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T riya imza atan ve olimpik aday kadrosunda
yer alan Beren Kayrak, psikoloji egitimini Kog
Universitesinde tamamlarken Tirkiye’de biyiik eksikligi
olan spor psikolojisi alaninda egitim almak icin 2011 yilin-
da ABD’ye gidip Boston Universitesinde spor psikolojisi
ve Kklinik psikoloji yliksek lisansi egitimini burslu olarak

tamamladi.

Beren, su anda “Mentalift” adli sirketin kurucu ortag.
Mentalift Ttrkiye’deki tek AASP (American Association of
Sport Psychology) sertifikali psikolojik danismanlik sagla-
yan 6l¢me-degerlendirme, performans artirimi ve psikolojik
gelisim sirketi.

Beren’in basarili kariyerinde 6rnek alinmasi gereken o kadar

cok adim var ki... Vazge¢mek yerine inadina sarildi hedefleri-

ne. Bu ¢ok kiymetli deneyimleri bizimle paylasmasini istedik. O
da bizi kirmadi.

Cocuklugunuz ile baslasak, nasildi? Nerede gecti?
Cocuklugum istanbul’da gecti. Apartman hayatina ragmen daracik
sokaklarda inatla disari ¢ikip Cihangir’in ara mahallelerinde iki bina
arasina ip gerip voleybol turnuvalar diizenlerdik. 9 aylik oynayan bir
kiz ¢ocuguydum aslinda. Hirsim o zamanlardan geliyor sanirim, inatla
erkeklerden daha iyi olup popiiler olma pesindeydim, hani olur ya “Kiza
yenildin oglum!” dedirtebilen kiz olabilmek igin.



Isik Okullar ile tamismaniz nasil oldu?

Isik Okullarina ylizmede ¢ok sevdigim bir arkadasim saye-
sinde bagladim. ilkokul 1’den beri Isikli idi kendisi. Isikl
olmak havali gelmisti o zamanlar. Hi¢ unutmam Nisantasi
Kampisi’ne ziyarete gitmistim orada yedigim tavuklu
hamburger hala daha bugiine kadar yedigim en giizel
tavuklu burgerdir benim icin. Cocuk akli iste... Ben biraz
daha butik ve kigiik bir 6zel okulda idim o dénemlerde
ve blyiik bir toplulugun parcasi olacaktim ona hig sliphe
yoktu. Bu 6. sinifa giden bir cocuk icin hem cok heyecan
verici hem de cok trkitiicl bir distinceydi tabii ki.

Acaba o topluluk beni nasil karsilayacakti? Basta kabul
etmem ve kabullenmem zor oldu fakat bir siire sonra hem
spor hem de akademik hayatim tamamu ile Isik catisi altin-
daydi ve ben sanki hep bu ailenin bir parcasrydim.

Sizin icin Isikli olmak ne anlama geliyor?

Ta o ddnemlerden yerlesti bana “Isikli olma” felsefesi. Biraz
Urkitlict ve zorlayicidir benim igin Isikli olmak. Layik olma-
y1 gerektirir, caba ister. Sporculuk degerlerim de aslinda
hep bu zorluktan sekillenmistir: “Hakkini vermek gerekir.”
kisacasi. Hakkini verebilen insanlarin hayatlarinda hicbir
bahane yoktur.

Spor psikologu olma kararini nasil ve ne zaman aldin? Bu
karari alirken Isik Okullarinda edindigin degerlerin sana
bir katkisi oldu mu?

Olimpik kadroya secilme asamasindayken yilizmeyi birak-
mis, Ayazaga Isik Okullari mezunu eski bir milli ylztctyim.
Su an spor psikologlugu yapryorum. Isik Okullarinin bana
kattig1 en 6nemli sey “Korkusuz ol ¢linki yapabilirsin.” idi.
Hicbir zaman yapamayacagimi diisiinmedim.

Okulda derslere odaklanma sorunu yasamaya basladim. Ya
okul ya da spor... Birini se¢meniz gerekir. Ben de bize daya-
tilan bu 6n yargilardan dolayi yiizmede basariliysam okulda
basarili olamam diistincesindeydim.

Isik Okullarinda bize en 6nce 6gretilen deger ile celismeye
baslamistim. “Yapabilirsin!”’ duygusu ile celisen bu duruma
soyle baktim: “Yapabilirim ama yanlig yaptigim bir seyler
var. Bunun ne oldugunu bulmam gerekiyor.”

Bu sorun ile bag edebilmek icin bir psikologla gériismeye
basladim. Yogunlugumu anlattim. Bana bakti ve : “Sen
ylizmeyi birakmalisin, neden yapiyorsun bunu kendine?”
dedi. O noktada bir durdum. “Baska bir alan olmali. Benim
ihtiyacim olan destek bu degil, bagka tirlt bir destek olma-
I.” dedim. O noktada spor psikologu olmaya karar verdim.
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Bu kararn verdigimde ortaokul 6grencisiydim. Lise yilla-
rimdan sonra Koc¢ Universitesinde psikoloji okudum.
Sonrasinda Boston Universitesinde hem spor psikolojisi
hem de klinik psikoloji alaninda lisansiisti egitim aldim.

Bir béliimden mezun oluyorsunuz ve Tiirkiye’ye geliyor-
sunuz ama sizden baska bu alanda calisan kimse yok. Is
basvurusu yapabileceginiz bir alan yok. Kendi alanimi da
kendim yaratmak durumunda kaldim.

“Ben bu alani nasil yaratabilirim?” sorusuna odaklandim.
Bu 6zelligim benim icin ¢ok biytik bir avantajd.

Istk Okullariyla spor psikolojisi alaninda ¢ok énemli bir
proje olan GLS’yi yiiriitliyorsun. Spor alaninda Tiirkiye’de
daha 6nce béyle bir calisma yoktu bildigim kadariyla.
Mezun oldugun okulla bdyle bir projeyi yiiriitmek farkl
bir gurur kaynagi olmali senin icin. Proje hakkinda bilgi
alabilir miyiz?

Cok haklisiniz. Mezun oldugum okulla bdyle bir projeyi yiirtit-
mek mesleki agidan benim icin biiyiik bir gurur kaynag.
GLS; sporcu 6grencilerin, oyuncu-aile-okul-kuliip olmak
lizere gevre sartlarini kontrol altinda tutarak, spor etkin-
ligine katiimdaki kaybi diistirmek ve olimpik sporcu olma
yoniindeki calismalarin kesintiye ugramadan devamini sag-
layarak uluslararasi seviyede, iyi 6grenim ve egitim goérmdis
sporcu sayisini artirmak olarak tanimlanabilir.

FMV Isik Okullariyla yirtttigtimiz ¢alismalarda, paydasla-
ra ait bir skor karti olusturularak 6grencilerin okul, sosyal
hayat ve spor basarilari ayni zamanda giinliik performansla-
ri haftalik olarak degerlendiriliyor. Herhangi bir skor diistise
gecerse sporcunun fiziksel ve duygusal acidan toparlanma-
st icin okul, veli ve yoneticilerle iletisime geciliyor. Boylece

4 farkh yoénden gelen bilgiler ayni noktada bulusturularak
herkes igin kazan-kazan durumu olusturulmaya galisiliyor.

Lisansiistii egitimini Boston Universitesinde spor psikolo-
jisi ve klinik psikoloji alaninda tamamladin. Yasamindaki
bu karari nasil aldin? Neden ABD'yi tercih ettin? Basvuru
ve kabul siireclerinde nasil bir yol izledin?

Turkiye’de spor psikolojisi konusunda donaniml bir Gini-
versite bulamadim. Universiteyi Tiirkiye’de okuyup yurt
disinda lisanstistl egitimi yapmaktan baska ¢arem yoktu.




Universite son sinifta bagvuruda bulundum. Oradaki {ini-
versiteye sizin neden almasi gerektigini anlatan ikna edici
bir yazi yazmaniz gerekiyor.

Bu yazida benim igin biyiik bir degisimin baslangici olan
animi anlattim: 30 Agustos 2013’te Canakkale Bogazi’ni
gecme yarisindayiz. Yillar boyu o yarisi kuzenim Cansin
Eyinlioglu kazanirdi. O sene sakatligindan dolayi katilama-
misti. Aile gelenegi haline gelen bu yarisin sonucu benim
Uzerimde bir baski yaratiyordu.

Cok iyi hazirlandigimi biliyordum ama 13 yasindaydim ve
bayandim. Yaristiklarrm benden cok buytikti. Erkeklerin
daha dayanikli olduklarina dair kaliplasmis bir diistince, yas
olarak kiiglik olmak... Bunlar benim icin olduk¢a korkutucu
disiincelerdi. Kargasadan kurtulmak icin 6ne gecmeye
calistim. Kuzenimin eski rakiplerinden biri yanima yaklasip
beni geriye ¢eken bir el hareketiyle : “Sen s6yle ¢ekil de biz
basip gecelim.” dedi.

Ben o yaristan korkuyordum. “Acaba yapabilir miyim?”
korkusu vardi. Beni o geriye ¢eken kisi olmasa da bunu
kendi kendime ben yapiyordum aslinda. Hem kiz, hem on
lic yasinda hem de birinci nasil olabilirdim? Bu diisiinceleri
sekillendiren aslinda toplumsal 6n yargilardi. Ben cok iyi
hazirlandim dedim kendi kendime. O diisiince beni sam-
piyon yapti. Yaris bitiminde bana erkek kol saati hediye
ettiler. Onlar da sampiyonun cinsiyetini yaristan énce kafa-
larinda belirlemislerdi clinkdi. Bu animdan yola cikarak Isik
Okullarindan aldigim egitimi, kictikliikten beri yetisme tar-
zimi, ytiziicii olmami, engelleri basamak olarak kullanmaya
calismami anlattim. Kabul edildim.

Lisans veya lisansiistii egitim icin yurt disina gitmek iste-
yenlere 6nerilerin nelerdir?

Yurt disina gitme konusunda karar verirken “Yapabilir
miyim?”’ sorusu yerine “Nasil yapabilirim?” sorusunu sor-
mak gerek. Isik Okullarindan mezun olan her 6grenci evren-
sel degerlerle o kadar iyi donatiliyor ki bircok kiiltiirden
daha farkli dislinen bireyler oldugunuzu, her distinceye
anlayisla yaklastiginizi deneyimliyorsunuz.

Yurt disindaki egitim-6gretim calismalarinda burada bizim
icin ok da 6nemli olmayan bir ¢ikarimda bulunup bunu
sinifta paylastigimda: “Bu senin aklina nereden geliyor?”
gibi saskinlik dolu bildirimler aliyordum. Calismakla bir
yere gelebilecegimi disliniirken zeki oldugumu ve sorgu-
lama seviyemizin onlardan ¢ok daha iyi oldugunu gérgfﬂn_l.

A

Bircok tlkedeki yasitlarimizdan éndeyiz ve bu okulumuzun
bize kattiklarinin bir sonucu. Isik Okullarinin liselerinde yurt
disina gitmek isteyen 6grenciler icin ¢ok gilizel ve kapsamli
bir stire¢ takibi var. Tek yapmaniz gereken sahip oldugu-
nuz yetileri kesfetmek. Durup geri ¢ekilmemiz gerektigi-
ni kendimiz sdyliyoruz. O noktada bizi
geri cekilmeye iten o i¢ sesimize :
“Asil sen geri gekil!” demek ¢ok
onemli.

Beren Kayrak...

Hedeflerine kiigiik yaslar-
da karar verip yasadigi
her giicliigii asan, demir

yarekli  bir kadin...
“Basarili olmak icin en
onemli kosul basa-

rili olmayr istemek-
tir.” s6zinl gercege
sevgili
6grencimiz ile ne kadar
gururlansak azdir.

dontstiren



