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Baslamak ig¢in sartlarin mukemmel olmasini beklemeyin. Sartlari mﬂkemmellegtiren'
baslangicin kendisidir. Alan Cohen

1990

“Baslangi¢” yeniligin, yenilenmenin, eskiyi gelistirmenin ya da tamamen terk etmenin

anahtar sézcugudur. Dolayisiyla yeni bir seylerin yagsama girisi heyecan ve mutlulugu, eski ve
ahsilmig olan duzenin kaybl ise korku ve tedirginligi beraberinde getirir.

Konfor alani, insanin aligik oldugu yagsam duzeninde her geyi kontrol edebilmekle ilgili olarak
yasadidi rahatliktir. insan, iyi ya da kot olarak niteliyor olmasi fark etmeksizin var olan dazenini
koruma gudusu tasir; cunku kétu bile olsa bu kiginin aligik oldugu ve surdurebildigini bildigi bir
duzendir. Yeni bir seye baglamak her ne kadar heyecan verici gérinse de konfor alanimizi
tehdit eder.

Yeni bir okula gitmek, yeni bir ise baslamak, bir kursa yazilmak, yeni bir etkinlige katiimak,
yeni bir sosyal cevreye ddahil olmak.. “Yeni” olanin sundugu bilinmezlik, bizi endigeye
surukleyebilir. Basarili olacak miyim, kendimi ifade edebilecek miyim, umdugum gibi bir sonug
elde edebilecek miyim, yeni insanlara uyum saglayacak miyim, ya eski duzenimi ézlersem, ya
pisman olursam, ya ailemin beklentisini kargilayamazsam, insanlar benim hakkimda ne
dusunur, ben kendim hakkinda ne distnurim... Zinnimiz bunlara benzer cumleleri kurarak bizi
baslamaktan geri durmaya, ertelemeye ydneltebilir.

ilerlememek, digerlerinin ilerledigi bir dinya dizeninde aslinda geriye gitmektir. Dolayisiyla
adim atmak, degisime acgik olmak, gelismek ve yeni bir seylere baglamak adeta bir yagsam
zorunlulugudur.



Hazir olmanin kosullarini gogaltmayin. Elbette harekete gecmek igin, saglkh bir baslangic
yapmak i¢gin hazir olmayi beklemek yerinde bir tutumdur. Fakat bazen baslangic yapmakla
ilgili endigeler bizleri gercek¢i olmayan aciklamalara surukleyebiliyor. Spor yapmaya karar
vermis bir yetigkininin kendine zamansizlik, yogunluk, yorgunluk bahaneleri Gretmesiyle okula
yeni baslayan bir gcocugun aile ézlemi, uyku istedi, hastalik bahaneleri tretmesi ayni yerden
kaynak bulur: “konfor alanimi bozmaya hazir degilim”. Kendimize bizi baglangigctan
uzaklastiran yeni kosullar koydugumuzu fark eder etmez harekete gegmenin zamani gelmis

Kendinizden beklentilerinizi makul seviyede tutun. Yiksek beklentiler gerceklesmediginde

demektir.

hayal kirikhgr yasamaniza, diugtk beklentiler ise daha iyisini yapabilecekken potansiyelinizi
kullanmamaniza neden olur.
Basarilarinizi kiigimsemeyin. Emeklemeden kosmak olmaz; kendinizden ani ve mucizevi
) gelisimler beklemek acimasizca olur. Kiguk gelisimler birikip buyuk degisimleri
= : getirir; kUguk basarilari yok saymak, motivasyonunuzu digurecek, kendinize
— inanciniza zarar verecektir. Tek bir adimla zirveye ulagmanin mamkan
olmadigini unutmamak gerekir.
Kendinize kendiniz hakkinda séylediklerinize 6zen gésterin. Her insanin sahip oldugu zihin,
oldukga karmasik, kendine has ve biriciktir. Ancak hepsinin ortak bir noktasi vardir; zihin geligki
sevmez. Benimsediginiz dugince neyse onu gergeklestirmek Uzerine yogunlasir, olmasini
istediginiz ama bagsaramayacaginizi dagundugunuz seylerin gerceklesme ihtimalini hentz igin
basgindayken dugtrmus olursunuz. Kelimeler sihir gibidir, kendi gergekligini yaratma potansiyeli

Simrlar
kafanda sen

yuksektir. Dugtuncelerimizde kurdugumuz camleler @ 20
giziyorsun.

eylemlerimize dokudlmeye hazirlanir. Burada “kendini

gerceklestiren kehanet” olarak adlandirilan psikolojik etkiden
bahsetmenin tam sirasi. Kendini gergeklestiren kehanet,
kisaca beklenilenin olmasidir. Cevrenin veya kiginin kendisinin
telkinleriyle dUsunulen seyin gerceklesmesi durumudur.

I
Olumlu ya da olumsuz her dustince kendisine zihinde bir ®

alan yaratir. Zihin onu gerceklestirmek igcin cabalamaya baslar. "Ben basarisizim, daginigim,
yeteneksizim, tembelim, bunu kesinlikle yapamam, basima

eminim kotu seyler gelecek, bu beni asar..” gibi cimlelerle
kendinize ilk siniri siz gekmig olursunuz. Cevrenin size kurdugu
negatif cimlelere maruz kaldiginizda ve bunu
benimsediginizde de durum benzer sonuglanir.




“Bir seyi kirk kere sdylerseniz gergek olur” s6zunun temelinde bu psikolojik etki vardir. Eger bir
insan kendine “benim bu konuda basarill olmam imka&nsiz” derse, zihni onu basarisiz kilmak
icin elinden geleni yapmaya ¢abalayacaktir.

Tabi ki igi bos bir 6zguvenle her seyi yapabilecegimizi disinmek ve sdylemek dogru
degil; ama olabildigince olumlu yénlerimiz Uzerine yogunlasip, yapamayacaklarimizi degil
elimizdeki malzemelerle yapabilecegimiz en guzel runt dagtinmenin faydasi olacaktir.
Kendimize dair, gevremizdekilere dair dusuncelerimizi olumlu tarafta tutmak hayattan
alacagimiz keyfi ve verimi arttiracaktir. Olumsuz cumleler sizi adim atmaktan alikoyarken,
olumlu cumleler adim atmak icin tegvik saglar. “Bunu basarabilecegime inaniyorum”
dediginizde zihin yapilabilecekler Uzerine, yolda kargilagilacak sorunlara ¢ézdmler Gretmek
Uzerine odaklanir.

Unutmayin zihnimiz kendisiyle gelismemek icin elinden geleni yapacak bir mekanizmmaya
sahiptir. Bagkalarinin size, sizin kendinize sdylediginiz cimleler, yagaminizi ydnlendirmenizde
6nemli rol oynar.

Fatma SEVGi
Psikolojik Danisman

Kendi hakkinizdaki
dustinceleriniz

baskalarina karst
davranislariniz: etkiler.

Baskalarinin size nasil Baskalarina olan
davrandigs sizin davranislariniz onlarin
kendiniz hakkindaki sizin hakkinizda
distincelerinizi diisiincelerini
besler. etkiler.

Baskalarinin sizin
hakkinizdaki diisiinceleri

onlarin size nasil
davranacaklarin
belirler.




ai?mda/;la/w WW’(«W aylke verildiging biliyey musunuy?
Evde bakim maasi, hane iginde kisi basina dugen ortalama aylik gelir miktari, asgari

Ucretin aylik net tutarinin 2/3'Gnden daha az olan bakima ihtiyaci olan engellilere,
engellinin bakimina destek amaciyla édenir.

"Evde Bakum Maay edeneginin bida ne kadatdie?

Evde bakim maasginin alinabilmesi icin en énemli kriterlerden biri de kiginin gelir seviyesi.
Yukarida belirtildigi gibi seviye de asgari Ucrete gbre hesaplanir. Ayni zamanda kigiye
6denen miktar da yine asgari Ucrete gbre hesaplanir

Temmuz ayinda asgari Ucrete yuzde 30 oraninda ara zam yapildigi ig¢in evde bakim
maaglari da bu oranda yukselmistir. Buna gbére temmuz ayi itibari ile evde bakim maasi
3340 TL olmustur.

Evde Bakuw Maasw Bajvwon Saillarw nelerdin?

e Evde bakim Ucretifevde bakima destek yardimindan yararlanabilmek igin
hastanelerden alinacak 16.12.2010 tarih ve 27787 Sayil Resmi Gazetede Yayimlanan”
Ozurlultk Olguty, Siniflandirmasi ve OzUrlulere Verilecek Sadlk Kurulu Raporlari
Hakkinda Yénetmelik” kapsaminda alinan Engelli Saglk Kurulu Raporlarinda engel
orani % 50 ve Uzeri olup, agir engelli EVET- HAYIR bdlimunde EVET ibaresi olmasi
gerekmektedir.

e Engelli kisinin baskasinin yardimi ve bakimi olmadan hayatini devam ettiremeyecek
duzeyde olmasi gerekmektedir.

Her ne ad altinda olursa olsun her turltu gelirler toplami esas alinmak suretiyle; kendilerine
ait veya bakmakla ytkimld olunan birey sayisina gére kendisine dusen ortalama aylik
gelir tutarinin, bir aylik net asgari Ucret tutarinin 2/3'tinden daha az oldugunun bakim
raporu ile tespit edilmesi gerekmektedir. (Aile bireylerinin hesaplanmasinda Gvey eviatlar,
vatani gérevini yapmakta olan bireylerde sayilmaktadir. Ayrica, aile bireylerinin geliri
toplaminda Universitede okumakta olan bireylerin almig oldugu égrenci kredisi ve burslar

miktari ne olursa olsun gelir kapsami disinda tutulmaktadir.) 4


https://www.milliyet.com.tr/haberleri/asgari-ucret

e 30.07.2006 tarih 26244 sayili “Bakima Muhtag Engellilerin Tespiti ve Bakim Hizmeti
Esaslarinin Belirlenmesine iligkin Yonetmelik” kapsaminda bakim ihtiyaci olan engelli
kosullarina sahip olmalidir.

e Bakanlik tarafinda kriterleri tagiyanlara verilen evde bakim Ucret tutarlar, hane halkinin
tum net geliri toplanarak, hane halki sayisina bélinerek elde edilir. Buna engelli kisi de
dahil olmak tzere evde bakim maagi almak igin engelli kiginin ikametgahinin bulundugu
yerdeki Aile ve Sosyal Politikalar il veya varsa ‘iige MudurlUklerine’ basvuru yapiimasi
gerekmektedir.

Evde Bakum Waaguw & Deviet Sergulamase nasil yapdin?

e-Devlet'in, turkiye.gov.tr adresine girip, T.C kimlik numarasi ve sifreyle kimlik dogrulamasi
ile giris yaptiktan sonra sag Ust kisimda bulunan arama yerine ‘Engelli Evde Bakim' yazmak
yeterli olacaktir. Gelen ekranda édeme almaya hak kazanildiysa aylik tGcretlerin ne zaman
yatinlacag bilgisi verilir.

SMS ile sorgulaoma yapmak icin ise maaslarini Ziraat Katihm Bankasi aracilidi ile alanlar,
mesaj bélumune "BAKIYE" yazip, 4747'e SMS atarak sorgulama yapabileceklerdir.
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e Uzay yolculugunda tasinacak her kilo igin gerekli olan yakit miktari 530 kg'dir

e insanlar yagsamlari boyunca alti filin adiridgina esit miktarda yiyecek
tuketiyorlar

\\ e italyan bayraginin tasarimini Napoleon Bonaparte yapmistir

- e Yunuslarin beyni insanlarinkinden daha buyuktur.

e Ayni parmak izi gibi, her insanin dil izi de farklhidir.


https://www.milliyet.com.tr/haberleri/ne-zaman

