- L

Cilt3, Sayi 3

MOTII/at€ED

SiZE iLHAM VERECEK BiR DERGiI

Yaslanmak ve Kusa
Farkini Kapatm

Birlikte calisabiliriz!
*Biiyiimek veya Yaslanmak

Yaghlara Destek Olmak
Sevme Sirasi Sizde



Icindekiler

Editorun Sozu

O o0 o  PB~w

Sayl
Editor
Tasarim

iletisim:
Email
Web sitesi

40 Yasini Gectiniz mi?
Yash Nedir?

Kusak Farkini Kapatmak
Birlikte calisabiliriz!

Biliyiimek veya Yaslanmak

Kalp Sesiyle

Cocuk Yetistirmek
Bridging the gap between parents
and children

Yashlara Destek Olmak
Sevme Sirasi Sizde

Sorulariniza Cevaplar
(Calismaya yeni baslamis genc is
arkadasimla nasil iletisim kurabil-
irim?

Diisiinmeye Deger Sozler
Yas: Bir Ruh Hali

Cilt 3, Say1 3
Christina Lane
awexdesign.com

motivated@motivatedmagazine.com
www.motivatedmagazine.com

Copyright © 2011 by Motivated,
Her Hakki Mahfuzdur

Garip, degil mi? Yaslandikca algilarimiz
nasil da degisir. Ben cok kiclkken,
benden sadece 2 yas biyiik olan abim
“buyik” olarak tanimlanirdi. 1. siniftayken
4. siniflari daha Ustiin bir yasam

bicimi olarak gorirdim, fakat 6. sinifa
geldigimde 4. siniftakilerin aslinda kicik
cocuklar oldugunu fark edecek kadar
bdyumus ve akillanmistim.

Ben 13-14 yasina gelene kadar
annem ve babam bilinebilecek her seyi
kesinlikle bilirken, bir gecede tamamen
bilgisiz hale geldiler. Onlari asla cocuk
olarak hayal edemezken, simdi kendi
cocuklarimin birer anne ve baba olduguna
inanmakta zorlaniyorum. Bliylilkannem
ve buyiikbabam hep yasli goriniirken,
simdi ben kendim bir biiyikanneyim ve
kendimi hic yasli hissetmiyorum. Neden
hissedeyim ki? Annem, torununun cocugu
oldugunda ne yasli gorintyordu ne de
yasli gibi davraniyordu.

Yasin yillardan cok bir tavir meselesi
oldugunu kesfediyorum. Bazi insanlar icin
yaslari ilerledikce yeni deneyimler ve bakis
acilari kazanma olasiligi heyecan vericidir.
Digerleriyse her yas guninde sizlanir,
birkac kirisik veya ilk cikan beyaz saclar
yuzinden sikayet eder veya kendilerinden
cok daha genc¢ muddr veya patronlarla
beraber calismak zorunda olmaktan
yakinirlar.

Dogru, her yeni yasam asamasi yeni
bir takim mucadeleleri getirir, fakat
yaslanmaya “henlz en iyi yere varmadim”
tavri icerisinde bakmak ve her giiniin, ayin
ve yilin tadini citkarmak cok daha iyi degil
midir?

Motivated’in bu sayisindaki dykiiler,
makaleler ve alintilar yaslanmanin
harikulade bir macera olabilecegini
ve hatta bir sonraki kusakla birlikte
calismanin yasanabilecek en degerli
deneyimlerden biri olabilecegini gosteriyor.
Keyifle okuyun!

Motivated Dergisi Adina
Christina Lane
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“40 Yasini Gegtiniz mi?”

Belki de daha yeni basliyorsunuzdur!

ARASTIRMACILAR TUM
ZAMANLARIN VE TUM ALANLARIN
EN BASARILI 400 INSANINDAN
OLUSAN BIR LISTE DERLEMISTI. Bu
listede diplomatlar, savaseilar, filozoflar,
sairler, sanatgilar, yazarlar ve bilim adamlar1
yer aliyordu.

Listedeki her ismin ardinda o kisinin
bagsyapit1 veya en 6nemli basarisi yer
aliyordu. Bu tiir listeler biiyiik 6l¢iide
6znel oldugundan, liste tarihciler ve diger
uzmanlardan olusan bir kurulun goriistine
sunuldu. Kurul son liste {izerinde bir goriis
birligine varana dek isimler ve basarilar
eklendi ve ¢ikarildi.

Her kisinin dogum tarihinden ve en
biiyiik basarisini gerceklesirdigi yi1ldan yola
cikilarak, o kisinin ka¢ yasinda en basarilt
donemini yasadig: saptandi. Liste daha
sonra performansin en iist diizeyde oldugu
yas siralamasina gore ayrildi ve onyillara
boliindii.

60 - 70 yas arasi insanlarin diinyanin en
biiylik basarilarindan %35’ine, 70 - 80 yas
arasindaki insanlarin %23’iine ve 80 yas
iistiindekilerin %8’ine imza attig1 gorildii.
Bagka bir deyisle, bugiine kadar yapilan en
biiyiik islerin %66’s1, 60 yas ve iizeri insanlar
tarafindan gerceklestirilmistir.

Bu %6611k orana, 50’lerinde olan
%24’liik ve 40’larinda olan % 9’luk dilimi
de eklersek toplam oran %99 eder. Listedeki
400 insandan sadece % 1’lik kisim en
biiytik isini 40 yasindan 6nce yapmis!

40 yasin altindaki grubun basarilari iki
kategoriye ayriliyor: genglik atilganligini

ve dayanikliligini gerektiren basarilar;
ornegin Biiyiik Iskender’in zaferleri ve siiper
duygusal yaradiliglari ve kisa émiirleri ile
simgelestirilen lirik siir; 6rnegin Shelley ve
Keats gibi sairlerin yazdig: siirler.

Eger 40 yasin1 gectiyseniz ve zirveyi
geride biraktiginizi diisiiniiyorsaniz,
yaniliyorsunuz! Belki de en verimli ¢aginiza
daha yeni giriyorsunuzdur! ®

Yasli Nedir?

Herkes hissettigi yastadir.
—Guatemala Atasozii

Hic kimse yasadidi yil sayisiyla yaslanmaz. ideallerimizden vazgectigimiz él¢iide
yaslaniriz. Yillar cildi kinstirabilir, fakat coskudan vazge¢mek ruhu kinistirir.
—Samuel Ullman

Inanciniz kadar genc, kuskunuz kadar yasl; kendinize giiveniniz kadar genc,
korkunuz kadar yasli; imidiniz kadar geng, iimtitsizliginiz kadar yaslisinizdir.
—Douglas MacArthur
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Claire, yirmili yaslarinin sonlarinda olan bir yonetici,
kendi babasindan biiyiik yastaki erkeklerin bulundugu
bir departmani denetliyordu. Ellili yaslarin basinda olan
Tom ise is akadaslarinin kendi ¢ocuklarindan kiiciik yasta
oldugu bir internet firmasinda ¢alismaya yeni basladi. 68
yagindaki Myra, yakin zamanda emekliligini birakarak
beyannamelerin isleme alinmasina yardimci olmak {izere
ayda birkag giinliigiine bir bankada ¢alismaya bagladi.

Isgiiciimiiz hi¢ bu kadar cesitlilik gostermemisti. Farkli
degerlere, tutkulara, goriiglere ve kafa yapilarina sahip
birkag kusak bugiin igyerlerinde calistyor.

Biiyiik ol¢iide rastlantisal olan isyerindeki bu kusak
harmanlamasinin bir olumlu sonucu ise yaraticilik. Farkli
bakis agilarma sahip kisiler, her zaman sorun ¢ézme ve
gelecek firsatlar i¢in yeni diistinceler ve fikirler tiretme
potansiyeli tasirlar. Fakat fikir ayrilig1 gibi talihsiz bir
sonu¢ dogabilir. Koridorlarda ve soguk su cihazinin
¢evresinde “Caligsma ahlakina sahip degiller. Bunlar
bir y1gin tembel!” veya “Saat 5’ten sonra baglayan
toplantilara katilmam, benim bir hayatim var!” gibi
yorumlar duyulur.

Yasi daha biiyiik olan ¢alisanlar, bas dondiiriicii
¢oklu gorevler icin genglerden daha az kondisyonludur.
Diizenin ve hiyerarsinin degerini hatirlayan yasca daha
bliylik profesyonellere gen¢ meslektaslari ucart gelebilir.

Yaslar, yiizler, degerler ve goriislerin bu karigimini
idare etmek zorlugu gitgide artan bir gorevdir ve
“farkliliklarin yonetimi en zorlu donemde” seklinde ifade
edilmektedir.

Basarili firmalar bu zor ikilemin nasil iistesinden
geliyor? Generations at Work’e gore, bu firmalar
geleneksel olmayan, esneklik gosteren, saygili iliskileri
vurgulayan ve yetenekli elemanlar1 kaybetmemeye odakli
isyerleri kuruyor. Iste size calisma hayatinda karisiklig1 ve
zitlagmay1 6nlemek icin Onerilen 5 tavsiye:




Personel farklhiliklarin tespit

edin. Calisanlariiza miisterilerinize
davrandigimiz gibi davranin. Onlar
hakkinda 6grenebileceginiz her seyi
0grenin, Ozel ihtiyaglarini karsilayin ve
Ozel tercihlerine gore hizmet verin. Kisisel
program isteklerine, is/6zel yagsam dengesi
konularina ve gelenek dis1 yasam tarzlarina
uyum gostermeye gayret edin.

Isyeri secenekleri yaratin. Isyerinin
yapilan is, hizmet edilen miisteriler

ve orada ¢alisanlar etrafinda kendini
sekillendirmesine izin verin. Yetki zincirini
kisaltin ve biirokrasiyi azaltin.

Cok yonlii bir yonetim sekliyle ¢calisin.
Size rapor verenlere resmin biitliinlinii,
belirli hedef ve olgiileri gosterin. Sonra
onlari serbest birakin. Onlara uygun
geribildirim yapin, onlar1 6diillendirin ve
takdir edin.

Yetenege ve inisiyatife saygi duyun. En
acemisinden en deneyimlisine kadar her
elemana, sunacak harika yetenegi varmis
ve elinden gelenin en iyisini yapmaya
hevesliymis gibi davranin. Insanlar ve is
arasinda iyi bir eslesme saglamak icin ise
eleman alirken dikkatli davranin.

Degerli elemani elde tutun. Degerli
elemani elde tutmak bugiiniin ekonomisinde
miusteri bulmak ve elde tutmakla tamamen
ayni1 Olgiide degerlidir. Birebir kogluk
seanslarindan, etkilesimli bilgisayar
derslerine, genis ve gesitli bir sinif
miifredatina kadar bir¢ok egitim sunun.
Yan hareketleri ve daha genis gorevleri
tesvik edin. Yeni teknoloji, yeni ¢aligma
aligkanliklari, performansi etkileyecek
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degisimler karsisinda, geng ve yaslh
profesyonellerin birbirine her zamankinden
daha ¢ok ihtiyaci vardir. Eger sirketler
farkli kusaklara kapilarini kapatirsa, isteki
ve isletimdeki uzun yillarin uzmanlig
kaybedilebilir.

Yasca Biiyiik Olan Elemanlar
Hakkindaki Soylentiler.

En iyi ve en parlak elemanlar igin
savasan sirketlerin ¢cogu artik ise daha
yasli elemanlar1 almanin veya yeniden
almanin yararlarini fark etmeye basliyor.
Yasl insanlar hakkindaki soylentiler ve
Onyargilar, cogu kez harika bir eleman
kaynagini kullanmakta bazi yoneticilerin
gozlerini kor eder.

Iste size en yaygin yanls diisiincelerden
bazilari:

* Yasli elemanlar degisime karsidir ve
yeni  becerileri 6grenmekte yavastir.

* Yash elemanlar daha az enerjiktir ve
fazla saglik sorunlar1 vardir.

* Yagli elemanlarin emeklilik dncesinde
cok sayida iiretken yili kalmamistir.

Gergek nedir? Degisime direnis herkeste
olur, 6zellikle degisim iyi tanitilmadiysa,
egitime dayali degilse veya yanlig
algilandiysa. Yasl insanlar yeni gorevlere
ve farkli is ortamlarina herkesten daha fazla
direng gostermez.

Ortalama olarak, yash elemanlar
genglerden daha sagliksiz degildir. Insanlar
ellili yaslarma girerken, ¢ogunun erken
emeklilik gibi bir plani yoktur. Bir¢ok insan
ellili yaslarinda yeni bir kariyere baslar ve
ceyrek asirlik tam faaliyet planlar.



Blyimek ...

Yaslanmak — —vensiimiye:

Universitenin ilk giiniinde
profesoriimiiz kendini tanitt1 ve
daha 6nce tanimadigimiz birisiyle
tanismamizi istedi. Ayaga kalkip etrafa
bakarken bir el nazikge omuzuma
dokundu. Arkami1 dondiim ve yiizii
kirigsmus ufak tefek bir hanimin tiim
varligin1 aydinlatan giiliimsemesiyle
bana dogru 151k sac¢tigini gérdiim.
“Merhaba yakisikli! Benim adim
Rosa. 87 yasindayim. Sana sarilabilir
miyim?” dedi.

Giildiim ve coskuyla cevap verdim:
“Elbette sarilabilirsin!” O da bana
simsiki sarildi.

“Bu kadar gen¢ ve masum bir yasta
neden {iniversitedesin?” diye sordum.
Sakayla cevap verdi: “Zengin bir koca
artyorum. Evlenip iki ¢ocuk sahibi
olmak, sonra da emekli olup seyahat
etmek istiyorum.”

“Hayir, gergekten!” dedim. Bu yasta
boyle bir seye kalkigsmasi i¢in onu
neyin motive ettigini merak etmistim.

“Her zaman {iniversite egitimi almay1
hayal etmistim, iste simdi bunu
yaptyorum!” dedi.

Dersten sonra 6grenci birligi binasina
yuriidiik ve ¢ikolatalt milkshake igtik.
Ondan sonraki ii¢ ay her giin siniftan
beraber ayrildik ve hi¢ durmadan

konustuk.

O benimle bilgeligini ve deneyimlerini
paylasirken, ben hep bu “zaman
makinesini” bilyiilenerek dinledim.

Y1l boyunca, Rosa kampiisiin ikonu
haline geldi ve gittigi her yerde
kolayca arkadas edindi. Siislenmeye
bayilird1 ve diger 6grencilerin ilgisini
iizerine ¢ekmekten ¢ok zevk alirdi.
Hayatini yasiyordu!

Yar1 yil tatilinin sonunda Rosa’y1
futbol ziyafetimizde konugmaya
davet ettik. Bize 6grettigini asla
unutmayacagim. Tanitildi ve sahneye
¢ikt. Hazirladigi konusmay1 okumaya
baslamist1 ki, elindeki notlar1 yere
distrdii.

Amacina ulasamamis ve biraz da
utanmis halde mikrofona uzandi

ve soyle dedi: “Oziir dilerim! Cok
gerginim. Konugmami tekrardan
diizenlemem imkansiz, onun i¢in

size sadece aklimda kalanlar1
sOyleyecegim.” Biz giilerken, bogazini
temizledi ve konusmaya bagladi:

“Yaslandik diye oynamay1 birakmayiz;
oynamay1 biraktigimiz i¢in yaslaniriz.
Geng kalmanin, mutlu olmanin ve
basartya ulasmanin yalnizca dort sirr1
vardir. Her giin giilmeli ve mizahi
bulmalisiniz. Bir hayaliniz olmali.
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Hayallerinizi yitirirseniz, oliirsiiniiz.
Etrafta dolasan bir¢ok 6lii insan var,
bunun farkinda bile degiller!” dedi ve
ekledi:

“Yaslanmak ve biliylimek arasinda

cok biiyiik bir fark vardir. Eger 19
yasindaysaniz ve biitlin y1l yatip hi¢bir
sey lretmezseniz, 20 yasina girersiniz.
Eger ben 87 yasindaysam ve biitiin y1l
yatip higbir sey liretmezsem, 88 yasina
girerim. Herkes yaslanabilir. Bu higbir
hiiner ya da beceri gerektirmez.”

“Onemli olan her zaman degisimin
icindeki firsat1 bularak biiytimektir.
Pismanliklar olmasin. Biz yaglhlar
genellikle yaptigimiz seylerden
pismanlik duymayiz, fakat aksine

”G U | | er” — Bette Midler

yapmadigimiz seylerden pigsmanlik
duyariz. Oliimden sadece pismanliklari
olan insanlar korkar.”

Konugsmasini “The Rose” sarkisini
cesaretle soyleyerek sonlandirdi.
Hepimizi sarkinin sdzlerini 6grenmeye
ve giinliik hayatimizda uygulamaya
davet etti.

Y1l sonunda Rosa yillar 6nce baslamis
oldugu iiniversite 6grenimini

bitirdi. Mezuniyetten bir hafta

sonra, uykusunda huzur i¢inde 61dii.
Olabilecegimiz kisi olmak igin asla
gec olmadigini kendi 6rnegi ile bizlere
Ogreten harika kadinin onuruna,
cenazesine iki binden fazla tiniversite
Ogrencisi katildi. =

Bazilari der ki, sevgi narin sazlari bogan nehirdir. |
Bazilari der ki, sevgi ruhunuzu kanatan jilettir. \
Bazilari der ki, sevgi agliktir, dinmeyen bir sizidir.

Ben derim ki, sevgi bir ¢icektir ve sen onun tek tohumusun.

Kalptir, kinlmaktan korkan, asla dans etmeyi 6grenmeyen.
Riiyadir, uyyanmaktan korkan, asla denemeyen.
Alinamayandir, veremeyendir.

Ve ruhtur, 6lmekten korkan, asla yasamayi grenmeyen.

Geceler ¢ok yalniz ve yol ¢cok uzun oldugunda
| Vesen sevginin yalnizca sansli ve giicliiler icin oldugunu sandiginda
| Kisin soguk karlarinin altinda,

Yatan tohumun, giinesin sevgisiyle, baharda giil oldugunu sakin
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w KALP SESIYLE

COCUK

YETISTIRMEK

Ebeveynler ve Cocuklar Arasindaki
Kusak Farkini Kapatmaya

The Parents Zone, Web’den uyarlanmistir.

“Kusak” kelimesi asag1 yukar1 ayn1 zamanda dogup yasayan insanlarin tiimii
anlamina gelir, ayn1 yasta ve yasit anlamlarma da gelir. Iki yasit arasinda belirgin bir
zaman aralig1 varsa, bu aralik “kusak farki” olarak tanimlanir.

Iki kusag1 karsilastirdigimizda ve bu iki ayr1 zamana ait insanlarin hayat tarzlari,
aliskanliklari, begendikleri, begenmedikleri arasinda dnemli farkliliklar oldugunda,
yas farkindan dolay1 sorunlar ¢ikar. Bu araligin hizla genisledigi, esrar1 ¢oziilemeyen
bir sir degildir.

Ebeveynler ve ¢ocuklari birbirlerini anlamadiklar1 konusunda giderek ortak bir
sonuca variyorlar. Sosyal, etik, politik, miiziksel veya dinsel goriislerdeki bu anlayis
eksikligi, ailelerin bdliinmesindeki bas nedenlerden biri olan kabullenmezlige yol
ac1yor.
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Iste bu siirekli genisleyen araligi kapatmada ebeveynlere yardimci
olacak birkac tavsiye:

1..Stirekli iletisim Kurun Tletisimin sadece ebeveyn ve ¢ocuk arasinda
degil, diistinebilecegimiz her tiirlii iliskide 6nemli bir rol oynadig1 agik bir
gergektir. Cocuklarimizla saygi ¢ergevesinde iletisim kurarsak, yas farkini
daraltmak i¢in ne gerekiyorsa yapmaya ve onlarin bakis agisint anlamaya hazir
oldugumuzu bilmelerini saglariz.

2. Acik Fikirli Olun Agik fikirlilik ufkumuzu genisletmek demektir.
Ufkumuzu genislettigimizde ve kalbimizin kap1 ve pencerelerini agtigimizda,
olaylara yeni bir agidan bakariz. Bu, sdylenen seyin aslinda neden sdylendigini
anlamamiza yardimci olur. Eger cocugumuzun dnceliklerini ve aligkanliklarini
anlamak istiyorsak bu ¢ok onemlidir.

3. Kabul Etmeyi Ogrenin Cocuklarimizin diinyasin anlamaya ¢alismak o
kadar da kolay degildir. Gengligi anlamak ¢ok caba gerektirir. {1k dnce bizim
farkli bir diinyada yasadigimizi kabul etmemiz gerekir. Gegmisteki diinya bizim
i¢in yolsuzlugun, ikiytizliligiin, hilekarligin ve bugiin arttigini gordiigiimiiz
bir¢ok kotii seyin olmadigi ideal bir diinyaydi. Simdiki zamanlar1 da kabul
etmemiz gerekir. Ozellikle her seyin o kadar da kétii olmadigini, gocuklarimizin
bakis agilarini ve onceliklerini anlamak ve kabul etmek i¢in ¢aba sarfetmeliyiz.
Bu, kusak farkini kapatma yolunda ¢ok biiytik bir adim olacaktir.

4. Dinleyin ve Anlayin Biz ebeveynler bazen fazla idealist konugmaya
meyilliyizdir. Buna son vermeli, dinlemeyi ve sonra anlamay1 6grenmeliyiz. Her
zaman Oglitler vermek hig 1y1 bir fikir degildir.

5.Bazen Sukut Altindir Evet, bazen susmay1 da dgrenmeliyiz.
Cocuklarimizin goriislerini séylemesine izin vermeli ve sOylediklerini, s6zlerini
kesmeden dinlemeliyiz.

Sonug¢ olarak, kusak farki ashinda sadece yasla ilgilidir. Eger
egomuzu bir kenara birakip, olaylara tamamen farkh bir

acidan yaklasirsak, cocuklarimizla aramizdaki kusak farkim

en aza indirebiliriz. Bu, ebeveynler olarak yapmamiz gerekeni
yapmamaliyiz anlamina gelmez. Bu sadece biraz daha anlayish
olmamiz ve ¢cocuklarimizin “kendi diinyas1” olarak gordiigii seyleri
kabul etmemiz anlamina gelir. =
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Yaslilara Destek Olmak

Sevme Sirasi Sizde

Yaslanan ve yasliligin dogal olarak getirdigi
zorluklardan bazilarin1 yasayan ebeveynleriniz,
biiylikanne/biiyiikbabaniz veya sevdiginiz baska
kisiler var m? Iste size onlara sevginizi ve
desteginizi gosterebileceginiz 4 yol:

1. Empati Gosterin.

Kendinizi onlarin yerine koyun. Sorunlariniz
oldugunu diisiinebilirsiniz, fakat durup
onlarm yasinda olmanin nasil bir sey
olabilecegini diislinlirseniz, bu size bazi
yaslilarin yasamakta oldugu giicliikler
konusunda ¢ok daha fazla degerbilirlik
kazandiracaktir. Yaglilarin birgcogunun

her zaman yapmis odugu seyleri yapacak
fiziksel kapasitesi artik yoktur ve bu da
cok heves kirici olabilir, faydasiz oldugunu

diistinmelerine yol agabilir. Bazilar1 goéremez,

bazilar1 duyamaz ve bazilar1 kendi basina
yilirliyemez. Bu yilizden utanir, agagilanmis
ve sayginligini yitirmis hissederler. Digerleri
neredeyse siirekli devam eden agrilar ve
rahatsizliklar i¢indedir. Zayiflayan bagisiklik
sistemlerine bagl olarak, en ufak bir hastalik
ciddi sorunlara doniigebilir. Kemikleri daha
glicsiiz, organlar1 daha hassastir ve bunlar
kirildiginda veya hasar gordiigiinde, iyilesme
daha fazla zaman alir. Icinde bulunduklar
sartlara bagl olarak, durumlar1 agirlagirsa

ve bakacak kimseleri olmazsa, kendilerine
ne olacagi konusunda endiselenirler veya
digerlerine yiik olmaktan korkarlar. Anlay1s

Sevildiginizi bilmek size umut ve inanc verir.
Tiim gorlisiiniizi degistirir,
size nese verir.

ve sempati bu zorluklar1 azaltmada ve
bu korkular1 gidermede ¢ok bilyiik rol
oynayacaktir.

2. llgilenin

Bazi yaslilar bir zamanlar olduklar1 kadar
giiclii veya zehir gibi zeki degildir, fakat
esas Onemli olan elle tutulamayan seylerdir;
onlar1 6zel yapan kisisel nitelikler yok
olmamuistir. Aslinda sevgi, anlayisl olma,
baglilik, algakgoniilliiliik, mizah, iyimserlik
ve bilgelik gibi nitelikler cogunlukla
sonraki yillarda tam anlamiyla gelisir. Bu,
yaslilar1 diinyanin en ilging insanlar1 yapar.
Ayni sekilde, daha geng olanlarin bizzat
asla yagayamayacagi zamanlarda yasamis
olmalari da dyle. iglerinde yatan hazineleri
kesfetmeye zaman ayirin, bulacagimiz seylere
sasiracaksiniz. Bu onlari bile sasirtabilir.

3. Sevgi ve Degerbilirlik Gosterin.
Bazen sadece sevildigimizi bilmek, o andaki
durumumuza bakisimizda ve bununla nasil
basa ¢ikacagimiz konusunda biiyiik bir fark
yaratabilir. Gegmisteki ¢abalar1 i¢in takdir
edildiklerini bilmek, yaslilarin hayatlarini
dogru agidan gérmesine gergek ve hayal
triinii hatalardan otiiri duyabilecekleri
pismanliklara kars1 durmalarina yardimeti
olur. Bugiine kadar sdylenen en hazin

sozlerin bazilar1 cenaze torenlerinde
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duyulanlardir: “Benim i¢in ne kadar 6nemli
oldugunu bilmesini isterdim!” veya “Keske
onu sevdigimi daha sik sdyleseydim!”
Firsatiniz varken sevgi ve degerbilirlik
gosterin.

4. Aktif Kalmalar: I¢in Destek Olun.
Bircok arastirma, fiziksel aktivitenin
yaslanma siirecini yavaslattigini ortaya
koymustur. Bu fiziksel aktiviteler hem yagsam
uzatiyor hem de yasam kalitesini arttiriyor.
Tam tersi bir sekilde hareketsiz bir yagam
tarzi, yasa bagli hastalik ve erken 6liim
olasiliklarim arttirtyor. A¢ik havada kisa bir
yiiriiyiis bile faydalidir. (Oneriler degisiklik

?

gosterebilir ama diisiik tempoda baglamak,
egzersizlerin siiresini ve sikligini yavas
yavas haftada 5 giin, en az 20 dakikaya
arttirmak mantikli bir yaklasimdir) Diger
calismalar zihinsel uyarimin da tipki fiziksel
egzersizin bedeni gii¢lendirip korudugu
gibi zihni destekleyerek hafiza kaybini
engelledigini ortaya koymustur. Fiziksel ve
zihinsel olarak neden daha aktif olmadiklar1
soruldugunda, bir¢ok yash birlikte egzersiz
yapacagi veya zihinsel faaliyette bulunacagi
bir kimsesi bulunmadigin sdylemistir.
Aktif kalmalari i¢in onlara yardim edin,
ayni zamanda kendi geleceginize de yatirim
yapmis olursunuz. ®

Sorularimiza Cevaplar

& 4 | Calismaya yeni baslamis geng is arkadasimla nasil iletisim kurabilirim?
Soru: Ben reklamcilik sektoriinde ayni firma igin yaklasik 20 yildir ¢alistyorum. Burada
gecirdigim zaman boyunca, birgok farkli insanla kurdugum iligkilerden keyif aldim. Gegen-
lerde firmam iiniversiteden yeni mezun olan bir eleman1 ige aldi. Su ana kadar, onunla higbir
sekilde bag kuramadim. Biliyorum aramizda biraz kusak fark: var, fakat iletisim kura-
bilmemiz ve beraber ¢alisabilmemiz 6nemli. Yeni is arkadasimla nasil bag kurabilecegim ve
iletisime girebilecegim konusunda 6nerileriniz var m1?

almalisiniz, boylece daha genis kitlelere
hitap edebilirsiniz.

Cevap: Giiniimiizde isgiiciiniin dort
kusagin yanyana ve birbiriyle iletisim
icerisinde ¢aligmasini kapsiyor olmasi
sorun yaratabilir. Her kusaga 6zgii kafa
yapisi, ¢aligma tarzi, iletisim yollar1 vardir.
Bu durumda, kusaklar arasinda c¢alisma ve
iletisim i¢in uyumlu, tiretken ve basarili
bir ekip kurmak hayati 6l¢iide onemli hale
gelmistir.

« Mizah kullanin — ki insan arasindaki
buzlar1 kirmak i¢in mizah her zaman iyi

bir yoldur. Tadinda birakildig: siirece is
arkadasinizla iletisimizi saglamlastirmak igin
mizah ¢ok basarili bir yol olabilir.

= Alsilagelmedik fikirleri tesvik edin-
Her firsatta is arkadaslarinizin i¢indeki
= Kiiciimseyeci olmaym — [s yaraticiligl ortaya ¢ikarmaya galigin.
arkadasinizla konusurken kullanmay1
sectiginiz sozciiklerin onlara saygi

duydugunuzu gostermesine 6zen gosterin.

= E-posta, kisa mesajlasma ve aninda
mesajlasmayi baslhca iletisim araciniz
olarak kullanin— Bunlar bu kusak
¢alisanlarinin en rahat kullanacaklar1 iletisim
sekilleridir. Genellikle ¢abuk cevap alirsiniz.®

« Siirekli onlarin cevaplarini bekleyin
— Bu kusaktan olan birisi biiyiik ihtimalle
olaylara sizden farkli bakacaktir. Onlarin
proje hakkindaki diigiincelerini dikkate
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Yas: Bir Ruh Hali

Yas, aklin durum ile bir iliskisidir. Aklina takmazsan, mesele
kalmaz. — Mark Twain

Eger bakacak olursaniz, her zaman stikredecek ¢cok
sey oldugunu goriirsiiniiz. Ornegin, surada oturmus
kirisikliklarin can yakmamasi ne kadar iyi bir sey diye
diistiniiyorum. — Yazar1 Bilinmiyor

Yaglanmak mesgul bir insanin edinmeye zaman
bulamayacagi kotii bir aligkanliktan baska bir sey degildir. —
André Maurois

Eger kirigikliklarin alniniza yazilmasi gerekiyorsa, kalbinize
yazilmasina izin vermeyin. Ruh yaglanmamalidir. — James
Garfield

Yillarin ne kadar ¢ok 6grettigini giinler asla bilmez. — Ralph
Waldo Emerson

Kalbin katilagmasi insanlar1 damar sertlesmesinden daha
hizl1 yaglandirir. — Franklin Field

Seven kalp her zaman genctir. — Johann Wolfgang von
Goethe

Alternatifi diisiiniiliirse yaglanmak ¢ok da kot sayilmaz. —
W.C. Field

Onemli olan hayata yil eklemek degil, yillara hayat
eklemektir. — Alexis Carrel

Bir insanin yas1 etkileyicidir, hayatinin doruk noktasidir;
olgunluga mertebe mertebe ve birgok engele karsi ulasilmis,
hastaliklar iyilesmis, keder ve timitsizliklerin iistesinden
gelinmis ve bilingsiz riskler alinmistir. Olgunluk birgok

arzu, umut, pismanlik, unutulan seyden ve asklardan gegerek
olusmustur. Bir adamin yas1, deneyimlerini ve anilarini
tastyan kiymetli kargoyu temsil eder. — Antoine de Saint-
Exupery

Yaglanmaktan pigsmanlik duymayin. Bu bir¢cok kimsenin
sahip olamadigi bir AYRICALIKTIR. — Yazari Bilinmi



