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manlik egitimi aldi.

Cesitli yayin organlarinda yayinlanmig makaleleri ve soylesile-
ri de bulunan Uziimcii’niin, Bir Iliski 50 Giinde Nasil Kurtulur? ve
Ceyiz Sandigi isimli iki kitab1 daha bulunmaktadir.

Ingilizce, Almanca, Ispanyolca bilen, Kars: gazetesinde kose ya-
zar1 olan ve halen kendi ofisinde terapist olarak ¢alismalarina de-
vam eden Ebru Uziimcii, evli ve iki ¢ocuk annesidir.

POLAT DOGRU 1974’te dogdu, orta ve lise 6gretimini Tiirkiye’nin
cesitli yerlerinde tamamlayip Istanbul Teknik Universite’sini bitir-
di. Sosyoloji alaninda yiiksek lisans ¢alismasina devam etmektedir.

Ogrenciligi sirasinda ilgi duydugu davranis bilimleri, onu dnce
egitim danismani, ardindan TRT’de program danigmani ve senar-
yo/metin yazar1 olarak gorev yapacak noktaya getirdi.

2000°de tanigtig1 Dogan Ciiceloglu’nun “Ailem ve Yagam” prog-
raminin, yayinda oldugu siirece editorliigiinii yapti. TV360°da ya-
yinlanan “Dogan Ciiceloglu ile Insan Insana” programinin yapim-
ciligini yapmakta ve sunucu olarak ekrani paylasmaktadir.

Danisman ve metin yazari olarak gorev aldig1 gesitli 6zel sek-
tor ve sivil toplum kurulusu projeleri i¢in Ik Yardim 112, Cevremize
Neler Oluyor?, Deprem Dede ve Engelliler, Binalarin Sirrr adli ¢ocuk
hikéye kitaplar1 hazirlamigtir. Dogan Ciiceloglu ile 2011°de Insan
Insana Sohbetler 1 adl ortak kitaplar1 yayinlanmistir.

Cesitli kurumlara danigman, egitmen olarak hizmet sunan ve
seminerler veren Polat Dogru, evli ve 1 ¢cocuk babasidir.
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Tesekkiir

Sevgili okuyucu, bizim yazmamizin temel motivasyonu si-
zin varhgmniz. lyi ki varsiniz. Insanin kendisi olarak yagamast,
degerlerini hayata katabilmesi, iyi iliskiler icinde olmasi, mut-
luluk ve cosku tiretebilmesi adina, umariz bu kitab1 yararh bu-
lursunuz.

Yasamadigimiz hicbir seyi yazmadik. Ogrenmenin bazen ke-
yifli, bazense ac1 verici oldugunu deneyimledik. Bununla bera-
ber her zaman dehset verici oldugunu da kesfettik.

Bizim i¢in bilmek sart degil, ancak anlamaya ¢alismak 6nem-
li. I¢ sesinizi duyabilmek, bilgiyi arama ¢abasinda olmak, yanls-
lardan 6grenmek, merak etmek, kendini ve digerlerini anlamak
i¢in ¢ok temel unsurlar. Kitabimizin bu temelin harcina karil-
mast umuduyla iyi okumalar dileriz.

Kitabin olusmasina katkida bulunan ve tesekkiir etmek iste-
digimiz kisiler var:

Ben Ebru Uziimcii, hayat ortagim, yol arkadagim, esim
Levent Uziimcii’ye; diinyayr merak eden akillari, kegfetmeye
acik ytrekleri ve yasam enerjileriyle en 6nemli 6gretmenlerim,
canlarim, ogullarim Ada ve Batu Uziimcii’ye; yasam sevinci do-
lu, iyi kalpli kardeglerim Elif ve Berk Giirtekin’e; kadin olmak-
tan gonenen, ¢aliskan ve cesur annem Leman Tuay’a; kendini
gelistirme konusunda 6rnek insan, sanati tanimakta rehberim
olmus babam Hasan Tuay’a beni sevip kolladiklar1 ve her ko-
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nuda bana hep yardimci olduklari icin; asistanim Elif Ozcan’a
ogrenmekten keyif aldig1, hayatimi kolaylastirdig: ve kitabin ilk
elestirmeni oldugu i¢in tesekkiir ederim.

[lkeli ve ¢caligkan biriyle iiretmenin keyfini bana yasatan sevgili
dostum Polat Dogru’ya ayrica tesekkiir ederim. Arkadashgimiz,
tartigmak, dertlesmek, diisiinmek ve paylagsmakla ilgili zengin
bir toprak. Bunun i¢in kendisine minnettarim.

Ben Polat Dogru, yol arkadasim, gii¢ kaynagim, canim esim
sevgili Asl’ya ve hayatimiza girdigi giinden beri diinyay1r daha
anlamli hale getiren canim oglum Poyraz’a tesekkiir ediyorum.
Varliklariyla yasamimi zenginlestiren, hep “orada beni seven bi-
rileri var” duygusu yagatan kardeslerim Gokge, Serkan, Basak ve
Murat’a, ailemizin nesesi ve gelecegi olan Defne ve Tuna’ya te-
sekkiir ediyorum. Bunu boyle ifade etmek bana yetmiyor ama
gosterdikleri sabri, verdikleri emegi, sunduklari sevgiyi her ge-
¢en giin, biraz da burnumun diregi sizlayarak, daha iyi anladi-
gim canim annem Esmahan ve babam Cemil Dogru’ya tesek-
kiir etmek istiyorum, iyi ki varsiniz. Adin1 anmami kendi miite-
vaziligindan kabul etmeyen dostuma bana olan inanci, destek-
leri ve yiireklendirmesi i¢in tesekkiir ediyorum, varligiyla ken-
dimi ¢ok sanslh hissediyorum. Farkinda oldugum ve heniiz ol-
madigim, tizerimde emegi olan herkese ¢ok tesekkiir ediyorum.
Son olarak da sevgili dostum Ebru Uziimcii’ye goniilden tesek-
kiir etmek istiyorum. Bu kitabin yaziminin her anindan ve bir-
likte gerceklestirdigimiz her caliymadan biiyiik keyif aldim, hep-
si i¢in eline saglik, miithis bir ortaksin. Uretim, is vesaire bir ya-
na, dostlugunla zenginlesiyorum, sag olasin.

Bu kitabu sizlerle bulugturan Remzi Kitabevi’ne, bize rehber-
lik eden yayin koordinatorii Oner Ciravoglu’'na ve editériimiiz
Necla Feroglu’na da yiirekten tesekkiir ederiz.
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Bu kitab1 yazana kadar, son 7 yildir beraberce bir¢ok pro-
je trettik. Senaryolar yazdik, egitimler verdik, televizyon prog-
rami yaptik, gonilli ¢alismalara katildik. Gezdik, sohbet ettik,
tartistik, ailece iyi ve kotli zamanlarda birbirimizin yagamina
taniklik ettik. Beraberce caligirken, pek ¢ok insan tanidik, on-
larin yasamlarina dokunduk, bildiklerimizi anlattik, bildikle-
rini 6grendik, beraberce kafa yorduk, pek ¢ok sorun ¢ozdiik.
Biriktirdiklerimiz ¢arcur olsun istemedik, sadece bizde kalma-
sin, paylagalim dedik.

Ikimizin de daha 6nce kitap yazmighg var, dolayisiyla bun-
dan kaynakli san sohret, para beklentimiz vardiysa da, bu yolla
elde edemeyecegimizi artik biliyoruz! Bu kitabi yazmanin bize
kazandiracaklar1 degil de, yasamimizda gergeklestireceklerimiz
acisindan 6nemi var. Bildiklerimizi paylasmak, paylastiklarimizi
kalic1 kilmak, aktarmak, gelistirmek... Iste bunlar amaglarimiz.

Sekiz yil 6nce San Diego’da eslerimizle gezerken, hep bera-
ber kaybolmustuk. I¢imizden, “Ya hazir kaybolmusken hi¢ or-
taya ¢ikmasak mi1?” diye ge¢misti. Her birimiz bununla ilgili ko-
nustuk, dalga gectik; bilmiyoruz belki de birbirimizi yokladik
biraz! Her sey Oyle giizeldi ki... Okyanus kiyisindaydik, iklim
dort mevsim 1limands, rahat bir ¢evremiz ve orada yillar iginde
gelistirdigimiz siki dostluklarimiz vardi. Kaliforniya’da kalip ¢a-
lisgmamuzi isteyen kurumlarda gorevliydik, tistelik kalirsak yap-
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maktan ¢ok keyif aldigimiz isleri, meslegimiz agisindan diinya-
nin bu en gelismis bolgesinde yapacaktik.

[¢imizde kalmak isteyen bir taraf vardi, farkindaydik. Zira
sakalagmalarimiz bir siire sonra, hiiztinli bir paylasima dontis-
ti. Bitin bu bastan ¢ikartici firsatlara ragmen, icimize sinme-
yen bir sey vardi: dogdugumuz, biiytidiigtimiiz cografyaya bag-
lilik hissi... Bittn aksakliklariyla, kohnelikleriyle ve yasanan
haksizliklarla beraber Tirkiye’de ¢alismak, etkimizin ve katki-
mizin olabilecegi bir yerde olmaktan otiirii, bize daha anlam-
l1 geliyordu.

Okyanusu, Kaliforniya giinesini, kovboylar1 geride birakip
Tirkiye’ye geldik ve kollar sivadik.

Ayni durumda farkl: sekilde karar veren bir¢ok insan var. O
kararlara bakinca, “Ne iyi yapmis,” dedigimiz de oldu, “Ne fe-
na!” dedigimiz de. Fakat kendi kararimizi, bagkasi ne yapmus di-
yerek almadik. Buradan nereye gideriz, onu su an bilmiyoruz.
Bildigimiz, simdi buradayiz ve burada olmaktan, elinizde tuttu-
gunuz bu kitab1 yazmaktan mutluyuz. Umariz, siz de okumak-
tan hognut kalirsiniz.



Ogrenen Insan

Hazira dag dayanmaz.
TURK ATASOZU

Bu kitabin en énemli konularindan birini, bu béliimde ele
alryoruz. Dogrusunu isterseniz, biitiin kitab1 anlaml ya da an-
lamsiz kilan, bu bolim olacak. Iste bu nedenle, “Ogrenen
Insan”, kitabin tam da baginda yer aliyor. Oniimiizde iki te-
mel secenek var. Bunlardan biri, “Ben artik oldum, 6grenece-
gim hicbir sey yok,” tutumu. Hayat tecriibeniz, sosyal statiiniiz,
para hesabiniz gibi seyleri yeterli ve kendinizi ¢ok basarili bula-
bilirsiniz. Neticede de, “Ben zaten bir¢ok sey biliyorum, 6nem-
li bir mevkim, malim miilkéim var. Daha 6grenmeme gerek yok.
Simdi bagkalar1 benden 6grensin,” diyebilirsiniz. Diger bir tu-
tum ise, “Hayat devam ettikce her an, her yerde, herkesten 6g-
renilecek bircok sey var ve ben bundan keyif aliyorum,” duru-
mu. Yani 6grenmenin, ucu bucagr olmayan bir yolculuk oldu-
gunu bilen ve yasamin i¢inde bu farkindalik ile kendine ve di-
gerlerine kulak vermeyi anlamli bulan biling.

Sizin se¢iminize bagl olarak, bu kitabin kalani daha anlamh
veya daha anlamsiz hale geliyor. “Ben oldum!” diyenlerdenseniz,
zaten muhtemelen bu satirlar1 okumuyorsunuz. Eger okuyorsa-
niz, i¢inizde hala 6grenmekle ilgili bir istek vardir. Ogrenmeyi
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sevenler icinse, bu kitabin iyi bir macera olacagini diistiniiyo-
ruz. Bu arada, bu bolimiin bagindaki atasoziinii de unutma-
mak lazim; durum aynen atalarimizin dedigi gibidir. Hazira dag
dayanmaz.

'7)

“Ben oldum!” demek, bu andan yagamin sonuna kadar, beni
gotiirecek birikimi olusturdum demektir. Ancak, icten ige, bu-
nun pek de miimkiin olmadigini aslinda hepimiz biliyoruz.

Bazen bizim kiltiriimiizin 6grenmek, 6grencilik, 6gretim
gibi kavramlarla cagrisan duygularini distintiyoruz. Ne yazik
ki, birka¢ satir yukarida tanimladigimiz gibi, 6grenmenin bir
macera duygusundansa, sikici, zorlu, keyif vermeyen, problem-
li, insana uygun olmayan bi¢imlerde tanimlandigini goriiyo-
ruz. Elbette bunun nedenleri var ve olasi1 ¢oziimler de s6z ko-
nusu. Bununla beraber biz, dncelikle bu konuda bir farkindali-
gin olugsmasini anlamli buluyoruz. Igimizde 6grenme konusuy-
la ilgili olumsuz ya da daha yumusatarak soylersek “sevimsiz”
duygular varken, 6grenen insan olmak pek de miimkiin goriin-
miyor.

Ogrenme istegi, bgrenmeye merakli olma konusu, bizde cogu
zaman bilmemekle es tutuluyor. “Kim 6grenmek ister? Elbette
bilmeyen” yaklasimi isimizi zorlastiriyor. Daha da 6tesinde, bil-
memenin bir ayip, bir eksiklik gibi algilanmasi var. Oysa kiiltii-
rimiizde ge¢misten gelen, ne hos bir biling var, “Bilmemek de-
gil, 6grenmemek ayiptir,” diyen.

Sunu kabul etmekle ise baslamak saniriz dogru olacak:
Yasamda bildiklerimiz, tecriibe ettiklerimiz var, bir de heniiz
tecriibe etmediklerimiz, hentiz tstiine diistinmediklerimiz ya
da ¢ok yeni fark ettiklerimiz var. Biitiin yasamimizi bir yerde
dondurup, var olanlarla devam etmek gibi bir derdimiz yok ise
(ki boylesi bize gore ¢ok sikici olur), siirprizlere agik olmakta
ve onlar1 karsilayacak sekilde bir 6grenci tutumu i¢inde olmak-
ta fayda var.
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Cocugunuz ergenlige giriyor ve garip seyler olmaya basliyor.
O dikkatli cocuk her giin evde bir sey kirip, dokiiyor. Ne kadar
ikaz da etseniz bir ise yaramiyor.

Ergenlikte gengler, ana babalar1 tarafindan sarsak, sakar, dik-
katsiz diye siklikla azar isitirler. Oysa biraz bilgi bu durumu de-
gistirebilir. Ergenlik tizerine 6grenmek i¢in okuyan, uzmanlara
danisan ana baba bilir ki, gencin el ve ayaklar: viicudun geri ka-
lanindan daha hizli biiytir. Bu nedenle viicut orantist bozulur.
Geng dengeyi saglamakta, mesafeleri ayarlamakta giigliik ceker.
Sakarliklar bu durumun sonucu olarak yasanir.

Bunu bilen ve bilgiye deger veren bir anne baba, herhalde
azarlamak yerine, bu dogal siirece sayg1 duyarak yasamay: ter-
cih eder. Boylece ergen ve ailesi arasinda bu konuda ¢atigmalar
yagsanmaz.

Yasadigimiz her an, hayat bize bir seyler anlatiyor. Ogrenci
tutumu i¢inde olan insanlar bunlar1 anlamaya ¢alisiyor. Boylece
daha dingin, daha dengeli ve ayn1 zamanda daha giiglii yasam-
lar yasiyorlar. Ogrenmemek i¢in ugrasanlar ise, geleni duyma-
mak, gormemek, fark etmemek icin, 6zel ¢aba sarf etmek duru-
munda kaliyorlar ki, bunun yarattig1 ciddi gerginlik yasamlari-
nin her alanini farkinda olmadan kapliyor. Savunma mekaniz-
malarindan oriilti duvarlarin ardinda yasiyorlar.

Sizin segiminize bagh olarak, bu kitabin kalani
daha anlamli veya daha anlamsiz hale geliyor.

Peki, 6grenci tutumu ne demektir? Aslinda bu, insanin ken-
di dogasiyla uyum icinde olmasi demektir. Ciinkii bizler zaten
miithis bir merak duygusuyla doguyoruz ve 6grenmek icin ya-
ratilmis bir mekanizmayla hayatimiz1 stirdiirtiyoruz. Bu nokta-
dan bakildiginda, bir bagka konuya da vurgu yapmak gerektigi-
ni diigiiniiyoruz. Ogrenme, son derece dogal olmasinin yanin-
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da, ayn1 zamanda, bir kisisel sorumluluktur. Yani (idealde) 6g-
renmeyi isteyen, buna karar veren ve gerceklestiren biziz. Kisi
ogrenme ihtiyacini kendi tanimladigi zaman, bir istek sikintist
da yasamiyor. Ama benim bir seyler 6grenmem gerektigine be-
nim digimda birileri karar vermeye bagladig1 zaman, ister iste-
mez bir tepki olusmaya basliyor. Bu nokta, 6zellikle ana-babalar
ve ¢ocuklari arasindaki iligki i¢in, biiytik 6nem tasiyor.

Ataol Behramoglu'nun “Yasadiklarimdan Ogrendigim Bir
Sey Var” siiri her okuyanin yiiregine isleyen bir anlatiya sahip-
tir. Siiri okumadiysaniz okuyun liitfen. Fakat sonrasinda dikkat
edin. Bunalima girebilirsiniz! “Yasadiklarimizdan ogrenilecek
onca sey varken, ben neden 6grenemedim!” diye hayiflanabi-
lirsiniz. “Benim hayatim neden boyle coskuyla dolu degil!” diye
dusiincelere dalabilirsiniz. Hatta sairi, durduk yere yasadigimiz
hayat1 sorgulamaya ittigi icin suglayabilirsiniz de!

Ya da s6yle olabilir: “Hayat ne giizel firsatlarla dolu. Bakmay1
bilirsem gorecek ne ¢ok sey var,” diye diisiinebilirsiniz. Bu fir-
satlarin kimi giizel, kimi ¢irkin, kimi neseli, kimi sikintil...
Temelde, kimsenin hayatinin digerinden biiytik bir farki yok.
Farky, tercihlerimizle yaratan genellikle biziz. Hayat1 bir 6gret-
men, bir bilge gibi goriirsek eger, bizler de birer 6grenciyiz.

Nasil bir 6grenci olacagimiz ise segebilecegimiz bir sey.
Ezberleyen 06grenci de olabiliriz, aragtiran ve kesfeden de!
Ezberleyen 6grenci isek, sadece goriip duyduklarimiz tizerin-
den bir hayat kurgulariz. Annemiz, babamiz, 6gretmenlerimiz,
komsumuz, esimiz, dostumuz bize ne olmamiz, nasil olmamaiz,
ne olmamamiz gerektigini sdyler. Biz de ezberler ve uygun go-
riilen roli oynariz. Kabul edilebilir ve edilemez olanlar1 ezber-
ledikten sonra da, biri ¢ikip “Yasadiklarimdan Ogrendigim Bir
Sey Var,” dediginde, allak bullak oluruz! Insan kendi kendine
yasadiklarindan nasil 6grenebilir diye sasirir, belki biraz tiziiliir,
ve hatta biraz da korkariz.
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Eger aragtiran, kesfeden 6grenci isek, yagadiklarimiza etiket-
ler yapistirmayiz. Yasadiklarimiz tizerine diistiniirtiz. Anlamaya
caligiriz. Bagkalariyla empati gelistirir, diinyanin, farkli farkls
gozlerden bakinca, nasil bir yer oldugunu kesfetmeye ilgi du-
yariz.

Yasadiklarina anlam katmak isteyen, i¢ huzurunu ve mutlu
iligkiler kurmay1 onemseyen, hayati coskuyla yasamak isteyen
tim Ogrenen insanlar i¢in, bu kitapta baz fikirleri ve yontem-
leri paylasiyoruz. Istiyoruz ki, okudugunuz, iizerine diisiindii-
guniiz konular1 hayatiniza katin. Kattiginizda, sadece fikir ola-
rak kalmay1p, yasantiya dontisebildiklerinde coskunun kaynag:-
ni1 kesfedeceksiniz.

Miithis bir merak duygusuyla doguyoruz.

Bunun i¢in neler yapabiliriz dersiniz? Oncelikle dinleyebili-
riz. Cocuk ne diyor? Esim ne anlatiyor? Televizyondaki yetkili
neden bahsediyor? Ogrenen insan, duydugunu begense de, be-
genmese de, dinlemeye 6nem verir. Mesela 6grenen insan, fark-
11 farkl gazeteler alip okur. Degisik bakis acilarini bilmeye 6nem
verir. Gozleme ve sohbete zaman ayirir. Daha da 6nemlisi, soh-
bet icinde kalabilir. Yani, sadece kendisiyle benzer diisiinen in-
sanlarla degil, kendisinden ¢ok farkli ve hatta kendisine zit dii-
stinen insanlarla da sohbet edebilir.

Ogrenen insan gozlem yapar. “Cocugum ne zaman heyecan-
lanryor, goziine kestirdigi bir sey i¢in ne kadar miicadele veriyor,
ne zaman korkup ice doniiyor?” diye izler. Ogrenen insan, he-
men miidahale etmez, 6nce gozler. Esi sinirli davrandiginda 6r-
negin, “Neyin var?” ya da “Ne bu sinir!” gibi hemen miidahale
etmez. Bir miiddet sessizce eslik edebilir.

Ogrenen insan, yeni beceriler gelistirir. Bilmediginden uzak
durmak yerine bilmedigini 6grenmeye caligir. Ihtiyaci ve ilgisi
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yoniinde dil 6grenir, el becerisini gelistirir, kitap okur, spor ya-
par, seyahat eder, farkli lezzetler tadar, soru sorar, cevap arar...

Ofkelendiginizi hissettiginiz her an, sizinle ilgili bir 6gren-
me firsatidir 6rnegin. Ortamda gerginlik varsa, demek ki, orada
kesfedilmeyi, anlasilmayi, ¢6ziimlenmeyi bekleyen bir durum
var. Bu, bir 6grenme firsatidir yani. Ogrendigimiz siirece, kar-
simiza ¢tkan sorunlardan korkmaya gerek duymayiz. Akil, fikir,
sezgi, beceri harcamakla bitmez ¢tinki. Bilakis yasadikga, tiret-
tikce cogalir ve 6grenen insanin olgunluguna erisiriz. Iste biz bu
yolculukta, kendi 6grenme siirecimizde, sizinle yol arkadas1 ol-
may1 dnemsiyoruz.

Hayati kendisi olarak yasamak isteyen kisi, bunun pesine dii-
ser. Kendini tanimaya, insanlar1 anlamaya, soru sormaya me-
rak duyar. Mesela simdi sizin yaptiginiz gibi, alir eline bir kitap,
okumaya baglar...



Anlam Verme Sistemi

Ben giizele giizel demem
giizel benim olmayinca.
KARACAOGLAN

Dogum giinii yapilan yeri bulmakta hi¢ zorlanmadik. Miizik
sesi, mahallenin girisinden duyuluyordu. Yaklastik¢a ¢ocukla-
rin heyecanla bagirislarini takip edip, zili ¢aldik. Kapi a¢ilinca
bizim ufaklik yaydan firlayan ok gibi iceri dald1. Her yer balon-
larla doluydu ve bir ¢izgi film seti gibi rengéarenk siislenmisti.
Cocuklar ellerindeki kurabiyeleri kemirirken, gozleri de pastay:
artyordu. Bir yanda ti¢ ¢ocuk top oynuyor, diger yanda iki tane-
si kafa kafaya vermis toprag kaziyordu. Otekiler etrafta kosus-
turuyor, herkes istedigi gibi egleniyordu.

Derken dogum giinii sahibi bir anons yapt1 ve herkesi bir ye-
re topladi. Cocuklar merak i¢inde, kipir kipirdi. Herkes oturun-
ca eglenceli bir melodi esliginde, makyaji ve kostiimtiyle tasta-
mam bir palyago ortaya ¢ikiverdi. Daha iki adim atmust ki, pal-
dir kildiir diistii ve elinde tuttugu sey ytziine bulasti. Birkag co-
cuk tepinerek giiliiyor, bir-ikisi alkisliyor, kimisi ise suratini bu-
rusturmus bakiyordu. Derken iglerinden biri ytiksek sesle agla-
maya basladi. Giilenler aglayana saskinlikla bakarken, aglayan
da giilenlere anlamayan gozlerle bakiyordu.
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Fotograf: Can Erok

Bazen istediginiz gibi bir hayat yasayamamaktan Giziintii duyar
misiniz? Keske dediginiz olur mu? Soyle icinize sinerek, dolu dolu
glilerek ve korkusuzca gecirdiginiz giinler ne sikhktadir
hayatinizda?

Bu kitapta, kendini tanimak ve istediginiz hayati yasamak icin
tizerinde diisinmeniz gereken konulari anlatiyor ve uygulama
onerilerinde bulunuyoruz.

Sizi 6grenen insan olmaya davet edip, anlam verme sistemimizi
beraberce kesfedecegimiz bir yolculuga ¢ikiyoruz. iletisim
becerileri iizerinde calisip, kadin-erkek ve ana-baba iliskilerinde
kendimizi gelistirince, 6fke ve stresle nasil basa cikacagimizi fark
ediyoruz. Bdylece dzgiivenimiz saglamlasiyor ve bagsariya
ulasmanin 6nii agiliyor. Yasamda dengemizi bulunca da mutlu
olmak icin dzgiir kaliyoruz.

Nasilsa bir émrii yasayacagiz, neden kendimiz
olarak ve coskuyla yasamayalim?
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