bu belirsizligin icinde kaybolmus
gidiyorsun. Anilar biriktiriyorsun, aklina kaziyorsun. Cunkd neden? CUnku bir an varsin, bir an yoksun. Bunu en
derinden hissettigim ve anladigim zamanlardan birindeyim. Kimin ne zaman bu dinyadan go¢ edecegi belli olmuyor.
Annemin 6lumundn Uzerinden siz bu yaziyi okurken 9 sene gecmis olacak. Neredeyse 10 yil gecti, cocukluktan
ergenlige, oradan da yetiskinlige olan yolculugum tamamlaniyor, ama icimde bir parc¢a hala onun yoklugunun yarattig
bir yara. Onu bu kadar erken kaybettigim icin, zamaninda degerini daha ¢ok bilebilecegimi ama bilmedigimi fark
ettigim icin, gdzlerimin dntinde yere yigilirken hicbir sey anlamayip zaman kaybettigim icin hep kendimi suclu
hissettim. Hala da hissediyorum. Cinku boslugun dolmuyor anne. Seninle buyuk planlar yaptigimiz 9. dogum
gunumden iki hafta 6nce beni yalniz birakip gitmeni unutamiyorum. Gegtigimiz ay, yani Subat ayinin bendeki hissi
sadece mutluluktu, cinkt dogdugumdan beri her sene Subat ayinda kar yagmisti, arkadaslarimla dogum gunlerimi
kutluyordum. Ta ki 6lumuan Subat ayini benim igin karartana kadar. Bu kadar erken aramizdan ayrilmana hig
alisamadim, haksizlik oldugu dustncesini de ktcukken aklimdan ¢ikaramazdim. Ancak 6lumlu dunya, demistim ya,
kimin ne zaman olup ne zaman olmayacagl mechul. Daha iki giin énce bir haber aldim dersin ortasinda. Okulumuzda
ust dénemden bir arkadasim, Arda Agaik, hayatini kaybetmis. Cok tGzuldum. Kendisini okulda hep gérirdum. Bir
keresinde okulumuzun duzenledigi MUN (Model United Nations) konferansinda ayni komiteye denk dismus ve orada
da cok iyi arkadas olmustuk. Okulda bu haberi alan tim 6gretmen ve 6grenciler bir sekilde Arda’yl tanimis, veya adini
duymustu. Bu yuzden hepimizin i¢i ayri buruk bir sekilde dénemimizi sonlandirdik. Benim icin ise annemin erken
6lumunden sonra karsilastigim baska bir erken 6lum vakasiydi Arda’ninki. Zaten bu sayede tekrardan fark ettim bu
dunyada yasamin anlk oldugunu.

Asagidaki resimde gérdugunuz noktalarin her biri bir gunu, her kalin satir ise 10 yili temsil ediyor. Toplamda ise 9 kalin
satir var. Ortalama insan 6mrand 90 yil varsaydigimiz zaman aslinda hayat bu fotografa sigabilecek kadar basit. Hele
bir de annemin ancak bunun yarisindan biraz fazlasini, arkadasimin ise iki kalin stitun kadar bile yasayamadigini
dusunmek beni gercekten Uzuyor. “Hayat bu kadar basit olamaz.” dedirtiyor bana. Yeteri kadar Gzulduysek, bu kadar
hazun yeter. Yani demek istedigim, sevdiklerinize ¢ok siki tutunun, onlarla gecirdiginiz her ani ¢ok iyi degerlendirin,
degerini bilin, cinkd kimin ne zaman gidecegi hig belli olmuyor. En azindan gittiklerinde vicdan azabi cekmez, onlarla
gecirdiginiz glizel zamanlar icin mutlu olabilirsiniz. Olmuslere rahmet, yasayanlara bol sabir diliyorum.




SINIR KOYMAK,
"HAYIR DIYEBILMEK

ESMA ERDEM

istemediginiz halde herkese “Evet” demek zorunda gibi hissediyor musunuz? Veya siz hig
kimseyi geri cevirmiyor olmaniza ragmen herkes tarafindan geri cevriliyor musunuz? iste bu
sorulara cevabimin “Evet.” olmasiyla Ustume gelen agirligr kaldirmak, “Hayir” diyebilmek ve
bunlarin dnemiyle ilgili konusurken, “Sinirlar” adli kitap 6nerisi karsima ¢ikti. Ben size bu yaziyi
hem bir kitap 6nerisi olarak hem de simdiye kadar okudugum kisimlardan 6grendiklerimi
paylasmak icin yaziyorum. Umarim kendinizden parcalar bulur ve bazi seyleri degistirmeye
karar verirsiniz.

Hayatta insanlara karsi koydugumuz sinirlar kendi benligimizi, kim oldugumuzu, nelere izin
verdigimizi ve neleri disarda biraktigimizi belirler. Sinirlar, yani “Hayir” diyebilmek, etrafimiza
duvarlar érmek ve kendimizi izole etmek degil de, tehlikeleri uzakta birakmak icin belirli cizgiler
koymaktir. KiguklUkten itibaren ¢ocuklara égretilmesi gereken, istemedigi bir ortamda “Hayir,
istemiyorum, olmaz” gibi kelimeleri kullanabilme becerisiyle sinir koyma 6gretilmelidir. Bu
olmadigi zaman, bunu 6grenmeden buyuyen insanlar istemedikleri veya onlara kotu gelen
seylere “Evet” demek durumunda kaliyor ve bu kendilerini korumalarina engel oluyor.

Her seyde oldugu gibi, sinir koyamama ve “Hayir” diyememenin de arkasinda yatan sebepler
var. Bunlar, karsindakini incitme, terk edilme, cezalandiriima, bencil oldugunun duastundlmesi gibi
korkular olabilir. Bu gibi korkularla istemedigi halde her seye “Evet” demek durumunda kalan
insanlar surekli olarak yipranir ve kendilerini en istemedikleri durumlarin ortasinda bulurlar.
Sinirlarin 6nemini anlatan soyle bir cimle vardi kitapta: “Sinirlar hayati nefes alinabilir kilir ve
kapilari bulunan citler gibi iyiyi iceri alip, k6tUyu disarida birakir.” Bu cimlenin, insanlara karsi
Gizgimizi koyma konusunu ¢ok guzel agikladigini dusuntyorum. Tabii ki her alanda oldugu gibi
baskalarinin kararlarina saygi duymayan ve reddedilmeyi kabul etmeyen insanlar da var. Bu sizi
asla dinlemeyip, sizi oldugunuz gibi kabul etmeyen, sinirlarinizi ¢cigneyen ve sizin “Hayir”
demenizi kabullenmeyen insanlar olabilir.

Baskalarinin esiri olmamak ve kendi isteklerimiz dogrultusunda bir hayat strdurebilmek icin
sinir koyabilmek cok énemli. Peki bu nasil olur? Oncelikle kendinizde “Hayir” diyebilme hakki
oldugunu ve bunun son derece normal oldugunu kabullenmeniz ve fark etmeniz gerekir.
Herkesle hemfikir olamayacaginiz icin, herkesle her konuda anlasamayacaginiz gercegini goz
dénunde bulundurup, “Benim de kendime ait disuncelerim var ve ben bunlarin arkasindayim.
Ben onlarla ayni kisi degil, farkli bir bireyim.” diyebilmeyi 6grenmeniz gerekir. “Hayir, ben, benim,
bana ait, bence” gibi kelimeleri i¢sellestirip, gerektigi zamanlarda kullanirsak “bencil, aykiri veya
insanlari inciten” olmayacagimizi bilmek gerekiyor. Sinirlarinizi cizerek, insanlara size
yaklasimlarini veya size karsi nerede durmalari gerektigini gésterebilirsiniz. Kendinizi
acikladiginiz surece, sandiginizin aksine kimse sizin bencil veya onlari inciten biri oldugunuzu
dusunmeyip kendi iyiliginiz icin bir karar verdiginizi dusUnecektir. Eger bdyle bir yaklasimda
degilse ve sizin ¢izgilerinize saygl gostermiyorsa, zaten iliskinizi gdzden gecirmeniz gerekiyordur.



Kitapta sevdigim baska bir cimle de “Sinirlar dismaniniz degil, dostunuzdur. Sizi istemediginiz
her seyden uzak ve istediklerinizin yaninda tutan iyi bir dosttur.” insanlara “Hayir” demek,
reddetmek sanki yapabileceginiz en kétl seymis gibi distinsek de aslinda, insanlarin sizin
hakkinizda bencil veya incitici oldugunuzu distinmesinler diye istemediginiz halde “Evet”
dediginiz her sey kendinize yapabileceginiz en buyuk kétultklerden. Kendinizi korumak icin
“Hayir" demenin kotu bir sey olmadigini ve sizin hayatinizi daha iyi kilabilmek i¢in kullandiginiz
bir kelime oldugunu kabullenerek baslayabilirsiniz.

Bir baska deginmek istedigim konu da, baskalarinin size karsi koydugu sinirlara karsi sahip
oldugunuz tutum. “Bana nasll hayir dedi?, Bu teklifi nasil reddeder? Bu kadar ugrastik,
gelmemesi ¢ok bencilce, Ne demek hayir?” gibi cimleleri hayatimizdan tamamen cikarmaliyiz.
Nasil ki kendinize karsi saygi ve anlayis bekliyorsaniz, karsi tarafi da kendi icin bir tercih
yaptiginda suclamak ve yargilamak yerine saygi gostermelisiniz. “Ne kadar yargilarsak, o kadar
yargilaniriz.” Yani, her seyin sizin istediginiz gibi olmayip, sevdiklerinizin bazen sizinle ayni
dusuncede olmadigl anlar olacak ve burada tek yapmaniz gereken de saglikli bir iletisim i¢in
saygl gostermek. Cunkd, siz surekli herkesin tercihlerine karsi gelip, kendi istediginizi diretirseniz,
karsi tarafa da bunu yapma hakki sunarsiniz. Halbuki amag, herkesin mutlu olup, saygi
cercevesinde kalabilmeleridir.

Aileniz, arkadaslariniz, simdi veya ileride yasayacaginiz birlikteliklerin hepsinde sinir ihtiyaci
icinde olacaksiniz. Sadece “aileniz” olduklari icin kendi benliginizi ve oldugunuz kisiyi tamamen
yikma, yerle bir etme hakkina sahip olmadiklarini kabullenmeli, ve sadece arkadaslarinizin cok
istedigi ve sizin cok mutsuz olacaginizi bildiginiz bir yere gitmeyi kabul etmeniz gerekmedigini
bilmelisiniz. Her ne kadar bozulduklarini, sizi “kaba” veya “bencil” kildiklarini distuinseniz de kitabi
okudukgca sinirlarin ne kadar gerekli olduklarini anlayacaksiniz. “Saglikli iletisimler icin ne sekilde
sinirlar cizmeliyiz?” sorusuna ¢ok guzel ve anlasilir bir sekilde cevap vermis “Sinirlar” kitabi. Ben
hala okuyorum. Simdiye kadar kendimi anlamama yardimci oldugu gibi eminim ki gelecek
hayatimda da ¢ok yardimci olacak. Bu yazimda eger siz de kendinizden parcalar bulduysaniz,
John Townsend ve Henry Cloud’un bu kitabini okuyabilirsiniz.




IS HAYATINDA
CINSIYET ESITSIZLIGI
SUNA SENTURK

Dunya genelinde, bir¢ok alanda bilingsizlikten kaynaklanan ayrimciliklar yasaniyor. Bu alanlardan goz ardi
edilemeyecek buyukluge ulasmis bir tanesi de is hayati. Bir¢ok tUlkede kadinlara ve erkeklere ayni is olanaklari
sunulmazken cesitli buyuk sirketlerde bile verilen maaslar cinsiyete gore degisebiliyor. Ayni pozisyon i¢in
basvuran bir kadin ve erkekten ¢ogunlukla erkek olanin ise alindig), yapilan kapsamli arastirmalar sonucu
kanitlanmis bir yargi. Kokleri ¢cok eski zamanlara uzanan cinsiyet ayrimciligl, 2021 yilinda dahi, tamamen
ortadan kaldirimis degil.

Neredeyse her tlkede bulunan bu firsat esitsizligi, Turkiye’de de fazlasiyla mevcut. Kadinlara segme ve secilme
haklarini cogu devletten 6nce tanimis bir Ulke olarak, ginumuzde Avrupa'daki tlkelerin cinsiyet ayrimcihig
vakalarindan, sayica cok daha fazla durumla karsi karsiyayiz. PwC Turkiye insan Kaynaklari Danismanlig
ekibinin yaptigl arastirmalara gore; erkekler, kadinlarin is hayatinda erkeklere oranla daha az bulunmasinin
gonullt olarak gerceklestigini dusunuyor. Kadinlar ise bu durumun, aile veya cocuk bakimina yonelik
destekleyici hizmetlerin azligina bagli oldugunu soyltyorlar. Ayrica, gelecekte kendilerini yuksek pozisyonlarda
goremeyen kadin calisanlar, bu durumun sirketlerin sundugu kariyer imkanlari ve politikalarindan
kaynaklandigini savunuyor. Ucret esitsizligi, bu konu bashiginin altinda incelenmesi gereken bir alan. Dinyada
cinsiyetler arasinda Ucret esitsizligi oldugunu dusunen kadinlarin yazdesi 50 iken erkeklerin 23. Turkiye'de ise
bu oran, kadinlarda ytizde 31 ve erkeklerde 16. Bu veriler karsilastirildiginda, diinya genelinde ve Turkiye'de
Ucret esitsizligi oldugunu dusunen kadinlarin sayisi erkeklerin iki kati. PwC'nin arastirma sorularindan biri olan
“Herhangi bir is basvurusu surecinde ayrimciliga ugradiginizi hissettiginiz oldu mu?” sorusuna verilen
cevaplarin cinsiyet dagilimi, acik gercegi destekler yonde. Bu soru dogrultusunda yapilan uluslararasi
arastirmalarda, kadinlarin ylzde 21'i bu soruya “Evet.” cevabini verirken, Turkiye'de bu oran ylzde 40.
Turkiye'de ayrimciliga ugradigini disunen kadinlarin yuzdesinin, dinyadakinin iki kati olmasi, bir¢ok tlkeden
bu alanda geri kaldigimiz hipotezini destekliyor. 2020 yilinda, Dunya Ekonomik Forumunun (WEF) agikladigl
verilere gore; Tlrkiye, cinsiyet esitligine gore siralanan 150 Ulkelik listede 130. sirada. Listenin basinda, izlanda,
Norveg ve isveg gibi tlkeler gelirken listenin son isimleri Suriye, Irak, Pakistan ve Yemen. Diinya genelinde
cinsiyet esitsizligi alaninda ¢ok az gelisme kaydedildigini vurgulayan WEF Genel Muduru Klaus Scwhab, “Bu
rapor, derhal harekete gecmemiz gerektigini acikca ortaya koyuyor. Bu hizla devam edersek esitsizligin
ortadan kaldiriimasi bir asir alacak.” dedi. 2020 yilinda yayinlanan son rapora gore, verilerdeki degisim bu denli
yavas olmaya devam ederse, kadinlar ve erkeklerin esit haklara sahip olmasi 100, esit Ucrete sahip olmalari
257 yil alacak.

Yapilan gesitli arastirmalar ve dinya genelinde yayinlanan raporlara dayanarak cinsiyet esitsizliginin koklu bir
sorun oldugu sonucuna ulasilabilir. Ozellikle Trkiye'de bu istatistiklerin genele gore fazlaligy, bir an 6nce
degisiklikler yapilmasinin ve farkindaligin arttirilmasinin gerektigini gosteriyor.




AVUSTRALYA ACIK

DEFNE TEPRET VE CANSU OZDEMIR

Tenis hayranlarinin heyecanla bekledigi an sonunda geldi.
2021-2022 tenis sezonu 8 Subat'ta Avustralya Acik
turnuvasiyla beraber basladi.

Kendisinin arkadasi olan turnuva direktortine
karantina suresinin kisaltiimasi, oyunculara iyi
yemekler verilmesi ve antrendrleriyle gdrismelerine
izin verilmesi gibi belirli maddeler iceren bir mektup
yazmis oldugu ortaya cikti. Bu mektup oyuncularin
cikarlarini gozetiyor olsa da bircok kisi tarafindan
pandemi surecinde dusuncesiz bir tavir olarak
goruldugunden ve mektubundaki “Oyuncularin tenis
kortlu evlere tasinmas!” gibi bazi maddelerin agikca
imkansiz olmasindan 6turu cok tepki gordu. Bu buyuk

ilk defa 1905 yilinda diizenlenmis olan turnuvanin
kazanani erkeklerde Rodney Heath, 1922 yilinda kadinlar
icin duzenlenen ilk turnuvada kazanan ise Margaret
Molesworth olmustur. Sert zeminde oynanan bu
turnuvanin en énemli kortu, 2000 yilinda Avustralyali
teniscinin adi verilen 15 bin kisilik Rod Laver Arena’dir. Bu

kortta 2020 yilinda erkeklerde Dominic Thiem'i yenen
Novak Djokovic, kadinlarda ise 21 yasindaki Sofia Kenin
Garbifie Muguruza'yl yenerek kupa kaldirmistir. Ayni
zamanda Novak Djokovic bu turnuvada 8 kez sampiyon

olarak en cok Avustralya Acik sampiyonlugu yasayan raket
unvanini, kadinlarda yedi kez Avustralya A¢ik sampiyonu

olan Serena Williams'l geride birakarak ele gecirdi.

Bu sene Covid-19 kisitlamalari cercevesinde

tepkinin baska bir sebebi de vatandaslarini testlerinin
pozitif clkmasi basta olmak Uzere, belirli sebeplerden
oturu ulkeye geri alma konusunda sikinti yasanmasi
oldu. Bir yandan da Avustralya’nin bir tenis
turnuvasinin yapilabilmesi icin ucaklar ayarlayip
oyuncular Ulkeye kisa surede getirmek icin emek
harcamaslydi. Buna karsi bazi tenisgiler onu
yasadiklarini acikca ifade ettigi icin tebrik etti. Guido
Pella adli Arjantinli tenis¢i “Djokovic'in balkonu benim

gerceklestirilecek olan turnuva tenisten uzun bir stre uzak
kalmis olan sevenleri cok mutlu etmis olsa da turnuvanin
dizenlenmesi konusunda sikayetler her giin artiyor. Riski
minimum duzeyde tutabilmek icin oyuncular Ulkeye
turnuva tarafindan ayarlanmis ucaklarla geldiler ve su
anda 72 tenisci otel odasinda 14 gunluk karantina surecini
tamamliyor. Bu stre boyunca takimlarindaki antrenérleri

odamdan daha buyuk ama en azindan o yardim
etmeye calistl” diyerek onu destekleyenlerden biriydi.

Turnuva yaklastikca tansiyonlar maglarin heyecani ile
dusuyor. Her ne olursa olsun yilin acilis turnuvasi
olmasinin yani sira en énemlilerinden biri de
oldugundan kesinlikle izlemeye deger maglar

dahil kimseyle gorusemediklerinden sikayetler artiyor.
Bunun yani sira karantina surecini hakli ¢ikaran pozitif

testli oyuncularin sayisi da her gtin artmakta. Tim bunlarin

yani sira, dunyanin eski bir numarasi Andy Murray gibi
Covid-19 testi pozitif ¢iktigindan turnuva tarihine kadar

olacagindan eminim. Erkeklerde bir numarali seri basi
Novak Djokovic favori olmakla birlikte, turnuvada en
cok 6zlenen isim olan Roger Federer'in en uzun sureli
dunya bir numarasinda kalma rekorunu kirmayi
beklerken, Thiem, Nadal ve Zverev Gibi isimler

iyilesmis olacaksa bile karantina strecine uymasi gereken
ve bu nedenle turnuvaya katilamayacak oyuncular bile var.

kesinlikle onu bu yolda engellemeye calisacak
isimlerden sadece bazilari olacak. Kadinlarda ise gecen
yilin kazanani Sofia Kenin karsisinda, Naomi Osaka,
Ashleigh Barty ve Simona Halep gibi guclu isimler yer
alacak. Acaba bu sene seyirciler ne gibi surprizlerle
karsilasacak?

Oyuncular sene boyunca yapilan en buytk 4 turnuvadan
birine fiziksel olarak hazirlanamadiklari icin rahatsizliklarini
dile getiriyorlar. Hicbir sekilde antrenman dahi
yapamadiklarindan ve kurallarin onlara net bir sekilde
belirtiimemesine bagli,protokollerin onlara bildirilenden
cok daha agir oldugunu dile getiriyorlar. Ancak Avustralya
Acik bu konudaki tutumunun tamamen arkasinda durarak
oyunculara hi¢bir sekilde 6zel muamele yapilmayacagini
bildirdi. Bu agiklamanin ardindan oyuncular arasinda
ayrimcilik yapildigi ve bazilarinin daha iyi otellerde, daha iyi
kosullar altinda karantina surecinde oldugu
spekulasyonlari yayildi. Bu sdylentileri turnuva baskani bazi
haber kanallarina gére “turnuvanin favorilerine daha iyi
kosullar sunuldu ¢tinkd onlar turnuvanin yildizlan” diyerek
kabul etti. Bu surec karsisinda fikirlerini belki de en siddetli
olarak dile getiren kisi erkekler dinya bir numarasi Novak
Djokovic oldu.




