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Cok mu Mesgulsunuz?

G UNUMUZDE “COK MESGUL
Olma Sendromu” oldukca yaygin-
last1 ve basta sevdiklerimizle iligkilerimiz
olmak iizere yasamimizin birgok yoniinii et-
kiliyor. Oysa ¢ogumuz i¢in sevgi dolu sii-
rekli bir iliski, doyumlu bir yasamun en iyi
ve en kalic1 araclarindan biridir.

Bugiin calisanlarin ¢ogu is yiiklerinin art-
tigindan ve “agwr1 yorgun” olduklarindan
sz ediyor. Artan sorumluluklarmin agirligi-
n1 tagiyanlar risk altindadir giinkdi islerini
akillarinda evlerine de gotiirmektedirler. Bu
da aile icindeki stresi dayanilmayacak bo-
yutlara tasiyabilmektedir. Evlilikler tehlike-
ye girmektedir ve evliliklerin korunmamasi
aileler kadar isletmeleri de olumsuz etkile-
mektedir. Sorunlu evlilikler ve bogsanmalar,
yoneticilerin yasamini islerindeki basarisiz-
liklardan daha fazla zora sokmaktadir.

Eslerin ikisinin de calistigi evliliklerde ve
yalniz anne ya da babalar i¢in, ¢caligma saat-
lerinin standart olmamasi cocuk bakimin
giiclestirmektedir. Uzun saatler ¢calisan in-
sanlarin yaklasik tigte birinin, 18 yasin altin-
da gocuklari bulunmaktadir. Calisan kadinla-
rin dortte birinden fazlasi da siirekli aksam,
gece ve hafta sonlan ¢alismaktadir, ki kaliteli
bir cocuk bakimi hizmeti bulabilmenin en
zor oldugu zamanlar bunlardir. Kadinlar,
“Cocuklar: ne yapryorsunuz? " sorusunun
agirhig altinda ezilmektedir. Ustelik bu so-
run ¢oziimsiizligiinii korumakta, bu da ¢ali-
san kadinin iizerindeki yiikii artirmaktadir.

Rutgers’da kamu politikas: profesorii ola-
rak gorev yapan Carl E. Van Horn, Kongre-
ye calisanlarin genelde islerinden hosnut ol-
duklarmi ancak is ve 6zel yasam arasindaki
dengeyi kurabilmenin, i§ glivencesi ve ticret
de dahil olmak tizere ¢alisma yagaminin di-
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Ahgkanhklan

Degistirme Gucu Sizde

APOLLO 11"IN DUNYA'DAN
ayrihis1 belgesel kanallarinda
zaman zaman gosteriliyor. Bu ayrilis
ya da insanin ayda ilk yiiriiyiisii son
derece heyecan verici anlar. Uzay
yolculuguna iliskin filmi seyreder-
ken ya da uzay yolculugunu diisii-
niirken hi¢ akliniza takilan konular
oldu mu? Mesela; Uzaya yapilan bu
seyahatin hangi evresinde en biiylik
giic ve enerji harcanmistir? Diinya’
ya geri donerken mi? Ayin yoriinge-
sindeyken mi? Aydan ayrilirken mi?
Bunlarin higbiri degil. Diinya’ dan
ayrilisin ilk birkac¢ dakikasinda har-
canan enerji, daha sonraki zaman di-
limlerinde harcanan enerjiden ¢ok
daha fazladir. 1k birkac km. de, yer-
¢ekimi son derece biiyiiktiir. En son
asamada yani yoriingeden ¢ikmak
icin, hem yercekiminden hem de at-
mosfer direncinden daha biiyiik bir
icsel itig giicii gerekir. Bir kez Diin-
ya’ dan kopup yoriingeye girdikten
sonra yapilanlar icin ise, neredeyse
hi¢ gii¢ gerekmez. Bu ay yolculugu,
tipki eski aligkanlhklardan ayrilip ye-
ni aliskanliklar edinmedeki glighigii
yansitir. Etrafinizda kim bilir kag ki-
si sigaray! birakmak istedigini soy-
lemistir ya da kac kisi spor yapmaya
niyetlenmistir veya kag kisi kizginh-
gin1 kontrol altina almaya calistigini
dile getirmistir. Ancak, pek ¢ogu bu
isteklerini gerceklestirememistir.

Aliskanliklarin Degistirilmesi
Hig de Kolay Degil

Kazanilmasi ya da gelistirilmesi
kigi i¢in zaman, ¢aba ve enerji 6dii-
niinde bulunma isi olan aligkanlikla-
rin, durup dururken degistirilmesi
pek miimkiin degildir. Bir aliskanh-
gin birakilmasi igin kisinin 6ncelik-
le, bu aliskanlig birakmanin kendi-
sine saglayacag yararin farkinda ol-
mast ve birakmayi istemesi gerekir.
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Aym sekilde, yeni bir aliskanligin
kazanilmasi da kolay degildir.
Aligkanhigin kazanilmasi esnasin-
da, adalenin, beynin kararini sii-
ratle ve hatasiz bigimde yerine
getirmesi, beynin de otomatik ku-
manda merkezi ile hareketi yonet-
mesi 86z konusu olur. Beyin hiic-
releri ile sinir sistemi aliskin ol-
madiklan bir hareketi eksiksiz ve
hatasiz bicimde yapmaya uyarlan-
diklar icin, viicut bu yeni hareke-

ti yaparken, ¢ok daha fazla yoru-
lur. Eger bu hareket, zaman iceri-
sinde bilin¢ dis1 bir siire¢ olarak
ve adeta otomatik bicimde yapil-
maya baslanirsa, iste o zaman
aligkanlik haline gelmis olur. Yeni
bir aliskanlik kazanilana kadar bi-
rey, ¢cok biiyiik giiclitk ve zorlukla
karsilagir, cesaretini zaman zaman
kaybeder, hatta kendisini sugladi-
81 anlar bile olur. Ornegin, pek
cok kisi, hayatinin herhangi bir
evresinde en az bir kere kilo
problemi yagsamis, rejim yapmaya
karar vermis ancak heniiz birkac

giin gegmeden kararindan donmiig
ve ardindan da biiyiik bir sugluluk
duymaya baslamistir. Kararindan
dénmeden rejim yapmaya devam
eden kisi ise, yeni durumdan aci
duysa da bu aciya zamanla alig-
migtir; viicudu yeni yemek yeme
diizenini otomatik olarak ger¢ek-
lestirmigtir. Kilo kaybi ile sonug-
lanan bu dénem, belirli zamana
ihtiya¢c duyar ve bir takim asama-
lardan gecilmesini gerektirir. Bu
asamalar:

* Bilincsiz Basarisizlik Asamasi:
Mutlu cehaleti ifade eder.

* Bilincli Basarisizlik Asamasi:
Hatali davranis bilinir ancak, he-
niiz kisinin hayatinda herhangi bir
sey degismedigini gosterir.

* Bilincli Basart Asamasi: Son
derece ac1 veren bu agamada dog-
ru davranis gosterilmekle birlikte
bu sadece dogru oldugu bilindigi
icin yapilir,

* Bilincsiz Basart Asamasi: Her-
hangi bir becerinin, bunu artik
diistinmeden dogru bi¢gimiyle ya-
pilmasi asamasidir.

Iyi Aligkanliklar: Edinirken,
Kotiilerinden Nasil
Vazgececegiz?

Bu noktada iyi bir aliskanligi
nasil kazanacagiz ya da kotii bir
aliskanligimizi nasil birakacagiz
dediginizi duyar gibiyim. Iyi bir
aliskanlik kazanmak icin;

» Bireyden beklenen davranisin
nedenlerinin agiklanmasi,

» Kural ve davraniglarin uygula-
nabilir nitelikte olmasi,

e Uygulanan kurallarin ilgili
herkes icin gegerli olmast,

* Kisinin elde edecegi kazancin
net bir sekilde ortaya konulmasi,

» Istisnalar koymaktan kaginil-
masi,

» Uygulamaya zaman gegirilme-
den hemen baslanmasi,

*» Yeni bir aligkanlik kazanilin-
caya kadar, baska yeni bir alis-
kanlik kazanilmasi i¢in calisilma-
masi gereklidir.

Kotii aliskanliklarla miicadeleye
gelince, biraz daha zahmetli ve
uzun siireyi kapsayan bu donemde;

» Yanlis davranislarin durdurul-
mali,

* Yanlis davranislarin tekrarlan-
mas1 durumunda cezalandirici tu-
tum takinilmali,
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» Kot aligskanliklar: durdururken
iyi aligkanliklarin tesvik edilmeli,

 Kotii aliskanliktan vazgegmenin
kisiye getirece@i kazancin net bir se-
kilde ortaya konulmalidir.

Eski aligkanliklarin birakilip yeni
aliskanliklarn edinilmesi, bir degisi-
mi ifade eder ve bu degigim zamana
yayilmistir. Karmasik isleri ¢ok dii-
sinmeden basit bir sekilde yapma-
miz1 saglayan aliskanliklar: degigtir-
mek istiyorsak, asagida ozetlenen
stirecin izlenmesi gerekecektir.

* Bir sorun oldugunu kabul edil-
mesi,

* Sorunu acik ve net bir sekilde ta-
mimlanmasi,

* Nasil bir degisiklik yapmak iste-
diginize karar verilmesi,

* Yeni aligkanliklarin miimkiin ol-
dugunca benimsenmesi,

* Hemen bu degisikligin yapilma-
s1, karar1 uygulamak ic¢in hemen fir-
sat yaratilmasi,

* Sorunu ¢dzmek i¢in yeterince is-
tekli olunmasi,

* Bir anda c¢ok sey degistirmeye
kalkisilmamasi, ilk degisiklikte usta-
lastiktan sonra ikincisine gecilmesi,

* Yeni davranis i¢in net ve olgiile-
bilir basar standartlarimin belirlen-
mesi,

* Asla istisna kabul edilmemesi,

» Sonuclarin aniden diizelmesinin
umulmamast.

Degismekten Korkmayin

Herhangi bir gelisim, degisim de-
mektir ve degisim insam beceriksiz-
lestiren, rahatsiz edici bir durumdur.
Ancak, yeni duruma uyum saglayin-
ca rahatsizlik ve ac1 duyma ortadan
kalkar. Bunun i¢in ise, pes etmeden,
biiylik emek ve ¢aba harcamak gere-
kir. Elbette bir baslangi¢c yapmak zor
ve rahatsiz edici olabilir ya da bi-
lingli beceri dénemi uzun siirebilir.
Ama gitgide bu i daha kolay ve
zevkli bir hal alir, rahat davranilacak
alanlar genisler, giderek daha tiretici
hobi ve aligkanliklar edinilir. Bu sii-
rec icerisinde 6grenmek en bliyiik
itici gli¢lerden biridir. Yeni bir yete-
negi gelistirmek ve bunun {izerinde
calismak son derece tatmin edicidir
ve bunun sagladig1 kontrol duygusu
kisinin kendisine verdigi deger ko-
nusunda harikalar yaratabilir.

Dr. Ebru Karpuzoglu, PE okuru ve yénetim
dangmanicr:
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Basarinin
Tanimi

en yulaf yiyerek biiyiidiim.

Kardeslerim ve ben hemen
her giin kahvaltida yulaf yerdik.
Kendi ¢ocuklarimi da yulaf ye-
direrek biiyiittiim. Bazi seyler
hi¢ degismez; bazi dersler hep
ayn1 kalir. Babamdan 6grendi-
gim bazi dersler modasi ge¢cmis
gibi goriinebilir ama her zaman
ise yararlar.

Yasamim boyunca babamin
¢izdigi yoldan yiiriidiim; inan-
diklarimi, yaptiklarimi ve nasil
hareket edecegimi babamdan 6g-
rendim. O; en temel erdemlerin
ve degerlerin yasamdaki en
onemli unsurlar oldugunu gerek
sozleri, gerekse davranislari ile
bize dgretti.

| Sampiyon Olmak mi, Yoksa

Yagsam da Bagarili Olmak mi?

Babam; UCLA’nin tniversite-
ler aras: erkek basketbol sampi-
yonu olmasindan ¢ok 6nce 6ld.
Benim, sampiyon takimin koglu-
gunu yaptigimi gorecek kadar
yasamasini ister miydim? Evet,
isterdim tabii ama onun oncelik-
leri farkliydi. Babam i¢in maddi
degerlerin ve tiniin fazla bir anla-
mi1 yoktu. Babam i¢in 6nemli -
olan egitimdi. Aileydi. Sampi-
yonluk i¢in bile olsa birilerini
basketbol oyununda yenmek ¢ok
daha az dnemliydi. Babam, be-
nim kendisi icin 6nemli olani
gerceklestirdigimi gorecek kadar
yasadi. Yine de kogluk gorevim-
de kazandigim basar1 onun ese-
riydi. Macglarimiza ¢ok ender ge-
lir ve sonuglarla pek ilgilenmez-
di. Onun diistinceleri ve rehberli-
gi cok daha derinlerdeydi.

Babamin mesaji suydu:
“Johnny, bir baskasindan daha
iyi olmaya ¢alisma ama olabile-
cegin kadar iyi olmaya ¢calismak-
tan da asla vazgecme. Ciinkii bu
konuda kontrol senin elindedir.

Ogiitledigi sey basitti: Kontrol
edebilecegim konularda gok ¢a-
ligmak, kontrol edemeyecegim
konular i¢in uykularimi kag¢irma-
mak. Bir de sunu eklerdi: “Co-
cuklar, baskalarindan ders alin,
ne yapmamaniz gerektigi konu-
sunda olsa bile.”

Ben oyuncularimin ellerinden
geleni yapmasina, rakiplerini
yenmelerinden daha fazla 6nem
veririm. Elinizden gelen ¢abay:
gosterin. Elinizden gelenin en
iyisini yapin. Bunu yaptiginizda
mag sonucu sizi yenilen taraf
yapmaz; elinizden geleni yapma-
diginizda alacaginiz sonucun sizi
kazanan taraf yapmayacag gibi.
Basar i¢inizdeki huzurdur; eli-
nizden geleni yaptiginizi, biitiin
glicliniizle ¢alistigimizi bilmenin
dogrudan bir sonucudur. Bunu
yapip yapmadiginizi ise yalnizca
siz bilirsiniz.

Su sozler ¢ok hosuma gider:
“Ben, olmam gereken, olmak is-
tedigim ya da bir giin olacagim
yerde degilim; ama eskisi gibi ol-
madigima siikrediyorum.”

Olumsuzlardan korkmamaliyiz
ciinkii bizi daha giiclii kilan on-
lardir. “Simdi geriye baktigimda
goriiyorum ki, tiim pigsmanliklari-
ma karsin acilar beni giiclendir-
mis.”” Olumsuzluklar bizi daha
iyi olmaya zorlar.

Hepimiz iin kazanmaktan cok
kigiligimizi gelistirmekle ilgilen-
meliyiz. Kigiligimiz, kim oldu-
gumuzdur. Uniimiiz ise bagkalari
tarafindan nasil goriildiigiimiiz-
diir.

Ekibin daha iyi olmasim sagla-
manin yolu sizin daha iyi olma-
nizdan gecger. Bencilligin bittigi
yerde mutluluk baglar. PE

John Wooden, UCLA Bruins takimn kocu ve
On Leadership adlt kitabin vazaridir

Bagsari bir sonuc degil,
bir durumdur.

Basarili oldugunuzda
yasadiginiz huzur ise bu
durumun yarattigi
duygudur.
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