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NITELIKLI ARASTIRMA ve VERi HIZMETLERI
05 MAYIS 2026 SALI

ARASTIRMA-1

“Para Politikasi Kurulu Toplanti Ozeti (2026-19)” duyurusuna ulasmak igin liitfen
https://www.tcmb.gov.tr/wps/wcm/connect/TR/TCMB+TR/Main+Menu/Duyurular/Basin/
2026/DUY2026-19 linkini tiklayiniz.

Kaynak: TCMB

ARASTIRMA-2

"Tiiketici Fiyat Endeksi, Nisan 2026"
Tiiketici fiyat endeksi (TUFE) yillik %32,37 artti, aylik %4,18 artti.

https://veriportali.tuik.gov.tr/tr/press/58288

"Yurt ici Uretici Fiyat Endeksi, Nisan 2026"
Yurt ici Uretici Fiyat Endeksi (Yi-UFE) yillik %28,59 artti, aylik %3,17 artti.

https://veriportali.tuik.gov.tr/tr/press/58030

Kaynak: TUIK
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ARASTIRMA-3

“TOBB Haftalik Ekonomi Biilteni” (27 Nisan — 01 Mayis 2026)”
https://www.tobb.org.tr/ekonomibulteni/Docs/2026/18.pdf

Kaynak: TOBB

ARASTIRMA-4

“%3 Oranindaki Doviz Donilisiim Desteginin Siiresi 3 Ay Uzatildi” duyurusuna ulagsmak igin
lutfen https://tim.org.tr/tr/3-oranindaki-doviz-donusum-desteginin-suresi-3-ay-uzatildi
linkini tiklayiniz.

Kaynak: TiM

ARASTIRMA-5

“Birlesme ve Devralma Kilavuzlarinda Yeni Dénem: Rekabet Kurumu Giincellemeleri
Yayimladi” duyurusuna ulagsmak igin liitfen
https://www.alomaliye.com/2026/05/04/birlesme-ve-devralma-kilavuzlarinda-yeni-
donem-rekabet-kurumu-guncellemeleri-yayimladi/ linkini tiklayiniz.

Kaynak: Alo Maliye
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ARASTIRMA-6

“Once Yavas¢a, Sonra Aniden': Yirtici Hegemonya ve Amerikan Giiciiniin Asinmas|” yazisina
ulagmak igin liitfen https://www.setav.org/once-yavasca-sonra-aniden-yirtici-hegemonya-
ve-amerikan-gucunun-asinmasi linkini tiklayiniz.

Kaynak: SETA

ARASTIRMA-7
“Sinirlar Nasil Kaybolur ve Kararlarimizi Nasil Sekillendirir?”

is hayatinda hissedilen yogunluk ¢ogu zaman is yiikiiyle aciklanir. Oysa bircok durumda asil
mesele, neyi Ustlendigimizi ve nerede durdugumuzu ne kadar netlestirebildigimizle ilgilidir.
Sinirlar, erken donemlerde sekillenen ve zamanla kararlarimizi, iliskilerimizi ve calisma
bicimimizi etkileyen bir yapi olarak karsimiza g¢ikar. Bu yazi, sinir kavramini bireysel bir
davranistan gikarip, is hayatinda karsilastigimiz birgok sorunun arkasindaki gériinmeyen yapi
olarak ele aliyor.

Goriinen Problem, Goriinmeyen Dinamik

is hayatinda zorlanan bircok profesyonelin ortak bir ciimlesi var: “Cok yogunum.”

Takvimler dolu, isler bitmiyor, beklentiler artiyor. ilk bakista sorun is yiikii gibi gériiniiyor ama
biraz durup bakinca tablo degisiyor. Bircok profesyonel sadece yogun degil, ayni zamanda
yorgun, ofkeli ya da tatminsiz hissediyor. Bu duygularin kaynagi cogu zaman is ylku degil, neyi

Ustlendigimizi netlestirememek. Clnki bircok durumda mesele kapasite degil, sinir. Mesele
yalnizca buglinki yogunlugu anlamak degil, bu sinir algisinin nerede sekillendigine bakmak.
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Sinirlar Nerede Baslar: Ogrenilen iliski Bigimi

Sinirlar yetigkinlikte ortaya ¢ikmaz, erken donem deneyimlerle sekillenir. Dr. John Townsend ve
Dr. Henry Cloud’un “Boundaries” kitabinda da vurguladigi gibi sinirlar 6grenilir. Ancak belirleyici
olan yalnizca neyin 6gretildigi degil, sinir koymaya galistigimizda neyle karsilagtigimizdir.

Bir cocuk “istemiyorum” dediginde ne olur? Bu bir tercih olarak mi gorilir, yoksa iliskiyi
zorlayan bir davranis olarak mi algilanir? Bazi deneyimlerde sinir koymak sadece bir ifade
degildir, bir risk haline gelir. Sevginin geri cekilmesi, sucluluk hissettirilmesi ya da “bencillik” ile
etiketlenme ihtimali...

Bu noktada 6grenilen sey nettir: Sinir koymak, iliskiyi zorlayabilir. Zamanla bu deneyim bir
davranistan 6te, bir iliski modeline dénusir. Sevgi bir alan olmaktan ¢ikar, bir dengeye dontgur.
Bu denge cogu zaman goriinmez bir sorumluluk Uretir. Agikca konusulmaz, ama hissedilir. Bu
o0grenilmis yapi yalnizca ge¢miste kalmaz, zamanla kararlarimizin arka planina yerlesir.

Yetiskinlikte Sinirlar: Kararlarimizi Ne Belirliyor?

Bu 6grenilmis yapi, glinlik hayatta ¢cogu zaman fark edilmeden isleyen bir karar bicimine
dondisir. Kisi bir karari verirken yalnizca kendi ihtiyacini degil, o kararin iliskiler Gzerindeki
etkisini de birlikte dislintr. Bu nedenle bircok karar, agik bir tercihten ¢ok bir dengeleme
cabasina donusiir. Ornegin, aslinda istemedigi bir seye “olur” dediginde ya da rahatsiz oldugu
bir durumu dile getirmeyip gecistirdiginde o an icin denge korunur. Ama bu denge ¢ogu zaman
kisinin kendi sinirini esnetmesi sayesinde kurulur. Zamanla bu durum iceride birikmeye baslar.

Her ertelenen ihtiyag, goriinmeyen bir yik olusturur. Bu yik bir noktadan sonra kendini
duygular tizerinden gosterir. Ofke, cogu zaman bir seyin asildigini gdsterir. Endise, belirsizlesen
alanlara isaret eder. Korku, kayip ihtimalinin arttig| yerde ortaya cikar. Bu duygular ¢cogu zaman
ifade edilmez. Clnkul ifade etmek, iliskiyi riske atmak gibi hissedilir. Zamanla kisi yalnizca ne
istedigine gore degil, iliskilerin dengesine gbére hareket etmeye baslar. Bu nedenle bir¢cok karar
gercek ihtiyaca gore degil, durumu yonetme refleksiyle alinir. Bu ic mekanizma, is hayatindaki
davranislarin da temelini olusturur.
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Is Hayatinda Sinirlarin Yansimalari

Bu karar bicimi, is hayatinda yalnizca bireysel bir tercih olarak kalmaz. Zamanla is yapis sekline
yansir. Kisi cogu zaman iliskiyi korumayi, netlik saglamanin éniine koyar.

Bu durum kisa vadede siireci ilerletir gibi gdriiniir. is aksamaz, sorun ¢ikmaz ancak aslinda olan
sey sudur: sinir gizilmez.

Netlik ertelendikge belirsizlik biyir. Konusulmayan her beklenti farkli yorumlara agik hale gelir.
ifade edilmeyen her sinir zamanla genisler. Bir siire sonra kisi neyin kendi sorumlulugu
oldugunu, neyin olmadigini ayirt etmekte zorlanir. Yapilan is artar. Ama asil artan sey
gorinmeyen sorumluluktur. Bu noktada hissedilen sey c¢ogu zaman “yogunluk” olarak
adlandirilir. Oysa asil mesele isin miktari degil, sinirin nerede basladiginin net olmamasidir. Bu
yuzden ayni is, farkh kisilerde farkli deneyimlere dénisur. Biri isi yonetir, digeri isin icinde sikigir.
Farki yaratan is degil, sinirdir. Zamanla bu durum yalnizca bireyi degil, icinde bulundugu calisma
diizenini de etkiler. Clinkl sinirin olmadigl yerde beklenti kendiliginden genisler. Netlesmeyen
alanlar varsayimlarla doldurulur. Bu da kisiyi yalnizca yaptigi isle degil, tasidigi belirsizlikle yorar.
Ve bu yorgunluk ¢cogu zaman kendini 6fke, tatminsizlik ve tiikenmislik olarak gosterir.

Arastirmalar, rol belirsizligi ve kontrol eksikliginin tikenmisligin en gli¢ll belirleyicileri arasinda
oldugunu gosteriyor. Christina Maslach’in ¢calismalari da problemin is ylikinden cok sinirlarin
net olmamasiyla iliskili oldugunu ortaya koyuyor. Bu nedenle baslangi¢cta “yogunluk” olarak
adlandirilan bircok durumun aslinda tanimlanmamis sinirlarin bir sonucu oldugu daha net
goralur.

Sinir1 Fark Etmek: Nerede Basladigini Gorebilmek

Sinirlar gogu zaman ihlal edildigi anda degil, fark edilmedigi anda kaybolur. Birgok kisi sinirlarinin
asildigini fark etmez. Clinki kararlarini bilingli tercihlerle degil, zaman iginde 6grenilmis
reflekslerle verir. Uyum saglamak, idare etmek, sorun ¢cikarmamak zamanla bir tercih olmaktan
cikar, otomatik bir tepkiye dontslir. Bu nedenle sinir, bliyik anlarda degil, kiictik kararlarin
icinde kaybolur. Ve yine ayni yerde yeniden kurulur.
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Sinir koymak, biiyiik degisimlerden ¢ok kiigiik ve somut secimlerle baslar. is hayatinda
sinirlarinizi korumak igin:

e Bir talebe hemen yanit vermek yerine diisiinmek igin kendinize zaman taniyin.

e Takviminize bakmadan “evet” demeyin.

¢ Net olmayan bir isi Gstlenmeden 6nce beklentiyi netlestirin.

¢ Rahatsizlik hissettiginiz noktayi ertelemek yerine ifade edin.

¢ Kapasitenizi asan bir durumda, bastan sinirini agikga soyleyin.

Bu adimlar basit gorliniir. Ama her biri, alisiimis refleksin disina ¢ikmayi gerektirir. Kisa vadede
iliskiyi koruyan her “evet”, uzun vadede kisinin kendi alanini daraltir. Netlikten kaginilan her
durum, belirsizligi blyatlr. Bu ylizden sinir, bir tepki degil, bir tercih meselesidir. Ve bu tercih,
glnlik kararlarin igcinde belirlenir. Ne zaman durdugun, neyi kabul ettigin, neyi

netlestirdigin... is yapis bicimini de, iliskilerini de, deneyimini de belirleyen tam olarak budur.

Kaynak: HBR Turkiye

Not: Lutfen detaylar igin kirmizi yazilarin Gzerini tiklayiniz.
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