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Onsioz

Stres, herkesin dilinde. Kgtictk ¢ocuklarin “okul” stresi,
ergenlik stresi, lise ve Universite sinavlan stresi, askin yaratti-
g1 coskulu duygunun yani sira hissedilen stres, aldatilma stre-
si, evlilik, hamilelik stresi, “sayko (psyco) yoneticinin yarattig
stres” kariyer planlama stresi, is basvurusu ve is/kariyer degi-
sikligi stresi, trafik stresi... Stres oglu stres...

Hayatimizda bu denli yeri olan stresin 2020 yilinda kalp
hastaliklarindan sonra en tehlikeli ikinci hastalik olacagi tah-
min ediliyor.

Her yas/cinsiyette ve konumda stres olduguna gore, ayak-
kabi ya da koltuk degilsek, yani “canli” isek, yasadigimiz su-
rece, her birimiz strese maruz kalacagiz. Oyleyse yapilacak
en akillica i, stresi dogal ve kaginilmaz kabul ederek, daya-
nikliidimizi artirmak ve stresle basa cikarak, yasamdan haz
almaya, uretmeye ve paylasmaya devam etmek.

Stresi, modern c¢agin en biyik digmanini yakindan tani-
mak ve onu yenmek icin baslayalim soze...

Mart 2017
istanbul, Levent
Kleio Yasam Destek Merkezi






BIRINCi BOLUM

Stres, Korku, Anksiyete (Kaygi)
Arasindaki Farklar ve Gatigmalar

Hayattaki en buyuk stres kaynagi nedir? Yasamin tehdit
edilmesi degil mi? Hadi ismini acik¢a telaffuz edelim, “6lum”
degil mi? Peki her insan 6lim riski kargisinda ayni tepkiyi mi
verir? Hayir.

Ulkesi icin sehit olmus, kitabin ve kendi gercek yasam 6y-
kidsunun basili halini gorememis, bir bomba uzmaniyla gire-
lim soze...

OLUME TEK BASINA GIDILIR!

Karsilasma anindan konusmanin sonuna dek, meslek ha-
yatimda cok da karsilasmadigim bir duygu olan “sasirma”
ile birka¢ kez karsilastigimi yazarak baslamaliyim Baris Bey’le
sohbetimizi aktarmaya.

Baris Bey’i anlatmak icin kullanilacak en belirgin ozellik
atipik olur dustincesindeyim. Ne tipik bir polis, ne tipik bir er-
kek, ne de tipik bir calisan. Ama durun, niye bunlar dusutn-
dugumu aciklamadan 6nce, “stres kitabinda bir bomba uz-
maninin ne isi var?” sorusuna aciklik getireyim.

Her birimiz kendi guindelik hayatlarimizda, trafikten, kotu
yoneticiden, performans baskisindan, baskalarinin islerini iyi
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yapmamasindan yana sikayet edip duruyoruz, ama bana go-
re; hicbirimizin glindelik hayatinda bir bomba uzmani den-
li, net/keskin bir hayati tehlike yok! Acaba bir bomba uzma-
ni hangi egitimlerden gecer de bombayi imha etmeyi 6gre-
nirken, stresini kontrol etmeyi de 6grenir? Giindelik yasamin-
da onda stres yaratan faktorler nelerdir? Gevsemek icin neler
yapar, gibi sorularla karar verdim bir bomba uzmanini da ki-
taba konuk etmeye.

Ve cok yardimci olan dostlar sayesinde, Barig Bey’e ulas-
tim. Ulastim dedim, ¢tinkii bomba uzmanlari adi bilinmeyen,
konusmayan insanlar genelde. Bu acidan da atipik bir insan
Baris Bey. Kendisini “cok konugsmayan” biri olarak tanimlasa
da gordum ki, son derece konuskan, bilgiyi paylasmaya is-
tekli, dogru sorular soruldugunda her seyi apacik anlatacak
kadar net, jilet gibi bir erkek/insan. Bes yasinda bir oglu var
Baris Bey'in, evli. Babasi Ust duzey bir devlet memuru.

“Insan neden bomba uzmani olmayi ister? Bir insan nasil
bomba uzmani olur” diye bashyorum karsimda yasindan ¢ok
daha genc gosteren otuzlarin sonundaki Baris Bey’e.

Ben bir bomba uzmaniyim. Istanbul Universitesi’nden me-
zun olduktan sonra 285 yedek subay dag komandosu olarak
askerligimi yaptim. Askerlikten sonra sivil hayata gectim. Ozel
bir bankada calistim. Ardindan masa isinden sikilip sahada ¢ali-
sabilmek icin, uluslararasi bir sirkette santiye sefi olarak ise bas-
ladim, ama askerlikte kesfettigim farkli alanda takili kaldi ru-
hum. 2000°li yillarin ortalari, havalimaninin 6zel bir boliimiin-
de gecti. Bomba uzmani olmaya karar verdim ve girisimde bu-
lundum.

Bomba uzmani olmadan énce insanlar farkli gecmislerden
geliyor. Kimi benim gibi (iniversite bitiriyor, bomba uzmani ol-
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mak icin polis oluyor, kimi direkt polislikten geliyor. Polislikte su-
beler daha saygin gérevler olarak tanimlanir. Istihbarat/Narko-
tik gibi, ama ben en basindan bomba uzmani olmaya kararly-
dim ve bu nedenle polis oldum. Tatvan’da 11 tane bomba im-
ha ettim. Ama bu sayi o kadar da bliyiik bir sayi degil, Sirnak ve
Cizre’de de her giin bir o kadar bomba etkisiz hale getirildigin-
den ve batidaki her uzman sirayla o bélgeye gidiyor.

“Bomba uzmani olmak icin ¢ok insan bagvuruyor mu Ba-
ris Bey?” diye soruyorum.

Size soyle daha rahat sayilarla durumu agiklayabili-
rim. 2008°de 157 kisi bomba uzmani olmak icin basvurmus,
2011de iki bine varan sayida polis, bomba uzmanlig icin bas-
vurmus. Her biri farkl motivasyonlarla sinaviara giriyor.

Bomba uzmani olmak icin basvuranlar bu kapidan iceri gir-
dikten sonra, gercek isteklerini, motivasyon kaynaklarini anhyor.

Bomba uzmanhdi icin basvuranlar 6nce bir komisyonun kar-
sisina ¢ikip, miilakata giriyor. Komisyon tiyeleri yeterliliklerini &lI-
cliyor.

Elbette hemen soruyorum, “Hangi yetkinlikler araniyor?,
Nasil 6lctiyorlar?”

Komisyon liyeleri sorular sorarak basvuran kisiyi tanimaya
calisiyor. Ornedin gercekten bomba uzmani olmayi istiyor mu?
Anlamak icin akhini celmeye calisiyor. “Sen zekisin. Ne isin var
bomba uzmanliginda. Narkotige ya da baska béliime deyip,
yonlendiriyor. Gercek arzusunu, hedefini anlamaya ¢alisiyorlar.
Sonra da dikkati élciiyorlar.

Bomba diizenedi dedidginiz sey, ashinda bir elektrik devresidir.
Yani patlayiciyr patlatmak icin elektrik devresi vardir. Elektrikten
anlyorum diyenin ontine basit “patlayici olmayan bir bomba
diizenegi” (dersek daha dogru olacak) konur ve “Bunu nasil et-



14 JOLIDE SEVIM

kisiz hale getirirsin?” ya da “Bu ¢alismiyor, bunu aktif hale geti-
rebilir misin?” gibi cok basit sorular sorulur.

Elbette yine durmuyor ve lafa karisiyorum. “Bu soyledikle-
riniz cok da basit lciimler degil,” diyorum Baris Bey’e. “Mu-
lakat esnasinda, farkli alanlara dikkat edebilme, kisa ve uzun
sureli hafiza, kendine gliven ve digerlerine gliven verme gibi
faktorleri 6lcimlemisler. Sonra ne oluyor peki?”

Bu miuilakattan sonra siralama yapiliyor komisyon tarafin-
dan. Sekiz yil gibi bir siire gegti ama yanilmiyorsam 6n basvuru-
lara, 6nce evrak tizerinden ilk eleme yapilmisti. Bu elemeyi 157
kisi gecmisti. Bu 157 kisinin de 50 ya da 60 kisisi miilakat asa-
masini asarak psikoteknik sinav asamasina kalmisti.

llk asamayi asanlar, kurumun psikologuna gidiyorlar. Once
kisilik testi yapiliyor. (Alin size bir atipik polis davranis drnegi
daha. Baris Bey, ODTU’de psikoloji okuyabilir miyim acaba diye
diistinmtis. Denemis, kisilik 6zelliklerinin yeterli olmadigina ka-
rar vermis. Bence yaniliyor. Dikkati ve zekdsi, dogru yonlendir-
meler alsayd yetenekleri ile birlestiginde zehir gibi bir psikolog
olurdu.) Bu testten sonra psikoteknik bir sinav var. Direksiyon
var, arabadaymissiniz gibi 6ntintize engeller ¢ikariliyor, siz ara-
bayi yolda tutmaya ve etrafa zarar vermemeye calisiyorsunuz.
Bir kag test daha uyguluyorlar.

“Anladigim kadariyla kurum psikologlar coklu yonerge-
lerle 6nce dikkati ardindan da el-g6z koordinasyonunu, dik-
kat ve ince motoru dlgmusler,” diyorum ve ekliyorum. “Kag
dakikada bitiyor testler?”

Herkes farkli siirede bitiriyor. Ben 40 dakikada bitirdim. 1,5
saatte bitiren arkadaglarim var. Testlerin hepsi bittikten sonra
psikologlar puanliyor. Bir siralama yapiliyor. Listedeki ilk 25'i
“Kazandiniz. Istiyor musunuz?” diye soruluyor.



STRESINIZI SEVIN 15

Bu asamalardan gegilince de 12 haftalik bir egitim bashyor.

Ik 4 hafta teorik: Elektronik devreler, bomba, temel yapi an-
latiliyor. Ugur Mumcu suikasti gibi 6rnekler tizerinden calisilyor.

Ve en sonunda da yazili bir sinav var. Hatirladigim kadariy-
la 70 alan geciyor. Ama sinav siireli. Heyecanlananlar eleniyor.
Aslinda yeterli stire olsa elenen arkadaslarim da sorulari cevap-
lardi. Hatta ben sinavi gecmeme ragmen itiraz etmistim bu ne-
denle. “Zamanlari olsa gececek arkadaslarim da vardi,” diye.

Ben itiraz ediyorum, “Bence eleme sisteminde siire dogru
bir kriter. Clinkli gercek bir bomba ile karsilasildiginda bom-
ba uzmaninin her seyden once heyecanini kontrol etmesi ve
stresi yonetmesi gerekiyor. Bomba zaman ayarliysa, zaman
her seydir. lyi ki elenmisler. Hem kendilerinin hem de bomba
ile karsilasacak olsalardi baskalarinin cani kurtulmus olacak
bu sayede” diyorum. Baris Bey birkac saniye duruyor.

“Hi¢c bu agidan dtisiinmemistim. Haklisiniz,” diyor.

Buyrun iste. Diger roportajlarda ve strese dayaniklilik-
ta karsima cikan faktor yine sahnede beliriyor. Bagka fikirle-
re acik olma, elestiriye pozitif yaklasma, kisisellestirmeme, bu
sayede sakince dustinme kabul ya da retle cevap verilse de
medeni ve iletisime acik bir diyalog gelistirme.

Teorik sinavdan da gegince araziye cikiliyor. Bu egitimde
bombanin nasil yapilacagindan, nasil imha edilecegine dek her
tarldi bilgi uygulamali olarak anlatiliyor. Yani bulunulan sartlara
uygun bomba imal ve imha etme égretiliyor; koltuga oturunca
patlayan, cekmece acilinca patlayan gibi.

Gulimstyorum, “Itinayla bomba Uretilir desenize,” diyo-
rum.

Baris Bey glilerek karsilik veriyor, “Evet.”

Televizyonlarda ya da filmlerde gérmdissiiniizdiir. Astronot
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elbisesi gibi elbiseler giyiyor bomba imha uzmanlari ve bomba
patlamadan énce elektronik dtizeneginin imha edilmesi gerekir.
Patlamadan 6nce bomba paketini biz imha etmeliyiz. Arazi egi-
timinde bomba dtizenegini bomba uzmani imha ederse giilen
surat, edemezse aglayan suratli etiketler alyor.

“Sistem degismiyor desenize. Anaokulunda da iyi bir is
yapinca cocuklara gllen surat, hatal bir sey yaptiginda da
aglayan surat veriyoruz. Hep derim, insan alkis icin yasar. Ka-
clik ya da koskoca bomba uzmani sistem deg@ismiyor,” diyo-
rum. Baris Bey’de artik alismaya basladigim o ciddi surat ifa-
desi cikiyor, ayni anda gulumsuyor. Soylediklerimi onayliyor.

“Egitimleri anladim da hala niye bomba uzmani oldugu-
nuzu, temel motivasyonunuzu anlayamadim Baris Bey. In-
san niye canini tehlikeye atar? Neden patlamadan bombala-
r patlatmayi ister?”

Askerde yasadiklarim ytiziinden. Ben Irak’ta askerligimi yap-
tim. Kafamin distiinden kursunlar gecti. Bir keresinde de yara-
landim. Askerligim sirasinda bu is icin yaratildigimi anladim.
Ekibin bir parcasi olmak, ama bir yandan da yalniz olmak. Gtig-
Iti olmak, sanki yukaridan bakmak, askerlerini kollamak, onlarla
birlikte ama yalniz da olmak. Kimsenin olmadigi bir yerdeymi-
sim gibi hissediyordum. Karisik duygular, anlatabiliyor muyum
bilmiyorum ama, askerde yaptigim isten btiyiik keyif aldim. Te-
mel motivasyonum bu oldu. Hatta askerden gelince, ben de bir
anormallik mi var, diye babamin psikologuna gidip sordum. Ba-
bami da tanidigi icin bir avantajdi. Ailemi, yapiyi biliyordu. Ben
bu isi yapmak istiyorum. Hasta miyim diye gittim. Seanslar so-
nunda saglikl oldugumu, bomba uzmani olursam ¢ok mutlu
olacagimi tespit ettik. Karar verip geldim.

Bana da soruyor, “Sizce ben normal miyim?”
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Baris Bey ile biraz daha farkli konulara giriyoruz. Babamin
asker olusu, askerligi bilmem, yasadiklarini yasamis “amcala-
rin” arasinda buyimem ya da muayenemde gérmus olmam,
literaturi takip etmem, bize yol gosteriyor. Ben de sakli kala-
cak olanlarin disinda 6zetle, “Insan, icgtidii ve gudiilerini can
yakmak icin de kullanabilir, sanat yaratmak icin de, insanlari
koruyabilmek icin de. Siz insanlara faydal olmak icin kullan-
migsiniz,” diyorum.

Caylarn tazelemek icin calinan kapidan sonra, “Yeniden
bomba uzmani olma motivasyon kaynaginiza donelim mi?
Yedek subaylikta yasadiklarinizdan faklh mi bomba uzmanli-
g1,” diyorum.

“Oliime yalniz gidilir,” diyor.

Yine sasiryorum. Markete gidip ekmek alip geleyim der-
cesine bir rahatlikla kuruyor bu cimleyi Baris Bey ve roporta-
jinda bashgi dogmus oluyor.

Arazi egitimlerinde kalmistik degil mi? Arazi egitimleri ¢cok
cesitli. Gece egitimleri var, dzel harekdtgilarla kalkanh egitim
var. Hepsinde elenme riskiniz var. Sinavlan gegip bu asamala-
ra gelmis olmaniz, bomba uzmani olacaginiz anlamina gelmi-
yor. Uygulamali bir sinav daha var. Ondan da gecerseniz, bom-
ba uzmani olup, kadrolariniza génderiliyorsunuz.

Apolitik olma ve sadece bilimsel acidan yasamin kacinil-
mazi olan strese karsi dayaniklihdi artirmak icin rehberlik et-
me amacinda olan bir kitap oldugundan “Stresinizi Sevin”,
Baris Bey’in hangi olaylardaki hangi bombalari imha ettigi-
ni yazmayacagim, ama hepsini medyadan takip etmis oldu-
gumdan, yazsam sizlerin de olaylari hatirlayacaginiza emi-
nim.

Cok bomba gérdiim ben ama hic bomba gérmemis devrem
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