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TESEKKUR

Kosulsuz sevgi ve biiyiik fedakarliklarla beni yetistiren, her zaman
desteklerini arkamda hissettigim Anne ve Babama,

Calismalarimda destegini tstiimden eksik etmeyen Sevgili Esim
Enes’e,

Kitap yazim siiresince, destekleriyle bana mutluluk ve ilham veren
Sevgili Ogullarim Kerem ve Yusuf Asim’a yiirekten tesekkiir ederim.



OZGECMIS

1981 yilinda Antalya’da dogan Neslihan Horzum OFLAZ, ilk, orta ve lise
egitimini Isparta ve Antalya’ da tamamlamustir. ilk, orta ve lise egitim
hayatin1 dereceyle bitiren yazar, tiniversite egitimini Ankara Hacettepe
Universitesi, Egitim Fakiiltesi, Psikolojik Danisma ve Rehberlik Anabilim
Dalinda tamamlamigtir.2003 yilinda iiniversiteden mezun olan yazar,
Psikolojik Danigsman olarak yurdun farkli illerinde gérevini stirdiirmiistiir.
Afyonkarahisar, Ankara, Kars ve Antalya gibi illerde ¢alismalar yapan
yazar, 5 yil MEB Yenilik ve Egitim Teknolojileri Genel Midiirligiinde
Egitim Portali Inceleme ve Degerlendirme Komisyon Uyeligi
gorevlerinde bulunmustur. Genel Miidiirliik Yayin Denetleme Komisyon
Uyeligi, Mesleki Egitim Projesi Komisyon Uyeligi yapmis olup, Fatih
Projesi Icerik Gelistirme Béliimiindeki calismalarda da gorev almistir.
Bir¢ok Avrupa Projesi ¢aligmalarinda yer almis, Ulusal ve Uluslararasi
Kalite Odiilleri almistir. Calistigi ortamlarda insanlar1 farkli yonleriyle
tanima firsat1 bulmus, kisinin isterse yasamini giizel hale getirebilecegini
gozlemlemis, bu konuda yazilar yazmis ve bu yazdig1 yazilar gesitli
egitim sitelerinde, Milli Egitim Bakanliginin kendi biinyesinde ¢ikardigi
dergi ve yayinlarda yaymlanmustir.

Yazar 2003 yilindan itibaren aile, cocuk ve ergenlerle ilgili konular1
igeren ¢esitli seminer ve konferanslar vermekte olup, anne - baba Okulu,
7- 18 Yas Aile Egitimi, Aile Okulu Projesi Egitimleri, gibi 6-8 hafta siiren
calismalarda, egitimin toplumsal gelisimle paralel gitmesinin saglikli
olabilecegi gorlsiinic de hayatina diistur edinmistir. Yazar, Aile
Danigsmanligi ile ilgili 2011-2013 yillarin1 kapsayan iki yillik siirecte 750
saatin iizerinde egitim almistir. Bu siiregte bosanmak iizere olan aileler,
yeni aile kurmay1 diisiinen bireylerle ilgili ¢aligmalarina agirlik vermistir.

Ayrica, Cocuk ve Ergenlere yonelik uygulanan Gelisim ve Zeka Testleri
konusunda egitimini tamamlayip, bu testlerin uygulayicisi olan yazar,
12°ye yakin testin uygulamasini, danigmanligini yiiriitiirken kullanmakta
ve sonuglartyla ilgili aile ve ¢ocuklarla faydali galigmalar yapmaktadir.
Yazar halen bir ilkokulda Uzman Psikolojik Danisman olarak goérev
yapmaktadir. Evli ve iki erkek ¢ocuk annesidir.
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ONSOzZ

Bu kitab1 yazma fikri bana hediye edilen bir kitab1 okumamla bagladi.
Kitabi elime ilk aldigimda, kitabin tizerindeki yazidan ¢ok etkilendim.
Baslik aynen soyleydi “Huzurlu Olmak istiyorsamz Ufak Seyleri
Dert Etmeyin” Evet gercekten cok etkilenmistim. Kitab1i hemen
okumaya bagladim. Okuduk¢a kitapta kendimi buluyor. Dert
edindigim bir¢gok durumun da aslinda ne kadar kiicik seyler
oldugunun farkina varabiliyordum.

Kitabm bir sayfasinda soyle diyordu Richard Carlson; “Bir insan
tavrim degistirmekle yasamim da degistirebilir.” Ne zaman koti
bir haberle karsilagsak ya da zor bir insanla ¢alismak zorunda kalsak
hemen mutsuzluga kapilir, kendimizi olmadik kuruntularla sikint1 ve
stres batagl i¢inde buluveririz. Asir1 tepkiler gostererek yasadigimiz
olaylart biyiitiirliz. Hatta stirekli ayni durumlarla karsilastigimizda
yasamin sadece olumsuzluklaria odaklaniriz.

Bu anlarda huzursuz oldugumuzla kalmaz, bize hi¢ yakigmayan
davraniglara girebiliriz. Bu hal hem bizi zamanla yipratir, hem de
hedefe giden yolda bizi engelleyerek, gerilememize neden olabilir.
Telas i¢inde sorunlarimizla bas etmeye calisirken, farkinda olmadan
sorunlartmizi arttirir, yasamimizi ardi arkasi kesilmeyen sozde
facialarla bogusarak geciririz. Belli bir siire sonra yasadiklarimiz,
herkesin yasadiklarindan ¢ok gelmeye baslar ve diinyanin sonu gelmis
gibi bir hisse kapiliriz. Yasamimuzi daha olumlu bir bakis agisiyla
gormeye calistiimizda, stresle basa ¢ikma, olaylara daha sakin tepki
verebilme yonlimiizii zenginlestirdigimizde, yasam aslinda bizim
karsimiza daha farkli bir ¢ehreyle ¢ikar ve bizim i¢in ¢ok biiyiik
goriinen sikint1 ve streslerimizin aslinda ne kadar kiiclik ve 6nemsiz
oldugunun farkina variriz.

Bakis acimiz1 degistirmek, daha 1limli bir yaklagima sahip olmak, hem
yasantimizi kolaylastirir, hem de ¢cevremizle ve kendimizle daha kolay
uyum saglamamiza yardimci olur.
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Yasamimizi sdyle bir gézden gecirdigimizde ne kadar inisli yokuslu
bir yapiya sahip oldugunu gorebiliriz. Fakat c¢ogu zaman
yasadiklarimizi fazlasiyla kendimize dert ederiz. Tim dikkatimizi
kiigiik sorunlarimiza yoneltip, yan1 bagimizda gérmemiz gereken,
bircok 6nemli noktayr kagirabiliriz. Ornegin; Havalarm 1sinmasiyla
bunalir, baharin gelip, ¢iceklerin o rengarenk giizelliklerini,
agaclardaki meyvelerin tomurcuklarini gérmezden gelir, o birbirinden
giizel yesilligin taze bahar kokusunu hissedemez oluruz.

Sizlerin de bildigi gibi giinliikk yasantimizda olugan bir¢ok “ufak sey”
vardir. Bu ufak seylerden biri uzun kuyrukta dakikalarca beklemek
olabilir, haksiz elestirilere ugramak olabilir, ortada yapilmas1 gereken
bir isin hamalligint iistlenmek olabilir. Bu ve bu gibi ornekleri
fazlasiyla siralamamiz miimkiindiir. Cevremizde gordiigiimiiz birgok
insan yasam enerjilerinin biiyiik bir ¢ogunlugunu ufak seyleri dert
ederek harcadiklart i¢in, yasamun diger yiiziindeki giizellikleri
yasamaktan mahrum kalir. Azim ve gayretle kendimizi bu hissiyattan
kurtarmaya calistigimizda, yasama sevincimizi tekrar kazandigimzi
goriip, kendimizde yasama dair daha fazla enerji buluruz.

Ufak seyleri dert etmediginiz zaman, yasaminiz kusursuz hale
gelmeyecek, fakat yasamin size sundugu seyleri daha az direngle
kabullenmeyi 0Ogreneceksiniz. Bu stratejileri bir kez denerseniz,
eminim uyum saglamanin iki kuralini &greneceksiniz: 1) Kiigiik
Seyleri Dert Etmeme, 2) Aslinda Hepsi de Kiigiik Seylerden Ibarettir
Bunu Bilme...

Bu fikirleri yasamimizda uyguladikca, kendinizi daha huzurlu ve sevgi
dolu bir insan haline getireceksiniz. Sevgi dolu glizel giinler
dilegiyle...

Neslihan Horzum OFLAZ
Uz. Psikolojik Damisman

Antalya, 2023



