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Editoriin Notu

Hakan ERDEM _
’ Deger Dergisi Yazi [sleri Muduri

Degerli Okurlarimiz,

Sevginin, sayginin, 6zverinin, fedakarligin ve ekip calismasinin trtini
olan Deger dergimiz, 2023 Aralik sayisi itibariyla 9. yilini tamamliyor. 9
yillik yolculukta bilimsel, sanatsal, gorsel ve zengin igerikli yayin poli-
tikasiyla iceriklerini hazirlayan Deger dergisi gelisimini ve degisimini
stirdiirmeye devam ediyor.

2014 yilinin ocak ay1 itibariyla yayin hayatina baslayan Deger dergisi,
zengin icerigiyle kisa siirede fark edilmeye baslarken kaliteli ve ala-
ninda uzman yayin kurulu ve yazarlariyla btttin Tirkiye'de bircok ku-
ruma gonderilirken 6vgli dolu mesajlarla daha heyecanli bir sekilde
yayin hayatini stirdirtyor. Degerler egitimi ¢alismas: ve kaliteli ice-
riklerinin yaninda siz degerli okurlarimizdan gelen yazilan sizlerle
bulusturarak 10. yilina girmenin heyecanini yagadigimiz su glinlerde
Deger dergisi, milli ve manevi duygularla dolu yazilar: kiltiirel ve ta-
rihsel 6gelerle pekistirerek yayin politikasini gelistirmeye devam edi-
yor.

Tlrkiye'de ulusal dergiler arasinda yerini alan, dergi okuma ve indir-
me potansiyeli yiiksek olan dergimiz Turkcell Dergilik ve Tlrk Tele-
kom e-dergilik uygulamasinda sizlerle bulusuyor. Ayrica Ceza ve Tev-
kifevleri Genel Mudurligiimiziin web sitesinden de indirebileceginiz
dergimiz siz degerli okurlara bircok platformdan ulagsmanin gururunu
yasLyor.

Ulusal bir dergi olma hedefine ulasarak otoriteler tarafindan ovgliyle
bahsedilen dergimiz, siz degerli okurlarimizin giizel mesajlari ve ilgi-
siyle icerigini yenilemeye ve sosyal sorumluluk anlayisiyla ¢calismala-
rin1 sirdirmeye devam ediyor. Ad1 gibi degerli calismalarin arkasinda
yayin kurulumuz, yazarlarimiz, fotograf ve tasarim ekibimizin yani
sira gonderdigi yazi ve mektuplarla bizlere destek olan ve Deger dergi-
sini hayatina alan siz degerli okurlarimiz bulunuyor.

“Gelistiren ve degistiren” bir yayin politikasiyla hareket eden Deger
dergimiz her yil oldugu gibi 2024 yilinda da icerik ve tasariminda glin-
cellemeler yaparak ilerlemeye devam ediyor. Hayatin icerisinde her
an faydali olabilecek bilgileri siz degerli okurlarimiz i¢in hazirlamak
cabasi ve gayretiyle biitlin Deger dergisi yazarlar: kendisini gelistirme-
ye ve deneyimlerini sizlere aktarmaya devam ediyor.

Deger dergisinin eki olarak yayinladigimiz “Deger Cocuk” dergimiz de
annesinin yaninda kalan ¢ocuklara ozel icerikleriyle cocuklarla bulu-
suyor. 6. yilina girmeye hazirlanan Deger Cocuk dergimize nice yillar
diliyoruz.

Gectigimiz 9 yil igerisinde Deger dergisi ve Deger Cocuk dergisinde
yaptigimiz biitiin ¢alismalar: fedakar bir ekip calismast ile gercekles-
tirdik. Deger dergisini yayimlayan Genel Mudirligimiize, bize ya-
zilar1 ve yorumlariyla destek olan ceza infaz kurumu personelimize,
hiikimli ve tutuklulara, Deger dergisine konuk yazar olarak katilan
akademisyenlerimize ve réportajlarimizda bizleri misafir eden Unld
isimlere ¢ok tesekkiir ediyoruz.

Her gecen yil bir basamak daha c¢ikmanin gayretiyle yorulmadan ge-
lecege degerle ve degerlerimizle birlikte ylrimeye devam ediyoruz.
Yeni yila deger dolu projelerle karsinizda olacagimizi ifade ediyor,
stirprizlerle yeni yila “hos geldin” diyoruz. Ciinkii Deger dergisi “ha-
yatin degerleriyle” siz degerli okurlara misafir olmaya devam ediyor.

Degerle dolu yillar dileriz...
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Enis Yavuz YILDIRIM
Ceza ve Tevkifevleri

Genel Mudirt Ba$YaZl

Merhaba Degerli Okurlar,

Ceza ve Tevkifevleri Genel Miidiirligi olarak gelisen ve degisen infaz anlayist ile ceza infaz kurumlarinda bulunan hikimli ve
tutuklulara iliskin misyonumuzu ve vizyonumuzu egitim ve iyilestirme olarak revize ettik. Bu cergevede; biitln faaliyetlerimizi
egitim ve iyilestirme hedefine uygun planlarken, ceza infaz kurumlarinda mimarisinden insan kaynaklar: kullanimina kadar tim
yapilanmamizi bu amag cergevesinde belirlemeye bagladik.

Egitim ve iyilestirme faaliyetleri, gerek bireysel gerekse toplumsal anlamda “restorasyonu” da kapsar. Ozellikle iyilestirme olarak
kavramlastirilan, hiitkiimli veya tutuklunun topluma yeniden yararli bir birey olarak kazandirilmasini hedef alan anlayisin yapi tasi
“degerler”dir. Clinki iyilestirmenin amaci; bozulan degerler sistemini diizeltmek, eksik olan degerleri yerine koymak, insana insan
olmanin ayricaligini veren kisisel ve toplumsal degerler konusunda farkindalik yaratmaktir. iste bu anlayis gercevesi kapsaminda,
Deger dergimiz yayimlanmaya basladig1 ginden bugiine ceza infaz kurumlarinda iyilestirme faaliyetlerimizin ¢nemli bir yardime1
kaynag: olmustur. Ceza ve Tevkifevleri Genel Midirliginin yaklasik 10 yildir ¢cikartmakta oldugu ve iki 6nemli stireli yayinindan
birisi olan bu derginin isminin “Deger” olarak belirlenmis olmasi tesadiifi degildir. Degerler sistemimizi olusturan, her biri i¢in
uzerinde kitap yazilabilecek kadar kapsamli konular: ihtiva eden degerlerimizi bu dergi vasitasiyla sizlere aylik konular olarak ak-
tarmak bizim i¢in ayr1 bir mutluluk ve kivang vesilesi olmustur.

Degerli Okurlar,

Bu ayin glindemi olan tasarruf degeri ile ilgili olarak bazi distincelerimi bu yazida paylasmak isterim. Tasarruf; genellikle ileride
ulasamama ihtimaline karsi eldeki varliklarin bir kismini koruyabilme ve elde tutma ¢abasi olarak bilinmektedir. Ancak tasarruf
sadece maddi varliklar icin gegerli olan bir kavram degildir. Yakin tarihinde savas, kitlik ve yokluk gérmiis bir iilkenin insanlar1
olarak tasarruf konusunun ehemmiyetini ¢ok iyi biliriz. Nitekim 6nceki nesillerin bu hadiseleri yasamis olmalar: ve bir giin bula-
mazsak diisiincesi ile kaynaklari nasil ihtiyatli kullandiklarini hepimiz kendi ailelerimizden hatirlariz. Ancak tasarruf bu distince-
nin de 6tesinde ihtiyac olandan fazla olanin israf edilmemesi anlayisina dayanir. Nitekim mensubu bulundugumuz Islam dini de
israfi yasaklamistir. Tasarruf, asir1 kullandigimiz ve gereginin 6tesinde sarf ettigimiz kaynaklara hi¢ ulasamayan ve ayni toplumda
yasayan diger fertlere kars: da tasimamiz gereken bir sorumluluktur. Tasarruf anlayist, kaynaklarimizin bol ve ihtiyacimizin da ¢ok
fazla olmast ile de ilgili degildir. Hangi imkanlar igerisinde olursak olalim gereginden fazla kullanim kisinin kendisine, gelecegine,
cevresine ve topluma kars: zarar vermesi anlamini tasir.

Tasarruftan bahsederken sadece maddi kaynaklardan bahsetmedigimizi ifade etmistik. Nitekim onemli bir tasarruf alani da
“zaman’dir. Zamani dogru ve verimli kullanmak, basarih ve topluma faydali bir birey olmanin geregidir. Ozellikle buytiyen kentlerde
hizla akan yeni yasam modellerinde zaman tasarrufu belki de tasarruflarin en kiymetlisidir. Zaman tasarrufu; planlama yapmayzi,
zamani hayatimiza da deger vermemiz gereken unsurlar arasinda olmasi gerektigi sekilde taksim etmeyi ve boylece dogru ve yerinde
kullanmay gerektirir.

Bitlin bu yonleri ile baktigimiz zaman bir deger olarak tasarruf, kisinin kendisini kontrol etmesini saglayan ve rastgele yagsamasini
onleyen bir davranisi ortaya koymaktadir. Kisinin kendisini kontrolii ve i¢sel kurallarla bagh gormesi kisilik olgunluguna ve kisisel
gelisimine de katki: saglayacaktir. Gerek kisisel kaynaklarda gerekse toplumsal kaynaklarda tasarrufa gitmek, bunlar kontrolsiizce
tiketmemek her birimizin gelecek nesillere, topluma, gevreye ve tilkenin gelecegine kars1 borcudur.

Cumbhuriyetimizin 100. yilinda, birlik ve beraberlik icerisinde degerlerimize daha fazla sahip ¢ikarak daha gii¢lii bir iilke olma yo-
lunda hepinize mutluluklar dilerim.
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Ismail EVCIN
Afyonkarahisar Denetimli Serbestlik Mudiirligi
Din Hizmetleri Uzmani

Tasarruf-Israf
Denkleminde
Insan

Bir hasletin iyi ve dogru oldugunu ifade etme bicim-
lerinden birisi de zidd1 olan davranigin zarar ve yi-
kiciligindan bahsetme seklidir. Glizel olan seylerin
kiymetinin cirkinliklerin daha gortntr oldugunda
anlasildigr gibi tasarrufun ehemmiyeti de israfin
zararlarindan bahsetmekle kolayca kavranilabilir.
Insanin kiymeti kendisine verilen nimet, imkéan ve
firsatlara karst sergiledigi tavirla irtibathidir. Insanin
dislinmesi, bilgiyi lUretmesi ve islemesi, iradesiyle
secenekler arasinda en iyi veya kotuyu secebilme
hiirriyetine sahip olmasi insani yaratilmiglar iceri-
sinde serefli bir varlik kilmigtir.

Yerini bulmayan bir tugla, hoyratca yirtilip atilan
kagit, cope atilan yemek, kiymetsiz yerlerde harca-
nilan vakit, marka takintisiyla ¢arcur edilen paralar,
bosa akip giden musluklar... Saydiklarimiz herkesin
kendince uzatabilecegi israf listesinden birkac or-
nek sadece. Insanin oldugu her yerde israfin turli
misallerine sahit olmak mimkundir. Sadece maddi
metalarda degil duygu ve hislerimizin somurtlmesi-
ne verdigimiz firsatlarla da israfa maruz kaldigimiz
unutmayalim. Kurgu ve mizansenler ile somturtlen
vicdanlar, bos beleg vaatlerle tiiketilen umutlar bu
duruma verebilecegimiz 6rneklerdir.

‘ ‘ Dinimizde haram
kazang yerildigi gibi

helal kazancin da gerekli

Olciiler cercevesinde

kullanilmamasi,

israfi kinanmis hatta

yasaklanmistir. Kazancin

ya da sahip olunan deger

ve nimetlerin geregi gibi

kullanilmamasi, israf

kavrami ile ifade edilmektedir

ki islam'da her ¢esidiyle israf

haram kilinmastir.

Maneviyat

Islam’a gore evrendeki her sey Allah'in yaratmasiyla
yine Allah'a aittir. “Géklerin, yerin ve ikisi arasinda
bulunan her seyin miilkii (hiikiimranlig1) kendisine ait
olan Allah neyiicedir!” ayeti bu hususu dile getirmek-
tedir. Insan adeta Allah'in miilkiiniin emanetcisidir.
Bu nedenle insan, Allahin miilkiinde bagkalarina
zarar vermeden mesru yollardan kazanacak ve elde
ettigi serveti harcarken de topluma zarar vermeye-
cek sekilde mesru Olgiiler icinde sarf etmeye 6zen
gosterecektir. Bu minvalde kisiler miilklerinde veya
sahip olduklari degerlerde sinirsiz tasarruf hakkina
sahip degillerdir. Bagka bir ifade ile kisinin, “Nasil
olsa miilk bana aittir, sahip oldugum maddi ve manevi
degeri gerek fert gerekse toplumsal bazda fayda ve za-
rar cihetini gozetmeden kullanma hakkina sahibim.”
deme 6zglrligu yoktur.

islam, kisiyi servet edinmede birtakim kurallarla
bagli kilmistir:

Helalinden kazanacaksin.

Karaborsa, faiz, yalan, hile ve aldatmaya
gitmeyeceksin.

Baskasinin hakkini gasp etmeyeceksin.
Galip cirpmadan kazanacaksin.

Yine Islam elde edilen servetin tiiketimi ya da tasar-
rufunda da mesru Olc¢ller dogrultusunda hareket
edilmesini 6ngormustur.




Arapcadan dilimize gegen israf; mesru ve mibah
olan hususlarda haddi asmak, asirilik yapmak ma-
nalarinda kullanilir. Israf, nimeti kiiciimsemektir. Is-
raf, nankorligin kapisini agan stikurstzliktur. Israf,
bereketsizligin gorinmeyen sebeplerindendir. Israf
once misrif olandan baslayip beden, cevre ve top-
lumun ifsadina sebeptir. “Her sey ziddu ile kdimdir.”
s0zU geregince bu halin ziddi da iktisat yani tasarruf-
tur. “Yiyiniz, iciniz, fakat israf etmeyiniz; ciinkii Allah
israf edenleri sevmez.” ayeti israfin haram oldugunu
acikca dile getirmektedir. Hz. Peygamber Efendimiz:
“Kibirsiz ve israf etmeden yiyiniz, i¢iniz, giyiniz ve sa-
daka veriniz.” s6zu ile israfin yasakligini ifade buyur-
mustur. Islam'da helalinden kazanmak ve bu kazanci
uygun sekilde ve geregi gibi kullanmak temel esas ve
hedeftir. Dinimizde haram kazang yerildigi gibi helal
kazancin da gerekli olciiler cercevesinde kullanilma-
masl, israfi kinanmig hatta yasaklanmistir. Kazancin
ya da sahip olunan deger ve nimetlerin geregi gibi
kullanilmamasi, israf kavrami ile ifade edilmektedir
ki Islam'da her gesidiyle israf haram kilimmistir. Tk-
tisat etmek ile karsilik bulan tasarruf etmek, tesvik
edilen, oviilen bir haslet olarak one c¢ikarilmistir.
Tktisat, genis anlamiyla her turli iste ve davranista
dengeli olmayi, dar anlamiyla ise maddi konularda
ortalama harcamayi ifade eder. Yaygin ve kolay ifa-
deyle tasarruf, iktisat etmenin yerine israf etmenin
zidd1 olarak kullanilmaktadir.

Maneviyat

Tasarruf

Tasarruf etmek, herkese ilk basta hos gelen bir kav-
ram olmustur. Ancak is uygulamaya geldiginde bu
durum cogumuzu zorlar bir hal almaktadir. Insan
caninin her arzuladigina malik olmakla mutlu olaca-
gina inanmaktadir. Bundan sebep gereksiz harcama-
lar1 kismakta zorlanabilir. Cinki her arzu ettigimize
sahip olursak mutlu olacagimiza ikna olmusuzdur.
icinde yasadigimiz toplum ozellikle tiiketimin cilgin
boyutlarda oldugu bu giinlerde tasarruf konusunda
pek basarili degildir.

Tasarrufu hayatimizda ikame etmenin bazi
ipuclarini vermek gerekirse;

Gereksiz harcamalardan ka¢inmanin yoluna bak-
mak. Thtiyaci arzuya gore degil gerekliligine gore
belirlemek tasarrufta baglangic olacaktir.

Modaya esir olmadan ihtiyaclar: dnceleyerek alis-
verig aligkanligina sahip olmak. Ozellikle reklam-
larin yonlendirmesi ve aldaticiligina karsin uya-
nik olmak gerekir.

Harcamalarda dilizenli olmaya gayret etmek. Pla-
na sadik kalarak harcama yapmay1 aligkanlik ha-
line getirmek.

Firmalarin belirli donemlerde uyguladig1 indi-
rimler konusunda uyanik olmak. Aldatic1 bilgi-
lendirmelerle yapilan “indirim” ilanlarina aldan-
mamak.

Disarida yeme i¢menin konforunun evde hazir-
lananlara gore maliyetli oldugunu hatta hijyen
ihlalleri barindirdigini akildan ¢ikarmamak.

Yaz aylarinda klima, bahce sulama veya serinle-
me amagh su, elektrik tiiketimine ¢zen goster-
mek, elektrik ve dogalgaz gibi 1siticilar1 yahut or-
tam aydinlatmalarini kullanilmadig zamanlarda
kapatma aligkanligini edinmek.

Aylik gelirden az da olsa dlizenli birikim yapmay1
aliskanlik edinmek seklinde siralamak miimkiin-
dir.

Yerinde sarf edilmeyen her sey israftir. Oyleyse insa-
nin yaratilis gayesine gore omrinu yasamaya calis-
mas1 gerekmektedir. Aksi halde omriint zayi edecek
bir israf icinde olacagi kesindir. Maddi durumlardan
olusan zararlarin zaman ve zemine gore degisiklik
gostermesine ragmen kismen veya tamamen telafisi
mumkiindir. Ancak diinya hayat: bir defa kendisine
bahsedilen insanin, Omrinin israfini ecel vaktini
bilmeyisinden &tiirti telafisinin mahsere kalacagini
unutmamasi gerekir. Mahserin telafisi ise rahmet ve
magfirete iltica ile miimkindir. Hayatimiz1 israfin
her turlistinden sakinarak dogru ve her manada ve-
rimli sekilde yasamanin yoluna bakmaliyiz. Hayati-
miz1 israftan uzak yasamamiz dilegiyle...
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Marmara 1 No.lu L Tipi Kapali CIK, A - l
Psikolog 1 e

Cocuklarda Dikkat Eksikligi
ve Hiperaktivite Bozuklugu

Dikkat eksikligi ve hiperaktivite bozuklugu (DEHB); asir1 hareketli olma, dikkati toparlayamama ve diirtiisel-
lik (arzular: erteleyememe durumu) gibi semptomlar ile kendini gosteren psikiyatrik bir rahatsizliktir. Birey-
lere dikkat eksikligi ve hiperaktivite tanisi konabilmesi icin bu semptomlarin siddetli diizeyde olmasi ve yedi
yasindan 6nce meydana gelmesi gerekmektedir.




Hiperaktivite Belirtileri

Asir1 Hareketlilik
Ellerini ve ayaklarini stirekli kipirdatir.
Oturmast beklenen durumlarda ayaga kalkar.
Sakin bir bicimde oyun oynamakta zorlanir.
Cok konusur.

Diirtiisellik
Soru soruldugunda bitmesini beklemeden
cevap verir.
Sirasini beklemekte zorlanir.
Baskalarinin sézinu keser.
Kisilerin yaptig1 davraniglarin ortasina girerek
eylemlerini bozar.

Dikkat Eksikligi Belirtileri

+ Odevlerinde ve diger etkinliklerde stirekli hata
yapar, ayrintilar fark edemez.
Konusma esnasinda dinlemiyormus gibi
goruntr.
Yonergeleri takip edemez.

Mental ¢abay gerektiren gorevlerde basarisiz
olur.

Dis uyaranlar tarafindan dikkati kolay dagilir.

Aile

Dikkat eksikligi boliimiinde yer alan 9 maddeden
altis1 cocugunuzda varsa dikkat eksikligi ihtimali
mevcuttur. Ayni sekilde hareketlilik-diirtiisellik
béliimiinde yer alan 8 maddeden altisin1 cocugu-
nuzda gozlemliyorsaniz hiperaktivite-diirtiisellik
ihtimali yiiksektir. Burada dikkat edilmesi gereken
husus bu belirtilerin cocugunuzda yedi yasindan
once ortaya cikmasi ve en az alt1 aydir devam
ediyor olmasidir.

Dikkat eksikligi ve hiperaktivite bozuklugu okul cagt
¢ocuklarinda ortalama %5-10 sikliginda gorilmektedir.

Yani her 10-20 cocuktan birinde mevcuttur. Erkeklerde
gortilme orani kizlara nazaran 5 kat daha fazladur.

Gunluk etkinliklerde genellikle unutkandir.
Esyalarini ¢ogu zaman kaybeder.
Sorumluluklarini yerine getiremez.

Okul 6devlerini tamamlayamaz.

‘ ‘ Ebeveynlerin
DEHB konusunda

bilgilenmeleri son derece
onem tasimaktadir. Ruh
sagligi uzmanlari bu tedavi
siirecinli yiiriitse de sizler
ebeveyn olarak bu siirecin
disinda kalamazsiniz.
Bu siirecte uzmanlarla
beraber hareket
edebilmeniz amaciyla
DEHB konusunda dogru ve
yeterli bilgileri edinmeniz
gerekmektedir.

Cocugumu Psikiyatriste/Psikologa
Gotiirmeli miyim?

Ebeveynler icin cocuklarinin ruhsal durumlarinin
degerlendirilmesi amaciyla ruh sagligi uzmanlarina
basvurmak oldukca 6nemli bir karardir. Genellikle
ebeveynler, cocuklarindaki problemler asir1 diizeyde
arttiginda ruh sagligi uzmanlarina gitmeye karar ve-
rirler. Oysaki problemler fark edildigi anda hentiz bii-
ylimeden bir profesyonele basvurmak gerekmektedir.
Toplumumuzda psikiyatrik sorunlar ve DEHB hakkinda
bilgi sahibi olanlar azinlikta oldugu icin aileler yanlis
bilgi almaktadirlar. Aileler, cocuklarini psikiyatriste
goturmeleri halinde ¢ocuklarina ‘deli’ etiketi yapistiri-
lacagini diisinmektedirler. Hatta baz aileler hiperaktif
cocuklart icin ‘Biiyiidiikge diizelir, enerjisi fazla geliyor,
birakalim kosup oynasin, biraz sert davransak diizelebi-
lir, zekds: fazla geldigi icin boyle yapryor.’ gibi cikarim-
larda bulunmaktadir. Bu tarz yaklasimlar nedeniyle
aileler uzun zaman oyalanmakta ve psikologa gitme-
mektedirler. Ancak aile sanshiysa danistiklari cevredeki
kisiler tarafindan bir uzmana yonlendirilmekte ve
erken cocukluk donemi miidahaleleri sayesinde prob-
lemler iyice artmadan onlenebilmektedir.
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Dikkat Eksikligi ve Hiperaktivite
Bozuklugu Tanis1 Nasil Konulur?
Hicbir beyin filmi, bilgisayarl tomografi

(BT), manyetik rezonans goruntileme (MR),
neurofeedback veya benzeri islemler dikkat
eksikligi ve hiperaktivite tanisi konulmasi i¢cin
kullanilamaz. Bir cocuga bu taninin konabilmesi
icin oncelikle cocuk psikiyatristinin anne babadan
gerekli oykiyi alip cocukla gortismesi gerekirse
ogretmeninden de bilgi almasi gerekmektedir.
Gerekli gortildigl durumlarda daha saglikli

bir tan1 konulmas: amaciyla zeka testi ve bazi

noropsikolojik testler de bu asamada kullanilabilir.

Dikkat Eksikligi ve Hiperaktivitenin
Meydana Gelme Sebebi

DEHB; genetik ¢zellikler, cevresel ve biyolojik
faktorlerin (kursun-sigara-alkol gibi zehirli maddelere
maruz kalma) etkilesimi neticesinde beyinde
birtakim norobiyolojik bozukluklara yol acan bir
rahatsizliktir. Dikkat eksikligi ve hiperaktivitenin
meydana gelmesinde %80 oraninda kalitimin

roli vardir. Sanilanin tersine ebeveynlerin

hatali tutumlari bu rahatsizligin olusumunda

rol oynamaz. Ancak var olan bir dikkat eksikligi,

durtiselligin siddetinin artmasina yahut baska
psikiyatrik problemlerin var olmasina sebebiyet
verebilmektedir.

‘ Ebeveynler i¢in
¢ocuklarinin

ruhsal durumlarinin
degerlendirilmesi amaciyla

ruh sagligi1 uzmanlarina
basvurmak olduk¢a 6nemli bir
karardir. Genellikle ebeveynler,
c¢ocuklarindaki problemler agiri

diizeyde arttiginda ruh saghg:
uzmanlarina gitmeye karar
verirler. Oysaki problemler
fark edildigi anda uzmanlara
basvurmak gerekmektedir.



Dikkat Eksikligi
ve Hiperaktivite
Bozuklugunun Tedavisi

DEHB, dogru ve erken tani
sayesinde hizli ve kolay bir sekilde
tedavi edilebilen bir rahatsizliktir.
Dikkat eksikligi ve hiperaktivite
bozuklugu tipta en ¢ok calisma ve
arastirmanin yapildig: alanlardan
biridir. Bu bozuklugun tedavisi

igin 4 farkli secenek mevcuttur.
Yapilan caligmalar bu 4 farkl tedavi
yonteminin etkisini saptamistir.

DEHB olan ¢ocuklarda
kullanilan 4 tedavi secenegi
sunlardir:

flag ve psikoterapinin birlikte

uygulanmasi,

Sadece ilag kullanimi,

Sadece psikoterapi,

Standart yerel tedaviler (kisilerin kendi imkdnlart
ile almuis olduklart danismanlik)

Bu 4 secenegin etkisi 14 ay boyunca izlenmistir ve
sonuglar su sekilde olmustur;

DEHBde en etkili tedavi yontemi ilag ve
psikoterapinin birlikte uygulanmasidir.

Sadece ilac tedavisinin uygulanmasi ile ilag +
psikoterapinin uygulanmasi arasinda anlamli
bir fark yoktur.

Dikkat eksikligi ve hiperaktivite bozuklugunda en et-
kili tedavi yontemi ¢oklu tedavi yaklasimidir. Coklu
tedaviden kasit DEHB tedavisi goren bireyin kendisi-
ne en uygun tedavi seceneklerinin belirlenip bu te-
davilerin beraber uygulanmasidir. Burada en 6nemli
basamak tani koyma siirecidir. Dogru ve erken tani
koyma stirecinde olgu ve aileye yonelik ruhsal ve
toplumsal durumun dogru bir sekilde belirlenmesi
tedavi stirecini olumlu bir bi¢cimde yonlendirecektir.

DEHB Tedavisinde En Onemli Adim Dog-
ru Bilgilenmek

Ebeveynlerin ¢ocuklarina konan taninin dogru oldu-
guna inanmalar1 ve DEHB konusunda bilgilenmeleri
son derece onem tasimaktadir. Ruh sagligi uzman-
lar1 bu tedavi stirecini ytrtitse de sizler ebeveyn
olarak bu siirecin disinda kalamazsiniz. Bu suirecte
uzmanlarla beraber hareket edebilmeniz amaciyla
DEHB konusunda dogru ve yeterli bilgileri edinme-
niz gerekmektedir. Nasil bir tedavinin uygulanmasi
gerektigi, tedavinin ne kadar etki edecegi ve tedavi
olunmazsa olast olumsuz sonugclarin neler olabilece-
gi ogrenilmelidir.

DEHB; genetik
ozellikler, cevresel
ve biyolojik faktorlerin
(kursun-sigara-alkol
gibi zehirli maddelere
maruz kalma) etkilesimi
neticesinde beyinde birtakim
norobiyolojik bozukluklara
yol acan bir rahatsizliktir.

Dikkat eksikligi ve
hiperaktivitenin meydana
gelmesinde %80 oraninda
kalitimin rolii vardar.

Dikkat Eksikligi ve Hiperaktivite
Bozuklugunun Olumlu Yanlar:

Bu rahatsizligin olumsuz ve hayat1 zorlastiran
taraflari oldugu gibi olumlu taraflari da mevcuttur.
Bunlar;

Enerjik olmak,

Yaraticilik,

Sicakkanli olmak,

Hosgortli olmalk,

Esneklik,

Iyi bir espri ve mizah yetenegi,
Risk alabilmek,

Insanlara giivenebilmek,

Uzun slre yorulmadan calisabilmek gibi
unsurlardir.



Dilek DEREBASI
\u Karabiik T Tipi Kapali CIK,
_ Infaz ve Koruma Memuru

Odevimi Yapmak
Istemiyorum

“Odev yapmak istemiyorum. Yine mi odev?” gibi yakin-
malar1 anne ve baba olarak cok sik duyariz. Hatta
bazen bu yakinmalar ebeveyn ve ¢cocuk arasinda kri-
ze donlslr. Bu yazimizda “Cocugun odev yapmama
istegiyle ilgili kriz nasul ¢oziiliir? Cocuk 0dev yapmast
icin nasil tegvik edilmelidir?” gibi sorularin cevabini
arayacagiz.

Gocuklar zamanlarini arkadaglar ile disarida

vakit gegirerek ya da bilgisayar oyunlar: oynayarak
gecirmek isterler. Odev yapmak onlara zor ve sikict
gelebilir. Anne ve babalar bu konuda caresiz kalip
¢ocuga bu aliskanligi nasil kazandiracaklart konu-
sunda oldukca zorlanmaktadir. Once ikna etmeyi
deneyen anne babalar sonra bir de 6diil koyarlar.
Odil yonteminin ige yaramamasindan sonra ceza ve
tehdit seklinde ilerleyen siireg aile i¢i krize dontsur.

Bu gibi bir krizde ilk olarak iizerinde durmamiz
gereken konu ¢ocugun 6devini yapmamasi
degil, 6devini neden yapmak istemediginin
anlasilmasidir.

Cocugun 6dev yapmamasinin nedenleri sunlar
olabilir:

» Odevler cocugun kapasitesinin ustiinde ya da
altinda olabilir.

» Cocuk 6devi yapamayacagini dlislintyor olabi-
lir ya da kendine glivenmeyebilir.

» Strekli kontrol ve onay beklentisi
icinde olabilir.

» Odevlerini anne ve babasi ile birlikte
yapmaya alisir ise kendi basina
yapamayabilir.

Bu nedenlerin bir ya da birkaci neden
odev yapmadiginin ya da yapmak isteme-
diginin cevabi olabilir.

Odevler; cocuklar1 yeni 6grenecekleri
konulara hazirlar, onlarin 6grenmeleri-
ni kolaylastirir ve 6grenilenleri tekrar
etmelerini saglar. Ayrica 6devler ¢ocuk-
lara kisisel sorumluluk bilinci asilar. Bu
nedenle;

» Cocuklara zaman kavrami 6gretil-
meli ve planlama yapmak hakkinda
¢ocuga kiigiik tiiyolar verilmelidir.
Cocugun zaman planlamas: kendi
yas seviyesine gore ayarlanmalidir.

Cocuk

» Ders calisma programlar: ve ddevler gibi
oyunlara da vakit ayirilmalidir. Belirli aralik-
larla ufak molalar verilmeli ve bu molalarin
stiresi ¢cok uzun tutulmamahdir.

» Cocuklarin dikkatini dagitmayan, bilgisayar
ve televizyonun olmadigi aydinlik bir ortam
6dev yapma alani olarak belirlenmeli ve
odevler hep ayni yerde yapilmalidir.

» Cocuga stirekli olarak “Burast olmamaus yeni-
den yaz, bu kadar basit bir soruyu nasul yanhs
yaptin?” gibi ifadelerle eksikleri ve yanliglar:
dile getirilmemelidir. Aksine basarili oldugu
alanlar takdir edilmelidir. Basarili oldugu
alanlarda motive edilmesi cocugun okul
algisina olumlu katk: saglayacaktir.

» Glintn tamamini okul ve 6devle gegirme-
mek adina ailecek yapilabilecek kiigiik
aktiviteler de planlamaya dahil edilmelidir.
Ornegin, ailecek izlenecek bir film, ailecek
oynanacak bir oyun, yiriiyls vb...

Cocuk odevini kendisi yapabilmeli zorlandig:
zamanlarda ve alanlarda cocuga destek olun-
malidir.

Her aksam oOdev saati geldiginde cocuga 6devi-
ni hatirlatma davranisimizi birakmaliyiz. Eger
her aksam anne baba olarak bizler 6dev hatir-
latir, cocuk 6devini yaptig1 esnada 6devin bir
kismini onun icin yaparsak cocuk bu konforu
hep isteyecektir. Cocuk hicbir zaman “Ben bu-
giin 6dev yapmaya baslayayim, yalniz basima
yapaymm.” demeyecektir. Unutulmamalidir ki
asil onemli olan 6devin yapilmis olmas: degil
cocugun 6dev sorumlulugunu kazanmasidar.



Suna OGUR

Izmir 1 No.lu Yiiksek Giivenlikli F Tipi Kapal CIK,

Psikolog

Medltasyon

1fas

on zamanlarda artan stresli
Shayat kosullar nedeniyle

saglikli yasama 0zen goster-
me durumu daha 6énemli bir hal
almaya basladi. Oyle ki insanlar
kendilerini biraz olsun iyi hisset-
mek i¢in kolayca ulasabilecekleri
cesitli baharatlar, ilaclar, kitaplar,
video gibi unsurlardan faydalan-
maya calisiyorlar.

Gevrenizde surekli muzik dinleyen
ya da spor yapan birilerini gore-
bilirsiniz. Herkese iyi gelen seyin
farkli olmasi nedeniyle genel gecer
bir recetesi yok bu iyi olug halinin.
Cunku birine iyi gelen sey digerine
iyi gelmeyebilir. Bu nedenle birile-
rine tavsiye verirken her ne kadar
iyi niyetli de olsak kendi deneyimi-
mizin biricikligi unutulmamalidir.
Insan, kaynaklarini kesfetmeye
aciksa elbet bir gliin kendine iyi
geleni fark edecektir. Belki de bek-
leyecek kadar zamanimiz yok ya
da i¢inden ¢ikamadigimiz kadar
kotl hissediyoruz, elimiz kolumuz
bagli, o farkindaligin gelmesini mi
bekleyecegiz diyebilirsiniz. Isin
icinden ¢ikamadigimiz boyle du-
rumlarda uzmanlarin soyledikleri-
ni uygulamaya ¢aligmak faydami-
za olacaktir. Iste tam bu noktada

X

bize iyi gelebilecek olan seylerden
bir tanesi de meditasyondur. Arasg-
tirmalar dizenli yapilan meditas-
yonun stresi azalttigini ve insanin
dikkat siiresini artirdigini ortaya
cikarmistir. Ustelik meditasyonu
herkes, her yerde, herhangi bir
ekipmana ihtiya¢ duymadan yapa-
bilir. Ulasilabilir olmasit zihnimizle
bas basa kalinan bir tiir tamam-
layic1 tip gibi kabul edilmektedir.
Meditasyon sayesinde derin bir
rahatlama ve dingin bir zihne
sahip olabilirsiniz. Sadece inana-
rak ve alisilmisin disina ¢itkmaya
hazir olarak yapmaya baslarsaniz
faydasini gorebilirsiniz.

Meditasyonun faydalarini
su sekilde siralayabiliriz:

» Stresli durumlara yeni bir
bakis agis1 kazandirmak,

» Stresinizi yonetmek i¢in
beceriler gelistirmek,

Artan 6z farkindalik,
Simdiye odaklanmak,
Negatif duygular azaltmak,

vV v.v .y

Hayal glicunt ve yaraticiligl
artirmak,

» Artan sabir ve hosgordu...

Kisisel Gelisim

Meditasyonun da bir¢cok
tiirii vardir. Bu tiirlerden
bahsederek devam edelim;

Viicudu Tarama: Bu meditasyonu
yaparken viicudunuzda bulunan
her bolgeye farkindalikla, sakince
bakarak gerginligi, gevsemeyi veya
farkli duyumlari fark etmeye cali-
sin. Bu esnada zihninize gelen di-
sunceler olabilir. Birakin gelsinler.
Siz ‘simdi ve burada’ oldugunuzu
kendinize hatirlatarak meditasyo-
nunuza devam edin.

Farkindalikl: Yiiriiyiis: Bu medi-
tasyon bacaklariniza dikkatinizi
vererek, bastiginiz zeminin sizde
uyandirdig: hislere odaklanarak,
farkindalikli nefes alip vermeye
calisilarak yapilir. Bunu her yerde
yapabilirsiniz.

Unutmayin zihniniz o anda

pek cok yere gidecektir. Bu cok
normal bir durumdur. Sakinlikle,
kendinizi yargilamadan iginde
bulundugunuz ana ve nefesinize
odaklanmaya devam edin. Size
verilen bedenin ve nefesin giiciint
fark ederek kendinize bu zamani
ayirdiginiz igin tesekkir etmeyi
unutmayin.
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Hatice AYDOGDU
Saglik Daire Bagkanhgi
Sef

Saglik

B12 Vitamini Eksikligi Nedir ve
Nasil Tedavi Edilir?

ayvansal gidalarda
H dogal olarak bulunan,
ilag formu da olup re-

cete edilebilen, suda ¢oziilen
B12 vitamini, bagisiklik siste-
mini gliclendirip sinir sistemi
sagligini destekleme, hiicresel
metabolizmay1 diizenleme,
kirmizi kan hiicreleri ve DNA
Uretimine yardimc1 olma, kalp
damar sagligini destekleme,
vicut enerjisini saglama gibi
bircok isleve sahiptir.

Viicut igerisinde B12 vitami-
nin diizeyi azaldiginda meyda-
na gelen duruma “B12 vita-
mini eksikligi” ad1 verilir. Bu
vitamin daha ¢ok hayvansal
gidalarla birlikte alindigindan
vegan ve vejetaryen beslenme
tarzi olan kisilerde diger kisi-
lere oranla eksikligi daha fazla
gorulur. Bunun yani sira alkol
aliskanlig1 bulunan kisiler, zayiflama amagh mide,
bagirsak ameliyati geciren kisiler, yetersiz beslenen
kisiler ve ¢6lyak hastalarinda B12 vitamin eksikligi
gorlilme olasilig1 artar.

B12 Vitamini Hangi Besinlerde Bulunur?

Et ve tavuk gibi protein yontunden zengin gida-
larda,

Siit Urtinlerinin tamaminda (kefir, yogurt, peynir
vb.),

Deniz urtinlerinde (balik, midye, istiridye vb.),
Yumurtada,

Karaciger, dalak, ylrek gibi sakatatlarin tama-
minda bulunur.

B12 Eksikliginde Ortaya Cikan Belirtiler
Nelerdir?

B12 eksikliginde vicut yeteri derecede kirmizi kan
hiicresi iiretemediginden pernisiyoz anemi (kan-

sizlik) meydana gelir. Anemi belirtileri goriilmekle
birlikte;

Unutkanlik gibi hafiza sorunlari
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Yorgunluk, halsizlik

Sinirlilik, ruh hali degisimleri

El kol ve bacaklarda uyusma ve kasilma
Nefes darlig1 ve kalp garpintist
Kaslarda zayiflama

Goz kararmasi

Istahsizlik, kilo kayb1

Strekli tekrarlayan agiz yaralari

Mide bulantisi, ishal, kabizlik

Cildin solgunlasmasi, iisime ve sa¢ dokiilmesi
gibi durumlar gozlemlenebilir.

B12 Eksikligi Nasil Tedavi Edilir?

B12 vitamin eksikliginin giderilmesinde beslen-
menin yeri oldukca 6nemlidir ancak hizli ve etkili
bir sonug i¢in medikal tedavi gerekebilir. Kan testi
sonucunda kisinin ihtiyaci olan doz hekim tara-
findan belirlenerek B12 vitamin enjeksiyonu veya
haplariyla kolaylikla disaridan saglanabilir. Tedavi
sonrasi tekrar B12 vitamin diizeyini korumak icin
B12 vitamini agisindan zengin besin kaynaklarini
tiketmek onemlidir.

Kaynak: Saglik Bakanligi/Halk Sagligi Genel Midirligi



Nevgiil DUMAN

Saglik Daire Baskanli
Beslenme

Ana vatani Orta Meksika olan cicekli bitkiler sinifindan tarcinla ayni bitki ailesinde bulunan
avokado; timsah armudu, bitkisel tereyagi veya bazen tereyagi armudu olarak da bilinmektedir.
Sekil olarak kiire biciminde, oval, elips ya da armut gibi eriksi tipte olup yesil, kirmizi ya da
erguvani renktedir. Fuerte, hass, bacon ve zutano gibi bilinen cesitleri olan bu meyvenin diinya
genelinde 500 cesit cinsinin oldugu bilinmektedir.

Avokado; yapis yluksek diizeyde yag iceren, lifli meyvelerden biridir. Magnezyum, B6, C ve

E vitamini icerir. Kolesterolu diisiirme, kardiyovaskiiler hastaliklar: 6nleme, cilt hiicrelerini
yenileme, sindirim sistemini dizenleme, kas ve kemik gelisimini destekleme ayni zamanda
bagisiklik sistemini desteklemede yararli ek besin kaynagidir. Potasyum degeri olarak avokado,
bir muzdan daha zengindir. Bir avokadoda 975 miligram, bir muzda ise sadece 487 miligram
potasyum bulunur.

Avokado, faydalarinin yaninda lezzetiyle de kendini sevdiren 6zellikle limon ve zeytinyag ile
beraber tiketildiginde tadina doyulmayan essiz bir meyvedir. Ozellikle Meksika mutfaginin
klasiklerinden biri olan guacamole sosunun ana maddesi olarak kullanilan avokadoyu, yumurtali
tost seklinde veya dilimleyerek kahvaltilarinizda, salatalarinizda, yemeklerin yaninda soslarinizda
kullanabilirsiniz.

Avokadonun mutfagimiza ilk gelisi bir rivayete gore 1700’11 yillara dayanmaktadir. Molla Kamil
Efendi tarafindan avokadonun yetistirildigi hatta donemin Sadrazami Damat Ibrahim Pasa
tarafindan da bu meyvenin begenildigi ve saray davetlerinde ikram edildigi soylenmektedir.

Ulkemizde son zamanlarda gerek tiretimi gerekse tliketimi artan bu essiz meyveyi daha énce hig
denemediyseniz mutlaka denemelisiniz. Lezzetle kalin, saglikla kalin...

Kaynaklar: 1. https://www.nefisyemektarifleri.com/liste/avokado-tarifleri 2. https:/tariharsivi.net
3. https://www.medicalpark.com.tr/avokado-faydalari/hg
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“Kiymetini bilmemiz
gereken en onemli sey
saghk”

Saglik alaninda onemli calismalari

olan ve Star TV'de “Saglik Glindemi”

programinin sunuculugunu da yapan

Ozgiir Koldas ile alandaki ¢calismalarini

ve sa¢ ekim yontemlerini konustuk.

Saglik dolu roportaj sizlerle... g o deidas

Dr. Ozgiir Koldﬂ
~ Hatay dogumluyum. IIk, orta ve lise egitim-

lerimi Hatay'da, Tip Fakiiltesi ve Uist egitim-
lerimi Giilhane Askeri Tip Akademisinde
tamamladim. Yurt ici ve yurt dis1 bircok
egitim faaliyetleri ile meslek yasamima devam
etmekteyim.

Bir hekim olarak tim zamanimi tip meslegi ile
ilgili egitimler alarak mesleki pratigimi gtincel
tutmak, dikkatle uygulamak, tecribe sahibi
olmak ve bu tecriibeleri meslektaslarima 6g-
retmekle geciriyorum.

2000'i yillarin baslarinda Estetik Tip Teknolo-
jileri ve Medikal Estetik Uygulamalarinin tilke-
mizde giindeme gelmeye basladig1 donemler-
den bu yana ¢alismalarim stirmektedir. Yillar
once gontl verdigim ve gelecekte yeni bir tip
bransi haline gelecek olan medikal estetik-

te, adindan soz edilen yenilikleri tilkeme ve
baskentimize kazandirdigim i¢in cok mut-
luyum. Meslektasim ve hayat arkadasim Dr.
Kamer Koldas ile Umutcan, flkay ve Kilichan
adlarinda diinya glzeli i¢ cocugumuzu hayata
hazirliyoruz. En 6nemlisi serbest dalig, gurme,
lezzet tutkunu ve caz asigryim diyebilirim.

16 | DEGER



‘ Bir hekim olarak
tum zamanimi t1p
meslegqi ile ilgili egitimler
alarak mesleki pratigimi
giincellemek, dikkatle
uygulamalk, tecriibe sahibi
olmak ve bu tecriibeleri
meslektaslarima
ogretmekle geciriyorum.

TV8'de “Sekizde Saglik” adls
programla ekranlardaydiniz. Yeni
projeleriniz var m1?

Beyaz Cam'da projeler bitmez tabii. Medya
tutkusu onceden beri binyemi sarmis durumda
diyebilirim. Tip fakiltesi yillarinda radyo prog-
ramciligi ile baslayan sertivenime TRT, Kanal 6,
Show Tv ve Beyaz Tv ile devam ettim. Son olarak
da gectigimiz y1l TV8 ekranlarinda her sabah
yayinlanan “Sekizde Saglik” programini hazirla-
yip sundum. Su anda Star Tv'de “Saglik Giinde-
mi” programi ile devam ediyoruz. Bagskentimizi,
Istanbul medyasinda temsil etmekten dolay:
mutluyum.
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Rb'portaj Dr. Ozgiir Koldas

Televizyon programi ve saglik merkezini
bir arada gotiirmek sizi zorluyor mu?

Elbette ama yogun bir is temposu ve hayati bir
arada harmanlamay1 basarabilmek icin ¢alisiyoruz,
cabaliyoruz. Kiicik zorlanmalar yasansa da plan,
program yaptiginiz takdirde her sey kendi dizenin-
de ilerleyebiliyor. Onemli olan guinltik hayatimizin
bir parcasi olan bu yogunluklar ¢zenli bir sekilde
yonetebilmek. Bu da oldukga 6zen gerektiriyor.
Program devam ederken haftanin bir glini ¢cekim
yapiyorduk, aksama kadar devam ediyordu ve prog-
ram biter bitmez rotamiz Ankara oluyordu. Sabah
erkenden de isimizin basindayiz tabii ki. Bir seyler
icin emek vermezseniz olmaz, isinizi askla yapi-
yorsaniz bunlar goziinlize inanin yorgunluk olarak
gelmiyor.

Sac ekimi de yapiyorsunuz. Sa¢ ekimi ile
ilgili basar1 oraninmiz nedir?

Son yillarda sikca duydugumuz sa¢ ekimi konusu
bir saglik konusu olmanin yani sira artik saglik
turizmi kapsaminda degerlendirilen ve tlkemiz i¢in
neredeyse 6nemli bir ihra¢ kalemi haline gelen bir
durum oldu. Yakin zamanda Saglik Bakanlig1 tara-
findan ‘Sac Ekim Yonetmeligi’ ile ihtiya¢ duyulan
yasal duzenleme hayata geciriliyor. Bu sayede mer-
diven alt1 sartlarda ve ehliyetsiz kisiler tarafindan
yapilan uygulamalarin son bulmasi hedefleniyor.

Sag dokilmesi kisilerin psikolojisini de olumsuz
etkilediginden sa¢ doktlmesinin fiziksel bir rahat-
sizliktan Ote estetik bir kaygi yarattigi da goz ardi
edilmemelidir. Eger aynaya baktiginizda kendinizi
daha mutlu ve geng hissedecekseniz sag ekimi
yaptirmalisiniz. Bu agsama sa¢ ekiminde ¢ok onemli-
dir. Sag ekimi, her seyden 6nce sizi mutlu edecekse
yapilmalidir.

‘ Kalp, seker,
tansiyon (yiiksek

tansiyon) hastalarina,
karaciger yetmezligi,
bobrek yetmezligi gibi

kronik ve genel saghg:
tehdit eden durumlarda
olan hastalara, tamamen
kel kalmis ve yeterli
donor sahasi bulunmayan
kisilere, lokal anesteziye
karsi alerjik reaksiyonu
bulunabilecek kisilere sa¢
ekimi yapilmamali ya da
cok dikkatli olunmalidar.




R'dportaj Dr. Ozgiir Koldas

Herkes sa¢ ektirebilir
mi?

Sac ekimi durumu sadece
erkeklere 0zel degildir. Ka-
dinlarin da son zamanlarda
sag¢ ekimine yogunlastigini
gormekteyiz.

Bununla beraber baz kriterler-
den gectikten sonra evet her-
kes sag ekimi yaptirabilir. Bazi
kriterlere doktorlar tarafindan
yapilan ilk muayeneler sirasin-
da bakilir ve bir sorun yoksa
erkek tipi sa¢ dokulme, kadin
tipi sa¢ dokiilme, dogustan
olusan bolgesel sa¢ kayiplari,
yaniklara bagli olan sa¢ kayip-
lar1 gibi sa¢ kayiplarina neden
olan her problemde sa¢ ekimi
yapilmaktadir.

Peki, kimlere sa¢ ekimi yapilamaz?

Kalp, seker, tansiyon (yliksek tansiyon) hastalarina,
karaciger yetmezligi, bobrek yetmezligi gibi kronik ve
genel saglig1 tehdit eden durumlarda olan hastalara,
tamamen kel kalmis ve yeterli donor sahasi bulunmayan
kisilere, lokal anesteziye kars1 alerjik reaksiyonu buluna-
bilecek kisilere sa¢ ekimi yapilmamali ya da ¢ok dikkatli
olunmalidir. Gerekirse kan testleri sac ekimi 6ncesi
yasanacak strecte tekrar tekrar istenerek hastanin genel
durumu hakkinda bilgi edinilmeli, takipte kalinmalidur.

‘ Son yillarda
sikca

duydugumuz sag
ekimi konusu bir
saglik konusu olmanin
yani sira artik saglik
turizmi kapsaminda

degerlendirilen ve
lilkemiz i¢in 6nemli
bir ihra¢ kalemi haline
gelen bir durum oldu.

FUE yontemini uygulayan merkezler-
den birisiniz. Bilmeyenler icin FUE
yonteminden bahseder misiniz?

"FUE Teknigi" diye isimlendirilen sa¢ ekimi yon-
teminde genetik olarak doktilmemeye programl
ense bolgesindeki sag¢ kokleri tek tek alinarak
sags1z bolgeye naklediliyor. Sac ekimi, ekilecek
kok miktarina bagl olarak 6-8 hatta 10 saat
surebilmektedir. Operasyon lokal anestezi ile ya-
pilmaktadir. Biz, klinigimizde hastanin konforu
¢ok onemli oldugu i¢in buna ekstra 6zen goste-
riyoruz. Ekim esnasinda hasta istedigi bir filmi
izleyebilir, yemek, cay molasi dahi verebilir.
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Rb'portaj Dr. Ozgiir Koldas

Sunu da belirtmeliyim ki bu yontemle cerrahi bir
kesi izi olmadigindan eskiye nazaran iyilesme stireci
daha hizli ve konforlu bir sekilde islemektedir. Yeni
saglar 4 ay sonra goriilmeye baslar ve 8-10 ay sonra
arzulanan sa¢ gorunumi elde edilir. FUE yonte-
miyle ekim sirasinda sa¢ koklerini besleyen PRP ve
Mezoterapi uygulamalarinin da yapilmasiyla daha
saglikli sa¢ gortinimi elde edilebilmektedir.

Yiiz miihendisligi adl1 bir tanimlamaniz
var. Nedir yiiz miihendisligi?

Yasin ilerlemesiyle yliziimiiz ve viicudumuzdaki
bazi degisimler maalesef kaginilmaz oluyor. Fakat
yaslanma ile olusan bu degisim sadece deride kal-
miyor, deri altindaki kas, kemik yapis1 ve dokularda
da buylik degisimlere neden oluyor. Medikal estetik
uygulamalar ile yuzin yeniden sekillendirilmesi
mumkiin. Ancak bu uygulamalar yapilirken dogal
bir ytz goruntimunden de uzaklasmamak gerekiyor.
Iste bu noktada “ytiz mithendisligi” kavrami dev-
reye giriyor. Kisinin dogal gorintimu korunurken
ihtiyaci olan mudahaleler belirleniyor ve belirlenen
bu mudahaleler basariyla uygulaniyor. Bu sekilde
yuz yeniden sekillendiriliyor. Iste bu galisma yliz
muhendisligi ¢alismasi ile mimktn oluyor.

4
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‘ Medikal Estetik
uygulamalar,
teknolojik cihazlarla
yapilabilen tedaviler ve
sa¢ ekim alanlarinda
calismalar yiiriitmekteyiz.
Saghik Bakanlig:
tarafindan ruhsath estetik
polikliniklerimizde,
deneyimli personelimiz

ve FDA onayl1 cihaz
parkurumuzla
danisanlarimiza saglik
ve estetik hizmetleri

sunuyoruz.

flerleyen yas1 en net sekilde gozler ontine seren yuz
bolgesine kiiglik dokunuslar uygulanmast, ytz bol-
gesinin degismeden kalmasini saglayabiliyor. Hatta
kisi yillara meydan okurcasina, uzun stre gorini-
mint koruyabiliyor. Iste bu durum da “Benjamin
Button Etkisi” olarak adlandiriliyor.




Saglik merkezi-
nizde baska hangi
hizmetleri veriyor-
sunuz?

Medikal Estetik uygula-
malari, teknolojik cihaz-
larla yapilabilen tedaviler
ve sa¢ ekim alanlarinda
calismalar yurttmek-
teyiz. Saglik Bakanlig
tarafindan ruhsath
estetik polikliniklerimiz-
de, deneyimli personeli-
miz ve FDA onayli cihaz
parkurumuzla danisan-
larimiza saglik ve estetik |
hizmetleri sunuyoruz.

Medikal estetik tedavi- o 4
lerinde kisinin yiiz ve e
vicut butunselligini goz

ontine alarak dogal ve

yasindan daha iyi olma

gorinimuni saglama-

y1 hedefliyoruz. Kliniklerimizde medikal estetik
uygulamalarinin hemen hemen timinu uygulama
imkanina sahibiz. Yz ve viicut uygulamalarimiz
diye de kategorize etmek daha dogru olur aslinda.

‘ Sa¢ dokiilmesi

kisilerin
psikolojisini de olumsuz
etkilediginden, sa¢
dokiilmesinin fiziksel bir
rahatsizliktan ote estetik
bir kaygi yarattig: da

goz ard1 edilmemelidir.
Eger aynaya baktiginizda
kendinizi daha mutlu ve
gen¢ hissedecekseniz sa¢
ekimi yaptirmalisiniz. Bu
asama sa¢ ekiminde ¢ok
onemlidir.

R'dportaj Dr. Ozgiir Koldas

Vicut uygulamalarimizin basinda da
zayiflama ve sikilagma tedavilerimiz
gelmektedir. Bununla birlikte modern
yasamin gerekliligi haline gelen énemli
uygulamalarimiz da mevcut. Buz Lazer
Epilasyon olarak bilinen orijinal cihaz ve
tedavi prosediiri ile agrisiz ve %80-9011k
sonug alinan hizmetlerimizi hastalari-
miza sunmaktayiz.

Yiz uygulamalarimizi; tim yuze dolgu
uygulamalari, botoks, cilt kalitesini
artirmak ve yaslanmay geciktirmek
amactyla uygulanan H100 gibi mezotera-
pi uygulamalari, lazer ile leke tedavileri,
peeling ile tedavileri, lazer ile ylizde
sarkma tedavileri olarak siralayabiliriz.
Microblading, medikal cilt bakim tedavi-
leri, ozonterapi, akupunktur diger gele-
neksel ve tamamlayic1 tip tekniklerini de
hastalarimizin hizmetine sunmaktayiz.

Son olarak okurlarimiza bir
mesajiniz var mi?

Kiymetini bilecegimiz en onemli seyin
saglik oldugunu aklimizdan ¢ikarma-
maliy1z. Birbirimize karsi anlayisl,
hosgorult, dostca yaklasimlar: eksik
etmeyelim. Tim okurlara sevgi ve saygi-
larimla...
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“Kitaplar aklin tedavi yerleridir.” demis D. Scilus. Sizce de 0yle mi? Okumanin iyilestirici
bir giicli olabilecegini hi¢ diisindlintz mii? Eger hic bu acidan diisinmediyseniz gelin
okumanin iyilestirici glicline birlikte bakalim. “Bibliyoterapi” kelimesi kavram olarak ilk

defa 1916 yilinda Samuel Crother tarafindan kullanilmistir ve sorunlari olan insanlarin
bir kitap etrafinda toplanmasiyla yapilan bir tedavi olarak tanimlanmustir.

Bibliyoretapi Nedir?

Bibliyoterapi kelimesi “biblion” (kitap) ve “therapeo” (iyilesme) kelimelerinin birlesimin-
den olusmaktadir. “Kitap yoluyla iyilesme” anlamina gelmektedir. Insanlarin kitaplari
iyilestirici bir ara¢ olarak kullanabileceklerini ilk kesfedenler Antik Yunanlhilar'dir. Antik
Yunan sehri Teb'deki kiitiphanede yer alan bir yazitta the healing place of the soul yani
“insan ruhunun iyilestirildigi yer” yazmaktadir.




[ ]
Insan, kitap okurken bu diinyada yalniz olma-

digini, yasadigi olaylarin sadece kendi basina

gelmedigini anlar. Tim insanlarin yasaminda
zorlu yasam olaylari, korkulari, sorunlari oldugunu
fark eder. Bu tur yasantilarin insanlara 6zgu oldugu-
nu fark etmek, bu yasantilara taniklik etmek, kisiyi
yalnizlik duygusundan cikarip kisiye gii¢ ve umut
verir. Bibliyoterapi, kisinin kendi yasadig1 olayla-
11, okudugu kitaptaki kahramanin yasadiklari ile
ozdeslestirerek olaylari icsellestirmesi, farkli bakis
acilar1 edinerek yasadigi olaylarla ilgili farkli ¢ozim
tiretme konusunda farkindalik kazanmasi amaciyla
kullanilan bir terapi teknigidir. Dogru zamanda
dogru bireyle dogru kitab1 bulusturmaktir. Bibli-
yoterapi bir terapi teknigi olarak bilinse de sadece
psikoterapide kullanilmaz. Zorlu yasam olaylarinin
ele alindig1 bir psikoterapi strecinde kullanilabile-
cegi gibi bireylerin glinlik yasaminda ortaya ¢ikan
sorunlarin ¢oziimunde de kisisel gelisim yontemi
olarak kullanilabilmektedir.

Bibliyoterapinin Asamalar1

Caroline Shrodes bibliyoterapinin tipk: klasik
psikoterapide oldugu gibi su basamaklardan
olustugunu vurgulamistir:

1. Ozdesim Kurma: Okuyucunun kitaptaki
karakterlerle ve olaylarla kendi yasamindaki
sorunlara benzer veya farkli yonleri kesfede-
rek 6zdesim kurmasidir.

2. Yansitma: Okuyucunun kendisini baskala-
rinda gormesidir.

3. Katarsis/Arinma: Okuyucunun kitaptaki
olaylar1 kendi basina geliyormus gibi distine-
rek bu duygulardan arinmasi, rahatlamasidir.

4. icgorii Kazanma: Okuyucunun kendi
duygu ve diisuncelerini dogru analiz edebil-
mesidir.

5. Kitap Secimi: Psikolojik goriismelerde bib-
liyoretapi kullanilmak istendiginde uzmanla-
rin kitap seciminde g6z ontinde bulundurma-
s1 gereken olclitler vardir.

[lk olarak bireyin ilgilerinin ve sorunlarinin ne oldu-
gu belirlenmelidir. Sonraki adimda ise bu durumla-
ra uygun konulari iceren kitaplar secilmelidir. Bibli-
yoretapi siirecinde sec¢ilen kitabin bireyin gelisim,
okuma ve ilgi diizeyine uygun olmasi gerekmekte-
dir. Bibliyoterapide ulasilmak istenen amaca uygun
kitap secilmelidir ve secilen kitaptaki kahraman ya
da diger karakterler bireylerin 6zdesim kurabilecegi
ozellikler tagimalidir.

Hayatin Icinden

Bibliyoretapinin Yararlar:

Bibliyoterapi kullanilarak kisinin kendini
tanimasi ve kesfetmesi olanagi saglanir.

Bibliyoterapi, kisinin yalniz olmadigini
ve kendisiyle ayn1 sorunu yasamis bas-
kalarinin da oldugunu fark edebilmesine
yardimct1 olur.

Kisi, bibliyoterapi ile birlikte kendisine
ve baskalarina karsi farkindalik gelistirir
ve olumlu bir benlik duygusu edinir.

Kisi sorunlarinin ¢ozimu ile ilgili icgoru
kazanir ve sorunlariyla alakali farkli ¢o-
zum yollar1 liretebilme yetenegi gelistirir.

Kisinin duygusal bosalim ile birlikte
zihinsel stresten kurtulabilmesi saglanir.

Kisinin yeni degerler, tutumlar, davra-
niglar ve yasadig1 toplumun degerlerine
kars1 farkindalik kazanmasini saglar.

Kisinin kendisini duristce degerlendir-
mesine ve farkli kiiltiirlere, kosullara ya
da beklenmedik olaylara kolayca uyum

saglamasina yardimci olur.

Anne, baba ve ¢cocuk arasindaki catisma-
lar1 ve herhangi bir konuda farkli ¢6zim
onerileri gelistirebilmeyi saglar.

Gocuk ve genclerin gelisimsel ihtiyacla-
riyla bas edebilmelerine, benlik kavrami
gelistirmelerine, kendilerini 6zgiirce ifa-
de edebilmelerine ve kendilerini oldukla-
11 halde kabul etmelerine yardimei olur.

Bibliyoterapi cocuklarin kaygilarini 6z-
glirce ifade edebilmelerini saglar. Cevre-
siyle iligkilerinde, duslince ve davranisla-
rin1 analiz etmeleri konusunda yardimci
olur. Bir problem ya da sorun ile karsilas-
tiklarinda karsilagtiklar: kaygi ve korku-
lar1 azaltip rahatlamalarini saglar. Yeni ve
kullanilabilir cozimler ogreterek sosyal
ve akademik basarilarina destek olur.

Baz1 gortislere gore gelisen teknoloji ile
birlikte bibliyoterapi evrilmistir ve bazi
podcastler, filmler vb. unsurlar dinleme,
izleme gibi farkl sekillerde sagaltimi
saglayabilmektedir.

Sonug olarak bibliyoretapi ¢alismalariyla sizler de

kendi yasam oykiintizii yeniden yorumlayabilir, kendi

hikayenizde eksik birakilan yerleri fark edebilirsiniz.
Okunan her yeni 6ykiiyle hayata farkli pencereden

bakabilirsiniz. Gustave Flaubert’in de dedigi gibi; “Ya-

samak icin okuyun.” saglikli ve huzurlu bir y1l dilegi
ile diger sayida goriismek tizere.

DEGER
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Neden
Ihtiya
Hiss

osyal onay ihtiyaci; baskala-
S rinin beklentilerinin énemli

gortuldigl, diger insanlarin
yargilarina deger verildigi ve
sosyal etkilesimlerde bireyin
uyuma yonelik davranislara
onem vermesiyle ilgili bir kav-
ramdir. Kisiler arasi iliskilerde
onemli bir yere sahip olan bu ih-
tiya¢ bireyin hem yakinlagsmasini
saglamasina hem de bireyin ken-
disinden cok baskalarinin bek-
lentilerine ve isteklerine gore bir
yasam siirmesine neden olabilen
bir durum olarak gortilebilmek-
tedir. Ornegin, Tiirk kiiltiiriinde
insanlarin evlerini diizenleme
seklinde, misafirperverliginde,
giyim tarzlarinda hatta 6liim
sonrasinda iyi anilma isteginde
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sosyal onay ihtiyacinin varligi-
n1 ve Onemini gorebiliriz. Bazi
yazarlar da sosyal onayi bir mo-
tivasyon kaynagi olarak tanim-
lamiglardir. Ornegin, Bernstein
insan davraniglarinin cogunun
onay ve hayranlik gibi isteklerle
motive oldugunu, McCollum da
onay aramanin genel anlamda
bir motivasyon araci oldugunu
belirtmistir. Conn’a gore onay
motivasyonu, kisinin durumsal
taleplere bliylik oranda uymas,
fikirlerinin digerlerinin fikirle-
rinden ve yargilarindan kolay-
ca etkilenebilmesi, kendisini
degerlendirmeye yonelik kisilik
olceklerinde mitkemmele yakin
bir kisi olarak tanimlamasi ve
incinebilir benlik saygisini koru-

Psikoloji

ma adina bir girisimdir. Scho-
penhauer, baskalarinin onayini
aramanin bitin kaygilarimizin
merkezinde yer alan, mantik dist
bir aligkanlik oldugunu soyler.
Zihnimizde siirekli “Hakkimda
ne diisiiniiyorlar?” sorusu doner.
Bu soru o kadar onemlidir ki ha-
yatimizin buytk bir kismini hep
bu soruya gore sekillendiririz.

Nietzsche onaylanma ac¢ligini,
ustimuzden cikarmasi zor, di-
kenli bir kemere benzetir. Ovgii-
lere dikkat etmemizi ¢linku pek
¢ok onay vericinin onay karsili-
ginda bagimsizligimiz istedigini
soyler. “Oviildiigiimde endiseleni-
rim. Hdld kendi yolumda miyim
bakarim.” der filozof.




Peki, bize yonelen ovgliler ger-
gekten basarili oldugumuz i¢in
mi yoksa bize karsi bir manipu-
lasyon araci haline getirilmek
i¢cin mi soylenmektedir? Clinki
ovgu rahatlikla bir maniptlas-
yon aracina donusebilir.

Ovgii Manipiilasyonlar1
Nelerdir?

Bizi kendi istekleri dogrultu-
sunda degistirmeye calisan kisi
ovgiiyii iki farkli sekilde kulla-
nabilir:

11ki 6vglyu secerek verir. Sadece
onun istekleri gerceklestiginde
over, diger cabalarimiza ve ba-
sarilarimiza kayitsiz kalir ya da
onlar1 kiiglimser.

Tkincisi bizi bir kimlige hapse-
der. Hosland1g bir sey yaptigi-
mizda bile iyi, basarili, glizel,

caliskan gibi sifatlarla 6ver.
Boylelikle savunmamiz gereken
belki de hi¢ nemsemedigimiz
bir kimligin altinda eziliriz.

Psikiyatrist David Burns, cok
cabalamasina ragmen bir turlu
bekledigi takdiri alamayan dani-
sanina oneride bulunur: “Kendi
sirtina swvazlamayt ogrenebilir-
sin.” Ik basta tuhaf hatta sima-
rikca gelir kisinin kendi sirtini
sivazlamasi. Ama Burns'e gore
eger cevremizdeki insanlardan
bekledigimiz takdiri kendimize
veremiyorsak biz de en az onlar
kadar hataliyiz demektir.

Dweck ve arkadaslarinin yaptig:
arastirma, basarili bir calisma
sonrasi ¢abalar1 6viilen ¢ocukla-
r1in 6z glvenlerinin gelistigini ve
sonrasinda daha zor ise kalkis-
tiklarini gosterir. Cabalarini 6v-
mek yerine ne kadar akilli, zeki

Conn'a gore onay
motivasyonu, kisinin
durumsal taleplere biiyiik
oranda uymasiy, fikirlerinin
digerlerinin fikirlerinden

ve yargilarindan kolayca
etkilenebilmesi, kendisini
degerlendirmeye yonelik
kisilik olgeklerinde
miikemmele yakin bir kisi
olarak tanimlamasi ve
incinebilir benlik saygisini
koruma adina bir girigimdir.

Psikoloji

ve caliskan olduklar1 séylenen
cocuklar ise kazandiklari sifatla-
r1 kaybetmemek icin risk almaz
ve daha basit islere yonelir.
Sonucta kiiglik basarilar bizi ‘iyi’
yapiyorsa kiiclik kusurlar da bizi
‘kotl’ yapmaz mi?

Zamanla yaptigimiz kiictik hata-
lar ve kusurlar bile yeteri kadar
zeki, akill, iyi kalpli, ideal biri
olmadigimiz1 gosteren ispatlara
donusur. Bagkalarinin 6vgistne
ag bir sekilde yasamak icimiz-
deki gercek cabayi oldurur. Bu
kadar disariya bagl biri gercek-
ten ne istedigini bilebilir mi? “En
ufak cabanizi dahi atlamayin.”
diye uyarir David Burns, “Hep-
sini ya kdgda ya da akliniza not
alin ve kendinizi 6viin.” boyle-
likle baskas: tarafindan onay-
lanmamiza, 6vilmemize, takdir
gormemize ve bunlarla tatmin
olmamiza gerek kalmaz.

Kaynaklar: 1. Karasar, B, & Ogiilmiis, S. (2016). Sosyal onay ihtiyaci dlgedi: Gegerlik ve giivenirlik analizi. Ege Egitim Dergisi, 17(1), 84-104 2. David Burns-

Iyi Hissetmek 3. Friedrich Nietzsche-Bdyle Séyledi Zerdiist
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Ba§ar1n1n Temeli: Sosyal Duygusa
_Becerileri Gelistirmek icin Yol Hat

yas donemini degil yasam boyu devam eden

bir stireci kapsar. Cocukluk doneminde
temel diizeylerde baslar ve ilerleyen donemlerde
daha karmagsik halde karsimiza cikar. Egitim,
kocluk, seminerler, uzmanlar tarafindan kaleme
alinmis kitaplar ve en etkilisi olan kisiler arasi
etkilesim ve deneyimler gibi yasayarak 0grenme
durumlariyla bu beceri giiclenebilir.

‘ ‘ Bagka bireylerin
duygusal

deneyimlerini anlama ve
onlarla bag kurma yetenegi
olan empati, gelistirildiginde
is birligi, etkili iletigim,
liderlik gibi birgok

alanda olumlu degisimler
yaratabilir. Empati egitimi
zaman alici1 ve tekrar
isteyen uzun bir siiregtir.

Sosyal duygusal becerilerin gelisimi belli bir
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Sosyal duygusal beceriyi gelistirmek icin litera-
tiirde gecen basamaklar su sekilde 6zetlenebilir:

1. Farkindalik Olusturma

Soz konusu becerinin 6nemini anlamak gerekir.
Ne oldugu, is ve iliskiler ile kisisel yasam tize-
rindeki etkileri bilinmelidir. Asagidaki teknikler
kullanilarak farkindalik olusturulabilir:

Duygusal giinliik tutmak ve duygular: tanim-
lamak.

Grup tartismalar: ve paylasimlari yaparak
kendi duygusal durumlar: hakkinda konus-
maya tesvik etmek, baskalarinin duygu dene-
yimlerini paylasmak ve farkl: bakis agilarini
anlamaya calismak.

Empati egzersizleri yapmak.

Duygusal haritalar cizmek, duygulari gorsel
olarak ifade etmek.

Viicudun fiziksel tepkileri ile duygusal dene-
yimler arasinda olusan iliskiyi anlamak, stres,
karar verme gibi stireclerde verilen tepkileri
yazmak ve bu tepkilerin duygusal olarak nasil
deneyimlendigini incelemek.

Duygusal farkindalik meditasyonlar: yapmak.




2. Duygusal Tanima ve ifade Etme

Sosyal duygusal beceriyi gelistirmek icin izlenilen
adimlarin basinda yer alan duygulari ve ifadeleri
tanima adimi oldukca 6nemlidir. Kendi duygusal
durumlar ile karsilarindaki bireylerin duygu ve
ifadelerini okuyabilmek énemlidir. Duygular1 adlan-
dirma, ifade etme ve baskalarinin duygusal ifadele-
rini anlama gibi konularin islenmesi gerekmektedir.
Farkina varma egzersizleriyle desteklenebilir.

3. Empati Gelistirme

Baska bireylerin duygusal deneyimlerini anlama ve
onlarla bag kurma yetenegi olan empati, gelistiril-
diginde is birligi, etkili iletisim, liderlik gibi bircok
alanda olumlu degisimler yaratabilir. Empati egiti-
mi zaman alic1 ve tekrar isteyen uzun bir stirectir.
Empatinin kurulmasi ve giinliik yasama entegre
edilmesi i¢in firsatlar ve rehberlik saglanmas: ge-
reklidir. Bunun icin;

Empatinin tanimini yapma,

Empati hikayeleri, senaryolari, baskalarinin
deneyimlerinin paylasilmast,

Aktif dinleme becerilerinin kazandirilmasi,
Farkli bakis agilarina direncin diistirilmesi,
Rol yapma,

Empatiye tesvik eden sorular yoneltme,

- Gergek hayatta uygulama ve rehberlik etme gibi
durumlara dikkat etmek gerekir.

4. Duygusal Yonetim

Duygusal zeka, duygusal tepkileri yonetme yetene-
gini gelistirir. Stres, kaygi, 6fke, heyecan, korku gibi
olumsuz duygusal durumlarla basa ¢ikma yetenegi-
ni de gliclendirir.

5. iletisim Becerisi Gelistirme

fletisim becerisi de dogrudan sosyal duygusal
zeka gelisimini etkileyen beceri grubunda

yer almaktadir. Bu basamakta etkili iletisim
stratejileri, aktif, islevsel ve katilimci dinleme,
olumlu geri bildirim verme ve alma gibi bece-
riler islenmektedir.

6. Problem Cozme ve Karar Verme

Sosyal duygusal beceriler, kendinin ve bagka
bireylerin problemlerini anlama ve ¢ozme
yetenegini de etkilemektedir. Bu basamakta
duygusal zeka ise kosularak daha iyi ve iglevsel
kararlar verme ve zorluklari agsma konusunda
rehberlik edilmektedir.

7. Pratik Uygulama ve Geri Bildirim

Duygusal ve sosyal beceri gelistirme egitiminin
bu basamaginda diger basamaktaki 0grenme
hedeflerinin glinliik yasantiya ve islere nasil
entegre edilecegi konusu islenmektedir. Bu
strecin en kritik noktalarindan biri de geri
bildirim ve tekrarli uygulamayi iceren bu basa-
maktir. Gesitli aktiviteler ve tekniklerle destek-
lenen bu basamaktaki uygulamalar sunlardir:

Farkli senaryolar kurarak rol yapmak.
Vaka calismasi yapmak

Bir stresli is durumu similasyonu gibi
cesitli zorluklar: simiile etmek

Kendi duygusal tepkilerini ve davranisla-
rin1 kaydetmek ve kendini degerlendirme
odevleri yapmak

Hikaye anlatmak ve oyun temelli 6grenim
icin oyunlar kurmaktir.

8. Siirdiiriilebilirlik ve ilerleme izleme

Sosyal duygusal beceri gelisiminin yasami-
mizin ilk yillarindan baglayan ve hayatimiz
boyunca devam eden bir stirec oldugundan
bahsetmistik. Yol haritamizin bu boliimiinde
ise izleme, tespit ve degerlendirme yapilmakta-
dir. Uzun vadeli bir ¢caba olan sosyal duygusal
beceri gelisimi icin ek egitimler ve destekler
verilmeli, bu becerilerin stirdirulebilirliginin
artirilmasi gerekmektedir.

Duygu, davranis ve diisiince dongiiniizde iyi
yolculuklar dileriz.

Kaynaklar: 1. https:/aileokulu.meb.gov.tr/wp-content/
uploads/2023/01/Sosyal-Duygusal-Beceri-Gelisimi. pdf 2. Getin,
M, C. (2009). Beden egitimi ve spor yiiksekokulu 6grencilerinin
karar verme stilleri sosyal beceri diizeyleri ve stresle basa gikma
bi¢imlerinin bazi degiskenler agisindan karsilastirmali olarak
incelenmesi. Gazi Universitesi editim bilimleri enstitiisii beden
editimi ve spor anabilim dali yliksek lisans tezi 3. https:/tegv.
org/2020/06/sosyal-ve-duygusal-ogrenme-cocuklarin-yasamda-
basarili-olmasini-sagliyor
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Kazanmak her zaman eglenceli olsa da ahlak ve diiriistliik degerleri basarilara adil bir sekilde

ulasilmasini saglar. Kazanma ugruna hicbir kisi, takim veya kurulus farkli yol ve yontemle-
re tevessul etmemelidir. Etigin, spor ve rekabette oynadig1 rolii anlamak icin oyunbazlik ve
sportmenlik arasindaki fark: kavramak onemlidir.

Oyunbazlik, kazanmanin temel amag oldugu ve kazanmak i¢in yapilan her eylemin miibah oldugu
ilkesini temeline alir. Sporcular ve antrenorler, rakibe karsi oyun avantajini elde etmek icin gerek
saha icinde gerekse saha disinda rekabetin giivenligine ve sporcu sagligina daha az dikkat ederek
ya da hic dikkat etmeden kazanma odakli hareket eder.

Sportmenlik kavrami ise insani degerlerin daha onde oldugu bir yaklasimdir. Sportmenlik genellikle
sporda ahlaki karakteri tanimlamak icin kullanilir. Bununla birlikte sportmenlik kavrami baslan-
gicta avcilik faaliyetlerinde bulunanlarin beceri ve yeteneklerini tanimlamak i¢in kullanilan bir
terimken 19. yiizyilin ortalarinda rekabetci sporlarda da kullanilmaya baslanmistir. Bir sportmen-
lik modelinde saglikli rekabet; kisisel onur, erdem ve karakter gelistirmenin bir yolu olarak goriilir.

Sportmenlikte amagc sadece kazanmak degil, elinden gelenin en iyisini yaparak onurla zafer pesinde
kosmaktir. Sportmenlik, rekabetci oyunlar: eglenceli ve keyifli hale getirmeye yardime olur. Iyi bir
sporcu olmak hem spor oyunlarinda hem de spor oyunlari disinda iyi aliskanliklar: ve olumlu yasam
becerilerini tesvik eder. Kisacasi sportmen olmak topluma 6rnek kisiler olmak demektir.




Sporda Dort Erdem

Adalet

Tlim sporcular ve antrendrler, kendi sporlarinin belir-
lenmis kurallarina ve yonergelerine uymalidir. Rakip-
lerine karsi haksiz bir rekabet avantaji arayan takim-
lar, sporun buttinliginu ihlal eden, esit olmayan bir
oyun alani yaratirlar. Sporcular ve antrendrler irklari-
na, cinsiyetlerine dayali olarak ayrimciliga ugrayamaz
veya bir spora katilmaktan dolay: diglanamazlar. Ha-
kemler kurallar: her iki takima esit olarak uygulama-
lidir. Sonuca on yarg: veya kisisel ilgi gosteremezler.

Diiriistliik

Ulusal Spor Bitunliigli Birimi (NISU) sporda diirtist-
[4gl su sekilde tanimlar: Adil ve diiriist performans-
lar ve sonuglar toplumun spora olan giivenini tesvik
eder. Gayri mesru gelismelerden veya dis cikarlar-
dan etkilenmeyen etik ve degerlerin olusumunu ve
sporcularin, yoneticilerin, yetkililerin, taraftarlarin
ve diger paydaslarin spor arenasinda ve disinda spor
miusabakalarinin ve genel olarak sporun itibarini ve
bunu artiran olumlu davranislardir.

Sorumluluk

Sportmence davranmak, oyuncularin ve antrenor-
lerin performanslarinin yani sira sahadaki eylem-
lerinin sorumlulugunu da almalarini gerektirir. Bu,
onlarin duygularini icerir. Cogu zaman sporcular ve
antrenorler oyunu neden kaybettiklerine dair baha-
neler uydururlar. Bunun yerine yapilacak en onurlu
sey oyunun yalnizca kontrol edebileceginiz yonlerine
yani performansiniza odaklanmak ve nerede daha iyi
yapabileceginiz konusunda kendinizi sorgulamaktir.
Sorumluluk, oyuncularin ve antrenorlerin sporlari-
n1 dizenleyen kurallar ve diizenlemeler konusunda
glincel olmalarini, oyuncularin ve antrendrlerin saha
icinde oldugu kadar saha disinda da onurlu bir sekil-
de davranmalarini gerektirir.

Saygi

Tlm sporcular takim arkadaslarina, rakiplere, antre-
norlere ve yetkililere saygi gostermelidir. Tum antre-
norler oyuncularina, rakiplerine ve yetkililerine saygi
gostermelidir. Sportmenlik, tribtunlerdeki izleyiciler
ve kenardaki antrenorler i¢in de gecerlidir. Sportmen-
lik, rakiplere karsi kolay davranmak anlamina gelmez
cunki miicadele spor oyunun bir parcasidir. Iyi bir
spor aktivitesi, davranisinizin kibar ve zarif oldugu
gibi oyun sirasinda basgkalarina saygisizlik etmekten
kagindiginiz anlamina gelir. Kotii sportmenlik, olum-
suz bir ortami besler ve oyunun eglencesini ortadan
kaldirir.

Kaynaklar: 1. Ankara Universitesi Agik Ders Malzemeleri 2. Tiirkiye
Voleybol Federasyonu | TVF | tvf.org.tr
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Murat NAMDAR

e Canlilar Alemi

Sevimli ve Vefali Misafir:

Leylek

Gogmen kuslar: farkli mevsimleri farkli cografyalarda geciren kus tlirlerinden
olusan bir gruptur. Goclerin ¢cogu mevsim degisikliginden kaynaklanmaktadir.
Mevsim degisiklikleri hayvanlarin yasam alanlarinda asir: sicaklik veya soguk-
luk gibi kot hava kosullarina sebep olabilir. Bu hava kosullari nedeniyle besin
ve su kaynaklari azalan hayvanlar bagka yerlere go¢ eder. Her sene diinyada
50 milyar kusun gog ettigi tahmin edilmektedir. Bunlardan yaklasik 5 milyar:
Avrupa ile Afrika arasinda gog etmektedir.

Leylek, leylekgiller familyasindan biiytik ve uzun bacakl bir kus turtudir.
Oldukga iri bir kus olan leylegin boyu 110 ile 115 cm arasindadir. Ayakta du-
rurken yerden yiiksekligi 100 ile 125 cm arasindadir. Kanat genisligi 155 ile 215
cm, agirhigl da 2,3 ile 4,5 kg arasindadir. Leylekgillerin diger tiirleri gibi uzun
bacaklara, uzun bir boyna ve uzun sivri bir gagaya sahip olan leylegin ortalama
olarak erkekleri disilerden biraz daha buyuktir. Bunun disinda gortinusleri bir-
birine benzer. Tiiyleri esas olarak beyaz renklidir ancak kanatlarinin tst tiyleri
ve ugus tiyleri siyah renklidir.
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Leylekler uzun mesafelere gog
eder. Etcil bir kus olan leylek;
bocek, balik, amfibi, siiriingen
ve kiiciik kuslar gibi cok genis bir
yelpaze icindeki canlilarla besle-
nir. Besinlerinin ¢cogunu yerden,
kisa bitki ortiisu icinden ve sig
sulardan toplar. Tek esli olarak
urerler ancak yasam boyunca su-
recek bir ¢ift bagi kurmazlar. Hem
erkegi hem de disisi gubuklardan
olusan ve birkagc yil kullanilabilen
blytk bir yuva yapar. Disi leylek
her yil bir defa olmak tizere dort
yumurta yumurtlar ve yavrular
33-34 giin sonra ayni anda olma-
mak Uzere yumurtadan ¢ikar.
Cifti olusturan kuslarin ikisi de
kuluckaya yatar ve birlikte yavru-
lar1 besler. Yavrular yumurtadan
ciktiktan 58-64 giin sonra yuva-
dan ayrilir ve 7 ile 20 giin daha
ebeveynler tarafindan beslenir.

Leylekler, Avrupa ve Sahra Alti
Afrika arasinda goc ederken uzun
mesafeleri kat etmek i¢in hava
termallerinin kaldirici giiciinden
yararlanarak siiziilerek ucarlar.
En kisa yol Akdeniz lizerinden
gecmesine ragmen hava termal-
lerinin su lizerinde olusmamasi
nedeniyle ucarken daha cok enerji
harcatan kanat ¢irpmayi en aza
indirgemek icin denizin uzerin-
den gecen yollardan kaginarak
kara tzerinden gecen ucus yol-
larini kullanirlar. Kanat ¢irparak
u¢manin vicut yagini stizilerek
u¢maktan 23 kat daha hizli yaktig:
hesaplanmistir. Dolayisiyla suru-
ler yukarn ylikselen sicak havayi
kullanarak 1200 ile 1500 m yuk-
sege cikar ve stizllerek ugmaya
devam ederler.

Turkiye'de de leylekler, kirlangic-
lar ve daha bircok kus sonbahar
geldiginde binlerce kilometreyi
asarak Afrika’'ya gog ederler.
flkbaharda ise kuzeye goc ede-
rek kulucka yuvalarina donerler.
Tiirkiye, Avrupa ve Afrika kitalar:

Canlilar Alemi

arasinda go¢ eden kuslar icin bir
koprii olusturmasi ve 400’ii askin
gbécmen tiiriinii barindirmas:
bakimindan 6zel bir konuma ve
milletlerarasi bir 6neme sahiptir.

Leylekler, Tiirkiye'ye mart ayin-
dan itibaren gelmeye baslarlar.
Agustos sonunda buytik topluluk-
lar halinde Giiney Afrika'ya goc
ederler. Gog yolculuguna baslayan
leyleklerin Istanbul semalarindan
gecerken otoyol kenarindaki tabe-
la ve elektrik direklerinde dinlen-
dikleri gozlemlenmistir.

19. ylizyilda Osmanli
doneminde basta sakat
leylekler olmak tizere

gocmen kuslarin bakiminin
yapilmasi amaciyla kurulan
Gurabahane-i Laklakan,
Osmanli Devletinin ilk
hayvan hastanesidir. “Diigkiin
Leylekler Evi” anlamina gelen
Gurabahane-i Laklakanin
Bursa'da bulunan tarihi
Irgandi Koprisinin yaninda
faaliyet gosterdigi ifade
edilmektedir. Bizim ecdadimiz
toplumun degisik kesimleriyle
ilgili yardim calismalarinin
yaninda hayvanlarla ilgili de
bircok yardim caligmalari
yapmistir. Her tiirli konuda
duyarlilig olan milletimiz bu
hassasiyetini tarih boyunca
oldugu gibi her zaman
strdtrecektir.
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Giineydo u -Asya’da dtijnyadan izole edilmis, cogunlukla dagh ¢
kiyis1 olmayan bir iilkedir. Kendi dillerinde ‘Bin Filin Ulkesi’ a
gelen Laos;-Asya'da goriilmesi gereken yerlerden biridi

i . 2

2 L ~ = 'y
Kaynaklar: 1. https://www.cografya.gen.tr/siyasi/devletler/laos.htm 2. https:/yoldaclmak.com/laos-gezi-rehberihtml 3. https://kucukdunya.com/laos-mutfagi-laosta-ne-
yenir 4. https;//dayigeziyor.com/laos-yemekleri-yemeniz-gereken-9-geleneksel-yemek
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GEZi/ Laos

cok fazla bir bilgi yoktur. Ik Laos Krallig,

14. yuzyil ortalarina dogru kurulmustur. 1453
senesinde Fraya Fa Ngum, Lanxang (milyonlarca
fil) kralligin1 kurmustur. 16. ylizyilin sonunda bu
krallik, Ingiliz Milletler Toplulugunun bir tyesi
olmustur.

Laos’un, 14. ylizyildan onceki tarihi hakkinda

Ulkede patlak veren bir i¢ savas neticesinde krallik,
‘Kraliyet Devleti ve Sampasak Prensligi olmak tizere
ikiye bolundu. 19. yuzyil basinda Kraliyet Devleti
Siyam ile birlesti. 1893 yilinda imzalanan Fran-
siz-Siyam Antlagsmasi ile Siyam ile birlikte Laos da
Fransamnin bir somirgesi haline geldi.

1942 senesinde Japonlar, Mekong Nehri ve ¢evresini
ele gecirdi. IT. Diinya Savast sonunda Japonya mag-
lup olunca Mayis 1946'da Laos bagimsizligini ilan
etti. Fransa buna engel olmak istediyse de bagarili
olamadi. 1953 yilinda Fransa ve ABD 1962 senesi
temmuz ayinda yapilan Cenevre Milletleraras: Kon-
feransinda ise biitiin tilkeler Laosunbagimsizligini
tamdi. 3
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Gezi/ Laos

Fiziki Yap1

Laos'un btyiik bolimu ormanlik ve dagliktir. Dogu-
ya dogru 2700 metre yikseklige ulasan Anmamite
Cordillerasi (dag silsilesi), kuzeydogu harig tilkenin
Vietnam ile hududunu tegkil eder. Glineydeki sira
daglar, takriben 1500 metrelik bir ylikseklige erisir.
Derin gegitler ve dar vadiler, daglari birbirinden ayi-
rir. Glineyde Balovenler Yaylasi ve Luang Prabang
yakininda Jarlar Ovasi gibi bazi yliksek yaylalar
bulunur.

Mekong Nehri, ilkenin bati sinirinin biytik boli-
mind teskil eder. Bitun Laos, kuzeydogu ug kismi
hari¢ Mekong Havzasi boyunca uzanir. Bu nehir,
Laos'un ulagiminda 6nemli bir yer tutar. Mekong
Nehrine karisan kollar, Nam Thai ve Nam Hai
Nehirleridir. Mekong Nehri ve kollari etrafindaki
ovalar, glineyde oldukga genistir. Her ne kadar Vien-
tiane'de 6nemli bir ova bulunuyorsa da nehrin orta
kesimine yakin yerlerde ovalar daha sinirlidir.
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Gezi/ Laos

iklim

Laos’un iklimi sicak ve nemli olup subtropi-
kal ve tropikal iklim arasinda degisir. Mayis
ayindan ekim ayina kadar muson yagmurla-
r1yagar. Ruzgar guneybatidan estigi zaman
aylik yagis miktar: 280-300 mmdir. Fakat
kisin riizgar ters yonden estigi i¢in bu miktar
13 mm'ye duger. En fazla yagis Balovenler
Yaylasr'nda gortlur. Burada yillik yagis mik-
tari, 4000 mm'nin altina diismez. Sicakligin
en fazla oldugu aylar nisan ve mayistir.
Sicakligin en distk oldugu ocak ayinda ku-
zeydeki daglarda 1s1 -3°C'ye kadar diser.

Dogal Kaynaklar

Laos, maden bakimindan pek zengin olma-
makla birlikte kalay ve demir 6nemli 6lctide
cikarilmaktadir. Bundan baska bakir ve
kursun ¢ikarilan tlkede antrasit ve petrol de
bulunmaktadir.

Laos, diger tropikal iklim bolgesindeki tilke-
ler gibi ormanlarla kaplidir. Ulkenin %70’
ormanliktir. Ormanlarda filler, leoparlar,
kaplanlar, panterler, zehirli kertenkeleler,

: , L kobralar, timsahlar, cesit cesit kuslar ve
SRR R e - . L bbcekler bulunur.
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Niifus ve Sosyal Hayat

Niifusu 4.409.000 olan Laos'un
nifus yogunlugu kilometre kare
basina 16'dir. Laos halkinin yari-
sin1 meydana getiren Lao asillilar,
komsu Tayland halkina dil ve
orijin bakimindan benzerlik gos-
terirler. Gin'in gliney kesiminde
yasayan Meo ve Man halklariyla
ayni1 mengeye (koke) sahiptirler.
Bunlar Lao ve Tai halkina pek
benzemezler. 900 m yiiksekli-
gindeki kuzey kismin daglik
bolgesindeki halk koylerde yasar.
Budizm, Laos'un resmi dinidir.
Phi adindaki bagka bir inan¢ da
ilkel kabileler arasinda yaygindir.
Lao menseli olmayanlar genellikle
Budist degildir.

Tarihi ve Turistik Yerleri
Glineydogu Asya'da diinyadan
izole edilmis, cogunlukla daglik ve
denize kiyisi olmayan bir tilkedir.
Laos, Asyada goriilmesi gereken
yerlerden biridir.

Patuxay Vientiane

Vientiane, Tayland’a komsu Me-
kong Nehri kenarinda kurulmus
750 bin nifuslu kiictik bir sehirdir.
Baskent Vientiane adeta huzurlu
bir nehir kasabasi gibi hisset-
tirmektedir. 1893-1953 arasinda
Fransiz yonetimi altinda kaldig1
yillarin etkileri sehrin her yaninda
¢ok yogun bir sekilde goriilmek-
tedir.

Pha That Luang

Ulkenin ulusal sembolt olan tapi-
naktir. Tapinak, 16. ylizyilda daha
eski bir Khmer tapinaginin kalinti-
lar1 Uzerine insa edilmistir. 1828'de
bir Siyam istilasi ile yok olsa

da sonralar1 1931'de Fransizlar
tarafindan yeniden insa edilmistir.
‘Sandal agaci sehri’ olarak da bili-
nen Stupa Pha That Luang'in iceri-
sinde Budanin kisisel esyalarinin
oldugu soylenmektedir. Stupanin
kat kat teraslar1 vardir ve her se-
viye Budist aydinlanmanin farkh
bir agamasini temsil etmektedir.
En dislik seviye maddi diinyay:
temsil ederken en ust seviye hiclik
diinyasini temsil etmektedir.

Patuxay Vientiane

Pha That Luang




Wat Sisaket

Vientiane'de yasayan en eski Bu-
dist tapinagi olan Wat Sisaket bel-
ki de anlatilacak en ¢ok hikayeye
sahip olan yerdir. Tapinak, cesitli
boyut ve zamanlardan 6.840 Buda
figlirt ile dolu kutsal bir alana
sahiptir.

Luang Prabang

Luang Prabang, Glineydogu As-
yanin en etkileyici sehirlerinden
biridir. Laos Kralligina baskentlik
yapmis tarihi sehir, Mekong ve
Nam Khan Nehirlerinin birlestigi
yerde kurulmustur.

UNESCO Diinya Miras1 Listesinde
yer alan eski kraliyet baskenti,
Budist tapinaklar1 ve manastirlari
ile inlii Komunist rejimin geldigi
1975%e kadar Laos'un kraliyet bag-
kentiydi. Luang Prabang ylizyillar
boyunca tilkenin kilttrel, ruhani
ve politik merkezi olmustur.

Phou Si Tepesi

Phou Si Tepesi, tiim sehri ve cev-
reyi panoramik gorebilmek imka-
nina sahiptir. Oraya ulasmak icin
tepeye uzanip giden merdivenleri
asmak gerekiyor. Zirvede Kral
Anourathurath tarafindan 1804
yilinda yaptirilmig Pra Tat Comsi
Tapinagi bulunuyor. Glin batimi-
na yakin ¢ikilacak Pushi Tepesi,
sansliysaniz gozlerinizin éniine
gorsel bir solen sunabilir.

Phou Si Tepesi

at Sisaket
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Mekong Nehri

Mekong Nehri, Glineydogu As-
yanin en bliyiik nehridir ve yak-
lasik 4.350 km uzunlugundadir.
Laos aslinda Mekong Nehrinin
en buytk payina sahiptir. Az sayi-
da iyi yol ve daglik araziye sahip
olmast sebebiyle nehir Laos'un
baslica ulagim aract konumun-
dadir.

Mekong'un st bolgesi bu
nehirde yapilabilecek en gtizel
yolculugun oldugu yer olarak
kabul edilmektedir. Kuzey Tay-
land sinirindaki Huay Xai'den
Luang Prabang’a veya tam tersi
bir tekne turu bu nehrin tadi-
n1 ¢ikartabileceginiz en glizel
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yollardan biri olabilir. 4350 km
uzunluguyla dinyanin on ikinci
uzun nehri olan Mekong Neh-

ri Uzerinde yolculuk yapmak
turistlerin en ¢ok ilgi gosterdigi
aktivitelerden biridir. Yemyesil
agaclar, nehir boyunca uzanan
kiy1 seridinin cekiciligi izlenmeye
deger bir manzara sunmaktadir.
Nehir gectigi yerlere adeta hayat
vermektedir.

Vang Vieng

Vang Vieng, Vientiane'ye arabayla
dort saat mesafede olan bir turis-
tik sehirdir. Bagkentin kuzeyin-
de, yaklasik 4 saatlik bir otobiis
yolculugu ile Laos'un merkezinde
bulunan, nehir kiyisinda bir
kasabadir. Uzay1ip giden piring
tarlalar1 ve kalker kayaliklarla
cevrelenmis, sakince akan Nam
Song Nehrinin baginda kurulu-
dur. Vang Vieng, rahat atmosfe-
rin yani sira tepelerde yuruyus ve
magaralan kesfetmekten hosla-
nan sirt cantali gezginler arasin-
da da oldukga poptlerdir. Hmong
da dahil olmak tizere bircok etnik
koyler bu civarda bulunmaktadair.
Ana cadde misafir evleri, barlar,
restoranlar, internet kafeleri, tur
acenteleri ve turistlerle doludur.

Bolgenin en ilgi ¢ekici yeri Vang
Vieng'i cevreleyen muhtesem
tepeleridir. Kirectas: Daglari kaya
tirmanicilari ile poptlerken pek
cok kesfedilmemis tinel ve ma-
garalar1 da meraklilari i¢in adeta
bir cennettir.

Nong Khiaw

Nong Khiaw bircok ylrtyus,

dag tirmanisi ve bisiklet olanak-
lar1 sebebiyle Luang Prabang
eyaletindeki en popiiler turizm
merkezlerinden biridir. Vietnam
sinirina yakin Nong Khiaw, ilging
kayaliklardan olusan daglari,
nehrindeki kiiciik adalar1 ve
tekne turlari ile Uinlii bir yer-

dir. Burada gortlecek en glizel
yerlerden biri de Nam Ou Nehri
uzerindeki Cin yapimi kopru-
dir. Képri, Nong Kiaunun iki
bolimunu birbirine baglamakta-
dir ve nehir ile daglarin miithis



manzaralarini gormek icin iyi
bir yerdir. Bu sisler igerisindeki
sakin kasabada trekking yapip
manzaranin tadini ¢ikarmayi
unutmayin.

Phonsavan

“Cennet Tepeleri” anlamina
gelen Phonsavan, ABD'nin Eski
Bat1 havasini Laos karakteris-
tikleriyle yasamak icin giizel

bir yerdir. Sigir yetistiriciligi
sehrin ana gelir kaynaklarindan
biri oldugu i¢in yerli kabileler-
den Hmonglar yani kovboylar
menekse ve kahverengi kovboy
sapkalari ile cok ilgi ¢ekicidirler.

Si Phan Don

Si Phan, Giiney Laos’taki Me-
kong Nehrinin dogal bir bolimi
karsisindaki cok glizel bir adalar
grubudur. Mekong Nehri Khone
Selalelerinin yaklagik 10 km’lik
uzunlugunda bir alanda asir1
derecede etkili olmasi ve suyu
costurmasi sebebiyle nehir trafi-
gine acilamamaktadir. Selalele-
rin asagisindaki Mekong'da nesli
tikenme tehlikesiyle kars: kar-
stya olan irrawaddy yunuslarina
sahiptir. Turistlere hitap eden g
ana ada ise Don Det, Don Khon
ve Done Kong'dur. Kalinabilecek
evlerin cogu basit, aile tarafin-
dan igletilen bungalovlardan
olusmaktadir. Bisikletler ve
kayaklar da burada kiralanabilir.

Gezi/ Laos

Nong Khiaw
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Tham Kong Lo
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Wat Phu

Wat Phu, Champasak eyaletindeki Phu Kao beldesi-
nin eteklerinde yer alan yikilmis bir Khmer Tapina-
gidir. Buradaki Hindu tapinaklari 11-13. yuzyillara
dayanmaktadir. Burasi bir zamanlar Kambogcya'daki
Angkor merkezli Khmer Imparatorlugunun bir
parcasi iken simdi ise turistler i¢in gidip gorilmesi
gereken yerlerden biridir.

Wat Phu, Kambogya'daki anitsal Angkor donemi
yerlesimleriyle karsilagtirildiginda daha kiiglik an-
cak esrarengiz timsah tasi ve alanin ¢ogunu sarmis
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olan uzun agaglar, Wat Phu'ya mistik bir atmosfer
katmaktadir. Ginlimuzde hala Budistler tarafindan
tapinak olarak kullanilmaktadir.

Tham Kong Lo

Kong Lo Cave olarak da bilinen Tham Kong Lo, Phu
Hin Bun Ulusal Parki'ndaki bir kiregtasi magarasi-
dir. Phu Hin Bun Nehri tizerinde bulunan magara,
Glineydogu Asyanin jeolojik harikasi olarak tanim-
lanmaktadir. Karst Magarasi 6,5 km'den uzun ve 91
metre yiiksekligindedir. Yerlilerin kutsal olduguna
inandiklar: zimrut renkli bir havuzu vardir.
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Geleneksel Mutfak Kiiltiiru

Khao Niaw (Yapiskan piring)

Yapiskan piring Laos mutfaginin en belirleyici
yemegidir. Geleneksel tim yemeklerin yaninda
buharda pisirilmis yapiskan piring gelmektedir.
Laoslularin temel geleneksel yemegidir. Bu piring,
geleneksel olarak dokuma bir bambu sepet iginde
servis edilir. Ardindan ustaca diizgiin, kiigiik bir top
haline getirilir.

Tam Som (Yesil papaya salatasi)

Tam som, sarimsak, domates, yer fistig1, yengec ve
balik sosuyla karigtirilmis baharatl: yesil bir papaya
salatasidir. Gevrek yesillikler, biber ve limon sosu da
eklenebilir. Bol ve gesitli eklemeler icerebilir.

Soop Pak

Buharda pisirilmis mevsime 6zgl yoresel yesil sebze
salatasidir. Cesitli baharatlar, havlican, zencefil ve
susam ile tatlandirilan son derece saglikli ve macera
severlere yonelik hafif bir salatadir.

Mok

Mok, genelde muz yapraginda buharda ya da komur
atesinde pisirilen yemek cesitleri i¢in kullanilmak-

Gezi/ Laos

tadir. Buharda pisirilmis dereotlu balik, hasglanmis
Laos sebzeleri esliginde servis edilmektedir.

Yum Salad

Laos krallar1 ve Fransiz misyonerlerinin etkisiyle
yapilmaya baslanan salata cesitidir. Salatalarin
salatasi olarak bilinmektedir. Bildircin yumurtast,
marul, yoresel yesillikler iizerine balik sosu, kisnis,
sarimsak, zencefil karistirilir ve fistik serpilerek
servis edilir.

Lam (Et yahnisi)

Lam hafif baharatli, dili biraz uyusturan, genellikle
limon otu, kurutulmus manda eti ve derisi, bildircin
veya tavuk, patlican ve uzun fasulye ile yavas pisiri-
len glivecte servis edilir.

Mok Pa (Muz yapragina sarilmis balik)

Mok Pa, tipik olarak muz yapraklarina sarilmis ve
bambu ipiyle baglanmig bugulanmis baliktir. Limon
otu, yesil sogan, balik sosu, yesil biber, karides
ezmesi ve taze dereotu ile hazirlanir. Biittin bu mal-
zemeler bugulanmig balikla karigtirilir. Mok Pa, asla
kuru olarak servis edilmemeli ve yapigkan pirincle
eslestirilmelidir.
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Giilden YARDIMCI
Erzurum E Tipi Kapali CIK,
_ Infaz ve Koruma Memuru

Yardim Etmek

Uzerine

ardim so6zcligu Turkee “yarit” sozcliglinin
i suregelen halidir. Ayni zamanda Farsca el,
kol, dost manalari tagiyan “yar” sozcigu-
nin de anlamini animsatmaktadir.

Turk Dil Kurumuna gore yardim, kendi glicini
ve imkanlarini bagka birinin iyiligi i¢in kullan-
ma, muavenet, bir iilkeye bagis veya ¢diing ola-
rak verilen para ve ihtiya¢c maddeleri, etki, bagss,
iane, islerin daha etkin ve verimli olabilmesi i¢in
saglanan katki, destek manalarini tagimaktadir.

Yardim etmek, yardim edilenin degil yardim
edenin ihtiyacini giderir. Biz aslinda birisine
yardim ettigimizde onun degil kendimizin bir
ihtiyacin1 gidermis oluruz. Zira insan ruhunun
saglikli kalabilmesi ve bedeninin 6lmemesi icin
iyilik yapmaya ihtiyac1 vardir.
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Edebiyat

‘ Anne evladini

neden ¢cok sever?
Clinkii anne evladi i¢in
canindan can verir. Onu 9
ay karninda, 5 yil sirtinda
ve omriince yiireginde tasir.
Karsilik gormeden boyle

bir fedakarlik yapiyor ve
evladina yasamasi i¢in
yardim ediyorsa onu nasil
sevmesin ki?




Etrafimizdaki insanlara dikkat edelim. Birileri
icin bir seyler yapmaya cabalayan, giiliistiyle de
olsa sadakasini veren, cimrilikten uzak duran,
mazlumu hor gérmeyen, glicsiizl yalniz birak-
mayan insanlar daha pozitif ve daha giiclidiir.
Biz ne yaparsak yapalim onu yikamayiz. O bir
yolunu bulur ve yine mutlu olur ¢inkt ruhunun
iyilik sadakasini vermigtir.

Atalarimiz “Veren el alan elden iistiindiir.” diye
bosuna dememisler. Bundandir ki biz Allah'a dua
ederiz daha ¢ok almak i¢in. Allah, tim kédinati
ezelden beri ve ebediyen ihsaniyla donattigina
gore biz onun yeryuziindeki parcasi olarak neden
veren el olmayalim ki? Hichir zaman gercekten

‘ Yardim, kendi giictinii

ve imkanlarini bagka
birinin iyiligi i¢in kullanma,
muavenet, bir iilkeye bagis
veya odiing olarak verilen
para ve ihtiya¢c maddeleri,
etki, bagis, iane, islerin

daha etkin ve verimli
olabilmesi i¢in saglanan
katki, destek manalarini
tasimaktadar.

' Insan, yardima ihtiyaci
\ . olani o daha yardimi
istemeden goren ve
yardimi yapandair.
Insandaki suur bunu
gerektirir ve diger
canlilardan onu ayirr.

Edebiyat

sahip olamadigimiz esya-
y1 neden biriktirelim ki?

Kimin hangi birikimi sa-
hibiyle birlikte ebediyete
intikal etmis ki bundan
sonrakilerin etsin? Hangi
han, hangi hamam,
hangi bankadaki meblag
kisinin 6limiine mani
olmus ya da sahibiyle
birlikte 6lmustlir? Hangi
paha bicilmez pahali
nesne, sahibi 6ldi diye
kahrindan 6lmustir?
insan 6ldiigiinde hayr1-
na dile gelen tek eseri
iyilikleridir. Sahibiyle
gitmez belki ama diller-
den de digtirttiirmez
sahibini ve sahibinin
arkasindan duay1 eksik
ettirmez.

insanlari bize iyilik etti diye mi severiz yoksa biz
onlara iyilik ettik diye mi? Eger cevabiniz ilkiyse
Scerna’ya gore pekte dogru sayilmaz. Zira Scerna
der ki: “Biz insanlari bize yaptiklar iyilikten cok
bizim onlara yaptigumiz iyilikten otiirii severiz.
Insanlari sevmek istiyor ve diinyamin yalmzligin-
da ciiriimek istemiyorsaniz yapmaniz gereken sey
insanlardan sevmek icin yardim beklemek degildir.
Insanlara yardum etmektir ki bu sizin kalbinizi sev-
giyle dolduracaktir.”

Insan yardim etmedigini sevemez ve ¢ok zengin-
lerin kalbindeki sevgisizlik ve mutsuzluk belki de
tam olarak bundandir. Anne evladini neden cok se-
ver? Neden bir annenin evladina dokundugunuz-
da insan da olsa hayvan da olsa o anne saldirtya
gecer? Cunkl anne evladi i¢in canindan can verir.
Onu 9 ay karninda, 5 yil sirtinda ve 0mrtince yure-
ginde tasir. Karsilik gérmeden boyle bir fedakarlik
yapiyor ve evladina yasamast i¢in yardim ediyorsa
onu nasil sevmesin ki?

Her donemde yardimda en 6n sirada olan mil-
letimiz 1847 yilinda Abdiilmecit zamaninda
irlanda’ya bes yelkenli dolusu ilag ve yiyecek
gondererek oradaki insanlarin acliktan 6lmesine
mani olmustur. O tarihlerde Irlanda'da bir milyon
insan kithiktan 6lmistir. O kithiga son verip halki
kurtaran ise Turklerdir. Oysaki Irlanda Osmanh
Devletinden hi¢ yardim istememistir. Buna ragmen
Osmanli Devleti'nin yardim etmesi bize bytik bir
ders verir. Zira insan yardima ihtiyaci olani o daha
yardimi istemeden goren ve yardimi yapandir.
Insandaki suur bunu gerektirir ve diger canlhilardan
onu ayirir.
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Oliim Yil Déniimiinde el E

Mehmet
AKkif Ersoy

Yakin tarihimizin en biiyiik sahsiyetlerinden biri olan Meh-
met Akif Ersoy, 1873 yilinin Aralik ayinda Istanbul’'un Fatih
ilcesinin Sarigiizel semtinde diinyaya gelmistir. Babas1 Ar-
navutluk’tan Istanbul’a egitim icin gelen ve daha sonralar
Fatih Miiderrisligine kadar yiikselerek istanbul’a yerlesen
ipekli Tahir Efendi'dir. Annesi ise aslen Buharali olan Hace Ceride-i Resmiye'nin 21 Mart 1921 tarihli sayisinin
Emine Serife Hanim’dir. ilk sayfasinda yer verilen istiklal Marg1 metni.
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mriinin biytik bir bolimiini devletin ve milletin refahi icin harcayan Akif, Istiklal Harbinin her saf-
hasinda yer almis ve halkin milli miicadeleye katilmasinda énemli rol oynamistir. Cami kirsiilerinden
verdigi vaazlarla halki milli miicadeleye katilmasi icin ikna eden Mehmet Akif, savasin manevi kanadi-

nin en buylik mimarlarindandir. Zira Akif, “Canakkale Sehitlerine” adl1 destansi siiri ile Ganakkale Muhare-
besini en iyi anlatan sairimiz olmustur. Hicbir kanuni zorunlulugu olmamasina ragmen Canakkale Sehitlerini
anma torenlerinde bu siirin okunmasi bunun en 6nemli gostergesidir.




Ayin Onemi

Mehmet Akif Ersoy, yasadigi dénemde meydana
gelen siyasi ve toplumsal gelismelere kayitsiz
kalamayan ve sorunlar tespit ederek ¢oziimunt de
eserlerine tasiyabilmis bir sairdir. Akif i¢in yalnizca
sair demek de cok dogru degildir aslinda. Ciinkii

o, kendi devrinin en biiyiik miitefekkirlerinden
biridir.

Mehmet Akif, dort yasinda Emir Buhari Mektebinde
basladig egitim hayatini Miilkiye Baytar Mektebin-
den 1893 yilinda birincilikle mezun olarak tamamla-
mistir. Daha cocuk yasta sahit oldugu Osmanli-Rus
savasl yine kiiclik yasta babasini kaybetmesi ve
ardindan evlerinin yanmasi, asirlardir hiikiim stiren
Osmanli Devleti'nin yikilis1 ve Tiirkiye Cumhuri-
yeti Devletinin kurulusu Akif tizerinde derin izler
birakmis ve onun fikirlerinin yogrulmasinda énemli
etkenler olmustur. Bu izleri de Safahat adli eserinde
bizlere miras olarak birakmistir.

Mehmet Akif Ersoy hayati boyunca ne yasamis ise
kaleminden de o gecmistir misralarina. Zira Safahat
eserine baslarken;

“Si’r icin gozyasi derler, onu bilmem yalniz,

Aczimin giryesidir bence biitiin asarim!”
diye haykirmasi da bundandir.

Mehmet Akif’i sadece siirleri ile anmak da ona
buytlik haksizliktir. Cinki Akif; Orman, Meadin ve
Ziraat Nezareti'nde baytar, Istanbul Dartl-Fiinun'da
edebiyat ve kitabet muallimligi, Berlinde ve Necid
¢ollerinde Tegkilat-1 Mahsusa personeli olarak gorev
yapmis bir vatan sevdalisidir.

Mehmet Akif, devrinde meydana gelen hicbir olaya
kayitsiz kalmamis ve “Adam aldirma da gec git.”
diyememistir. Bundandir ki Balkan Savaslarindaki
maglubiyeti su sekilde dile getirmistir;

“Ne yapip ye’simi kahreyleyeyim, bilmem ki?

Oyle dehsetli muhitimde donen matem ki!

Ah! Karsumda vatan namina bir kabristan

Yatiyor simdi... Nasul yerlere gecmez insan”

Akif, siirlerini sadece siir olsun diye yazmamistir.
Akif igin siir bir 6gretme aracidir.

“Kenar-1 Dicle’de bir kurt asirsa bir koyunu
Gelir de adl-i ilahi sorar Omer’den onu!
Bir ihtiyar kari bi-kes kalir, Omer mes’ul

Yetimi, girye-i hiisran alir, Omer mes’ul”
diyerek Hz. Omer tizerinden sorumluluk sahibi
olmay,

“Girmeden tefrika bir millete, diisman giremez

Toplu vurdukga yiirekler onu top sindiremez.”
diyerek de milletce birlik ve beraberlik i¢inde
olmay1 ogltlemistir.

Mehmet Akif Ersoy’un hayatinin en 6nemli dustur-
larindan birisi de ¢alismak ve azimli olmaktir. Bunu
da eserinde bize su sekilde aktarmaistir;

“Hiisrana riza verme... Calis... Azmi birakma
Kendin yanacaksan bile evladini yakma”

Akif, memlekete sahip ¢ikmanin biiytk kicuk tim
vatandaslarin gorevi oldugunu;

“Sahipsiz olan memleketin batmasi haktir;
Sen sahip olursan bu vatan batmayacaktir.”
misralariyla aktarmistir.

“Bu cehalet yiiriimez; asra bakin: Asr-1 uliim!
Baglasin terbiyeniz, aileden oglum.
Sade hiirriyeti ilan ile bir sey ¢itkmaz;

Fikr-i hiirriyeti hazm ettiriniz halka biraz.”
misralariyla Mehmet Akif, memleketi kalkindiracak
olan yegane unsurun bilim oldugunu da dile
getirmistir.

Akif, ileri goriisli bir mutefekkirdi. Hentliz atom
parcalarina dahi ayrilmamaigti ki o, “Maddenin
kudret-i zerriyesi” diyerek bunun ne kadar 6nemli
bir gii¢ oldugunu su sekilde ifade etmisti:
“Yarumin ilmi nedir, halbuki? Gayet miidhis:
Maddenin Kudret-i zerriyesi ugrastigi is
O yaman kudrete hdakim olabilsem diyerek,
Sarf edip durmada bir¢ok kafa binlerce emek.
Onu buldu mu artik bu zemin; Baska zemin.
Ciinkii bir damla komiirden edecekler te’'min,

Oyle milyonla degil; na-miitenahi kudret...

Mehmet Akif, Safahat adli eserinde bunlar gibi ytiz-
lerce 6rnek misrasiyla milletin kalkinmast, ilerleme-
si ve yeni diinya nizamina ayak uydurabilmesi i¢in
nasihatlerde bulunmustur.

Butln bunlarin yaninda Akif, yazdig Istiklal Marst
ile milletimizin hafizasinda unutulmayacak bir yere
sahip olmustur. “Milletime aittir.” diyerek yazdig:
Milli Mars1 kitabina da almamaistir. En nihayetinde
Mehmet Akif Ersoy, unutulmayacak izler birakarak
milli tarithimizde yerini almistir. Milli sairimizi 6lim
yil donlimiinde, bir fotografin arkasina “Resmim
I¢in” bashigiyla yazdig siir ile yeniden yad edelim:

“Toprakta gezen golgeme toprak cekilince heyhat,

Giinler su heyulay: da er geg silecektir.

Rahmetle amilmak, ebediyet budur amma,

Sessiz yasadim, kim beni, nerden bilecektir?”

Oliim y1l doniimiinde rahmet ve minnetle...

Kaynaklar: 1. Ersoy, Mehmet Akif (2009). Safahat. Istanbul: iz Yayincilik
2. Yilmaz, Resit (2017).0rtaokul Sosyal Bilgiler Egitiminde Safahatin
Degerler Egitimi Agisindan Incelenmesi, Necmettin Erbakan
Universitesi, Konya
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Sarikamis

Saritkamis olayi Tiirk milletinin hafizasinda unutulma-
yacak bir dram olarak hep yasayacaktir.

Y1l 1914 I. Dinya Savast baglamistir. Osmanli ordusu
seferberlik ilan etmis, asker alimlari baglamais, kislada
birkag talim yapan askerler gorevlendirildikleri birlik-
lere yollanmisti. Dogu Cephesinde Ruslarla yapilacak
savas icin askerler gontlli olarak orduya yazilmis ve
kiglalara alinarak goreve gidecekleri Dogu Cephesine
yollanacaklar: ginii bekliyorlardi. Askerlerimizde
Sarikamis hiiznliniin ilk kareleri goriilmeye baglamisti.
Bir¢ogu hayatinda hi¢ kar gormemis bu kara yazgili
gengler yazlik tiniformalarla orduya katilmisti. Sar1-
kamis Harekatina kislik askeri kiyafet ve malzeme
getiren Alman gemileri Rus denizaltilar: tarafindan
batirilinca ordunun elinde bir sey kalmamisti. Artik
elde avugcta kalan ne varsa onunla savasacakti kahra-
man Mehmetcikler.

Harekat emri verilmisti. Sivas’a kadar trenle gelen as-
kerler yiiriiyiise baslamislardi. Hedef Kafkaslar'in ka-
p1s1 Saritkamus idi. Ordu askeri planina gore Sarikamis
Ruslar’dan alinacak, oradan Kafkaslar’a girilecek, Tirk
ordusu bolgedeki Ttrkler’le birlesecek oradan da Turan
Imparatorluguna dogru Orta Asya’ya gidilecekti. Olu-
miune ylUrlyus baslamisti. -25 derece soguk, inanilmaz
daglik bir arazi ve o masum goriinen canavar kar...

Iste bu sartlarda yuruyus baglamisti. Yurtyen askerle-
rimizin kiyafetleri bu cetin doga sartlarina hic uygun
degildi. Askerler yurtidikge terliyorlardi. Sirtlarindaki

‘ ‘ Binlerce askerimiz -25
derece sogukta donarak
sehit olmuslardi. Yapilan
tetkiklerde askerlerimizin
tifiis hastaligina yakalandig:
anlasilmisti. Giinlerce
yikanmayan ve sogukta kalan
askerler sicak bir ortamda
bitleniyor ve viicuda yayilan
hastalikla askerlerimiz
atesleniyor, gidasiz ve
bakimsizliktan dolayi da tek
tek hayatlarini kaybediyordu.
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terler soguk havanin etkisiyle donuyor ve yiriytse
devam eden askerlerimiz 6liime bir adim daha yaklasi-
yordu. Ne 1sinmak icin yakilan kiictik atesler ne de as-
kerlerin 1sinmak i¢in yerinde ziplamasi 6liimiin gelme-
sini engelliyordu. Ayak parmagindan baslayan donma
bileklere kadar cikiyor ve ayakta duramayan kahraman
askerlerimiz aniden yere distyorlardi. Sonra askerleri-
mizi bir uyku tutuyordu. Iste bu uyku 6lime giden ka-
pinin agilmasiydi. Bu uyku esnasinda askerlerimiz sehit
oluyorlardi. Etrafi saran o uysal canavar kar yere dlisen,
uyuklayan askerlerimizi bu hayattan kopartiyordu. Bu
durumu goren kimi askerler akillarini kagiriyor, saga
sola durmadan kosturuyor ama bu durum da olimu
ertelemiyordu. Gozden kaybolan askerlerimizden bir
daha haber alinamiyordu. Kimi askerlerimiz ise sarkin
o meshur itaatkarhigiyla bir agacin ya da bir kayanin
sirtina yaslaniyor ve olumin ona gelmesini bekliyordu.
Aralik 1914 yilinda Allahuekber Daglarinda simdiye ka-
dar yasanmamis biiytk bir dram yasaniyordu. Dogaya
kars1 savasan Tiirk ordusu yeniliyordu.

Sehitlere, kayiplara ragmen olimiine yliriiylis halen
devam ediyordu. Bazen Rus askerleri ile kisa stireli ca-
tismalara girisiliyor ama en ¢ok dogayla savasiliyordu.
Olumsuz hava sartlarindan dolay: olusan tipide iki Tlrk
timeni yanliglikla birbirine saldirmig ve birgok askeri-
miz sehit olmustu.




Sarikamig harekatini yoneten Enver Pasa bizzat

bu bélgeye gelmis ve komutay1 devralmisti. Ama
harekat, ordumuzun istedigi gibi gitmiyordu. Artik
timenler parmakla gosterilecek kadar azalmisti.
Ancak olumiune harekat halen devam ediyordu.
Durumun vahametini kendisine gelen pusulalardan
anlayan Enver Pasa ¢alisma masasindan bir kareli
kagit ¢ikarak vasiyetini yazmaisti: “Simdiye kadar
tiim asker ve zabitler kusursuz olarak harp ettiler. Ben
harekdtima nedamet getirmeden son neferimle sava-
sarak oliiyorum. Yasasin Osmanlilik ve Osmanlilar’in
Padisahi Sultan Mehmet Han. Servet namina bir
seyim yoktur. Benden geriye ne kaldiysa sultan efendi
hazretlerine birakiyorum.”

Olime hazirlanan Bagkumandan Enver Paga’ya bu
esnada Sarikamis civarinda Ruslar'in elinde olan
bir kasabanin topraklarimiza katildig1 haberi geldi.
Enver Pasanin igindeki o ates birden alevlendi ve
orduya geri ¢ekilme emri yerine hiicum emri verdi.
Sartkamis dramini bitiren son emir bu olacakt.
Turk ordusunun tum ¢abalar sonugsuz kaldi. Tyi
donanimli Rus ordusu Osmanli tizerine hiicuma
kalkt1. Yapilan carpigmalardan Ruslar galip gelince
ategkes istendi. 10.000 civarinda Osmanli askeri
Ruslar’a esir diisti. Sarikamis Harekati ordumuzun
agir yenilgisiyle neticelendi.

Enver Pasa

Tarihin Arka Sokagi

Savasta hastalanan yarali askerler hastanelerimizde
tedavi altina alinmisti. Binlerce askerimiz -25 derece
sogukta donarak sehit olmuslardi. Yapilan tetkik-
lerde askerlerimizin tifiis hastaligina yakalandigi
anlasilmisti. Glinlerce yikanmayan ve sogukta kalan
askerler sicak bir ortamda bitleniyor ve viicuda
yayilan hastalikla askerlerimiz atesleniyor, gidasiz
ve bakimsizliktan dolay1 da tek tek hayatlarini kay-
bediyordu. Hastanelerde sehadete yurtyen asker-
lerimizin sayis1 da Sarikamis Harekatinda sehadete
yuruyen askerlerin sayisi kadar hi¢cbir zaman tam
olarak bilinemedi.

Sarikamis Harekatinin dramlari bitmek bilmiyordu.
Ruslar’a esir diigsen binlerce askerimiz esir kamp-
larinda Rus zulmiiyle inim inim inlemekteydi. Esir
alinan Osmanli askerlerinin bir kism1 Azerbaycan
topraklarinda barindirilmaktaydi. Donemin Azer-
baycan gazetesi Agiksoz, Osmanli esirlerinin duru-
munu gozlemlemeye gelen heyetin gezisini haber-
lestirmis ve su sekilde yazmisti: “Cezirede yasayan
insanlarin dehgetli durumunun izlerini goren komite
azalar hiingiir hiingiir aglamaktan kendilerini ala-
mamuglardi. 400 kisi yerlestirilecek hastanede 1200
kisi hasta esirler balik gibi birbirlerinin iistiine dokiil-
miis, kimisi can veriyor kimisi “efendim su” kimisi
“efendim yemek” diye bagiriyorlardi. Bir taraftan o
giin 6lmiis 40 esir ayni yekdigerinin iizerine yigilip
durmustu. Giinde 40 kadar esir acliktan, susuzluktan,
soguktan éliiyordu. Ustlerinde giyecekleri, yakmaya
yakacaklari yoktu. Bircogu baslarimin altina kerpic
koymustu. Kuru tahta iistiinde yatmaktan bircogu-
nun yanlarinda biiyiik yaralar meydana gelmisti.”

Sanli tarihimizde biiyiik zaferlerimiz kadar Sarika-
mis gibi buylk trajedilerimiz de yasanmaistir. Bizler
i¢in asil olan zaferlerimiz kadar yenilgilerimizi ve
acilarimizi da unutmayarak yarinimizi sekillendir-
mektir. Unutulmamalidir ki hicbir sey gecmisten
bagimsiz degildir ve gercek zafer unutanlarin degil
hatirlayanlarindir.
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[cimize Dusen Ak Kor

- F

Kafkasya i

Kafkasya, Kafkasya, gézi yash cografya...
icimize yagan “Ak Kar” Kafkasya.

»-

Hasretinle bir ordu yollara digmusg
Bahr-i Ahmer, Bezm-i Alem vurumug
Bir yamall hirka dalgalarda kaybolmug

Simdi dalgalar mahzun ve durgundur
Mehmedim yamall hirkadan da mahrumdur.

Kafkasya, Kafkasye, gozi yash cografya...
icimize yagan “Ak Kar” Kafkasya.

Kartallarin yurdundan selam getiren riizgar
Sen gel kanmizdaki bayrag dalgalandir
Estikge bize yal gésteren rizgar
Sarkamigta buz tutan ordularint ayaklandir.

Kafkasya, Kafkasye, gozi yash cografya...
icimize yagan “Ak Kar” Kafkasya.

Hani nerde qurdl gurdl akan Arasin

Yurudikee altimizda kaynayan volkan
Karsimizda tank gibi duruyor Allahuekber Dagin :
Bu nasil toprak ki dugsmeden donuyor kan. -

Kafkasya, Kafkasye, gozii yash cografya... ; \"
icimize yagan “Ak Kar” Kafkasya.

Bu dadlar yaman dadlar, puslu dadlar
Arkasl vatan, 6nuU vatan dadlar
Yuregimizi bin yerinden dadlayan daglar
Nice yigidin buzlu namlusu dadlar.

L5

Kafkasya, Kafkasye, gozi yash cografya... o
icimize diisen “Ak Kor” Kafkasya.

Sarikamis sehitlerimize ithafen yazilmistir.

(Bahr-i Ahmer, Bezm-i Alem: Sarikamis Harekati'nda orduya mi
Ruslar tarafindan Karadeniz'de vurulmustur.)
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Nerede bir yangin gérsem ben yanarim icinde
icimdeki yangini séndiirsiin bu aralik
Her sualde aglarim; nerede, nasil, nicinde

Yanit bulup yiiziimi gildiirsiin bu aralik

Karlar yagsin daglara, ipekten bir til gibi
Bacalar tiitliversin, taze acmis giil gibi
Ocadimiz gecmesin yanip biten kil gibi

Hanemize kivilcim diisiirsiin bu aralik

Evsiz barksiz olmasin, kalmasin hi¢ kimseler

Ustlerine yiiz minder, milyon yorgan serseler
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1948 Nakba felaketinin
kiiciik bir kismim
sinemaya getiren Farha,
Filistin meselesi ile
ilgili herkesin izlemesi
gereken bir film. |

Filistin’i Anlamak ve Rnlatmak

Filistin halkinin dram1 madlesef yillardir
yeterince anlatilamadi. Diffyanin bu
konuya dair sessizligi, zulme taraf olmasi
ve soykirima karsi duyarsizligi vicdani
olan herkesi saskina ¢eviriyor. Sorunun
1948'de baslayip bugtine kadar dozu
artarak devam ettigi, Filistin'in yavas
yavas isgal edildigi, hedef olarak 6zellikle
bebeklerin secildigi, masumlardan taraf
olanlar tarafindan bu zulmun etkili bir
sekilde anlatilamamis oldugu bugtinler-

de daha iyi fark edildi. ”

F AR A

aritmey DARIN J. SALLAM

WRLEBAE s "0 LABCA TN TV * 58 CHMDY v BRI £ SALLAMD FARRA" AHRAF PRI JOARAM UAACR TALR CNBMEH o L STLEDUIN
% AAMILA ALADKEN ™5 IADKMN ML Y 3 PRERE LABWENT "TSTINASSER 0USY " RACHILLL MU oS0 ANA T % FGERH IADAAE
" BTV RIAR NS ARBANTE ™ LLMR IOHANES0N KAREN
T AR | LN

R ope F2 8 2 00 @

==

En\"




anlatiyor. O ginden bu yana degisen bir sey

olmadi i¢in buglint anlatiyor desek de yanlis
olmaz. Film gercek bir hikdyeye dayaniyor. 2022
yilinda Netflix'te yayinlandiginda biiytk bir izleyici
kitlesine ulasmistir. Farha, Filistin asilli Urdiinlii
kadin yonetmen Darin J. Sallam’in ilk uzun metrajl
sinema filmidir. {1k gosterimini 2021 yilinda Toronto
film festivalinde yapan film, Israil hitkimetinin tim
cabalarina ragmen 1 Aralik 2022 tarihinden itibaren
kisith sayida tilkede Netflix lizerinden izlenebiliyor.
Netflix lizerinden filmin izlenebiliyor olusu elbette
filmin daha fazla kisiye ulasmasini sagladi. Ozellikle
Misliman izleyiciler sosyal medyada filmin daha
genis kitlelere yayilmasi icin caba gosteriyorlar. Is-
railli yetkililer de filmin en az sayida kisiye ulagmasi
icin benzer bir ¢aba gosteriyor.

Farha filmi tam da bu sorunun basladig1 ginu

Bakan Avigdor Liberman “Netflix’in, Israil askerle-
rine karsi nefreti tesvik etmeyi ve asilsiz bahaneler
iiretmeyi amacglayan bir filmi yayinlamasi ¢iginlik-
tw.” ifadelerini kullanmistir. Israil tarafindan filmin
IMDB puaninin disurilmesi i¢in sistematik saldiri-
larin yapildig: da iddia ediliyor.

Farha Filmi

Farha aslinda hepimiz gibi normal bir hayat stirmek
isteyen Filistinliler'in, Israil tarafindan gordugu bas-
kiy1 ve zulmu dinyaya anlatmakta kiicuk bir adim
olabilir.

Oncelikle filmin Nakba (Nekbe Giinii) olarak adlan-
dirilan 1948 olaylarina vurgu yaptigini, o donemi
resmettigini soyleyelim. Ingilizler'in cekilmesi ve
Israil'in bagimsizlik ilani ile birlikte Israil glicleri
Filistin yerlesim bolgelerine saldirmis ve yiiz bin-
lerce kisiyi evlerinden ¢ikmaya zorlamistir. Bircok

Sinema

arastirmactya gore bu bir etnik temizlik hareketidir.
Filistinde ve diinyada Israil'in kurulugunun bir giin
sonrasi yani 15 Mayis “Nekbe Giinii” olarak anil-
maktadir.

Yonetmen Darin J. Sallam'in annesi Suriye'de bir
milteci kampinda Radiyeh isimli kadinin hikéayesini
dinliyor ve kizina anlatiyor. Sallam; “Ben de bu hikd-
yeyi bir film yaparak paylasmay: diisiindiim.” diyor.

{lk bolimde, Farha karakteri 6zelinde 1948 yilinda
Filistin'deki tipik bir kéy hayatini resmediyor yonet-
men. Farha, koydeki kizlarin ve teamtullerin aksine
sehirde egitim almay1 hayal etmektedir. Inatc1 ka-
rakteri sayesinde babasini okul isine ikna eder fakat
miujdeli haberi almasiyla Israil giiclerinin koylerini
kusatmasi bir olur. Farha, babasini yalniz birakma-
mak icin kdyden kagmaz. Babasi zarar gormemesi
icin kizini evin kilerine kilitler ve kizina kendisi
donene kadar kilerde kalmasini, sessiz olmasini
ogutler. Fakat baba donemez. Kapiy1 agamayan
Farha kilerde mahsur kalir. Kilerin kapi1 araligindan
gordikleri hayatini sonsuza kadar degistirecektir.
Filmin neredeyse yarisi karanlikta gegmektedir. Far-
ha'nin caresizligi her karede gozler ontine serilir.

Farhanin bir zaman sonra kilerde gaz yaginin bit-
mesiyle 151ks1z kalmasi, tipki Gazze gibi... Duvarla-
rin arkasinda daha ne kadar kalacagini bilememesi
tipki Gazze gibi... Suyu bittiginde yagan yagmurdan
damla damla su toplamaya calismasi tipki Gazze
gibi... Aslinda tum bunlar bugtin Filistin'in yasadik-
larini anlatiyor.

Farha, kilerde caresiz beklerken bir aile Farha ve
babasinin evine siginir. Ailenin babasi, esinin dogu-
muna yardim ettikten sonra ¢cocuklari ve esini catiya
saklar. Bu sirada Farha olan biteni kapinin arali-



gindan izlemektedir. Bu aile Farha i¢in bir kurtulus
umudu olmustur. Seslenir, sesini duyurur ancak
ailenin babasi Farha'y1 kurtaramadan Israilli asker-
ler eve baskin diizenler ve aileyi kursuna dizer. Yeni
dogum yapan bebegi 6ldirmesi icin gorevlendirilen
geng bir asker ise bu eylemi gerceklestiremez ve
bebegi oracikta birakir. Buitin olan biteni izleyen
Farha kapali kaldig1 yerden cikmak icin biitun
gliciini kullansa da ¢itkmast miimkiin olmaz. Sinir
krizleri geciren ve ¢aresizligi sonuna kadar yasayan
Farha, o esnada cuval icine saklanmig olan silahi

ve mermileri bulur. Bu sayede kap1 kilidini kirarak
¢ikan Farha, bebegin 6ldiglint, koyde kimsenin
kalmadigini gorir ve babasina ne oldugunu bileme-
den koyii ardinda birakarak uzaklasir. Farha, giile
oynaya yasadig koylinu babasina ve sevdiklerine ne
oldugundan habersiz sekilde terk eder.

‘ ‘ Farha, babasini

yalniz birakmamak
icin koyden ka¢gmaz. Babasi
zarar gormemesi i¢in kizini
evin kilerine kilitler ve
kizina kendisi donene kadar
kilerde kalmasini, sessiz
olmasini ogiitler. Fakat baba
donemez. Kap1y1 agamayan
Farha kilerde mahsur kalir.
Kilerin kap1 araligindan
gordiikleri hayatini sonsuza
kadar degistirecektir.

54 | DEGER

Filme Dair

Yonetmen Darin Sallam, filmde silahsiz ailenin 6l-
dirilmesi disinda siddet gostermekten kacindigini
soyledigi roportajinda “Israil hiikiimetini sarsan bu
sahne, Nakba sirasinda milyonlarca Filistinli’nin cek-
tigi acilar okyanusunda sadece bir damladir.” dedi.

Sallam, Filistin tarihinin “sinemada neredeyse hi¢ yer
almayan” bu aci dolu bélimini kegfetmeleri i¢in
film yapimcilarina ¢agrida bulunmustur.

Nakba Guniu

Nakba Giinii (Yevmi-n-Nakba), Tiirkce karsiligi
“talihsizlik giinii” anlamindadir. Nakba, Filistinliler
acisindan felaket olarak goriilen Israil Devleti'nin
bagimsizlik ilanini ve ardindan gelisen olaylari nite-
lemek icin kullanilir. Bu nedenle Israil'in bagimsizli-
gin1 ilan ettigi tarih olan 14 Mayis 1948 tarihini takip
eden glin olan 15 Mayis 1948 “Nakba Giinii” olarak
sembollesmistir.
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1948 Yilinda Filistinli Miilteciler

Israil, 14 Mayis 1948 tarihinde Birlesik Krallik'tan ba-
gimsizligini ilan etmistir. 14 Mayis1 15 Mayis’a bagla-
yan gece gerceklesen bu ilanin ardindan bes Arap tl-
kesi Israil'e kars1 askeri operasyona baslamistir. Bu
olay 1948 Arap-Israil Savasimin da baglamasina ne-
den olmustur. Israil Savunma Kuvvetleri; Misir, Suri-
ye, Urduin, Lubnan ve Irak kuvvetlerine karg: basari
kazanmuistir. Bunun yaninda Filistinliler'e devlet kur-
malari i¢in birakilan topraklarin da yarisini isgal et-
mistir. Savasin ardindan Israil, savas sirasinda top-
raklarini terk ederek kagmak zorunda kalan Filistinli
Arap miltecilerin ¢ok buylk cogunlugunun geri do-
nusune izin vermemistir. 1949 ateskes sinirlar ile Is-
rail yonetimi, kontroltinde kalan topraklardaki evlere
-ki bunlarin ¢ogu ya yikilmis ya biiyiik zarar gormds
ya da miulkiyet haklar1 parayla ¢denmistir- kacan
Arap multecilerin donustnu engelleyerek Filistin-Is-
rail arasinda 6nemli ve ¢oziilemeyen bir baslik olan
milteci sorununun da baslamasina neden olmus-
tur. Bunlarin disinda tarihci Ilan Pappe, 2006 tarih-
li “The Ethnic Cleansing of Palestine” adl1 kitabinda
Israil'in 1948 yilinda Filistinliler'e kars1 planh ve sis-

Sinema

tematik bir etnik temiz-
lik yaptigini belgeleriyle
ortaya koymustur. Nakba
gund, 1948 yilindan itiba-
ren olen ya da oldirilen
Filistinliler'i anmak, yasa-
nan sirgiinin ya da gog-
lerin sonucunda kaybedi-
len topraklarin, mallarin,
miulklerin ve haklarin ya-
sin1 tutmak icin her yil 15
Mayis tarihinde Filistinli-
ler tarafindan anma giind
olarak gecirilir ve Filistin
Devletinin de resmi tatil
gunlerinden biridir. Isra-
il'in bagimsizlik kutlama-
\ larinin aksine bugln de
Filistinliler ve Araplar ta-
rafindan felaket giinii an-
malari, protestolar ve gos-
teriler yapilmaktadir.

1998 yilinda Yaser Ara-
fat'n da katildig1 torenler-
de 1 milyon kisinin katili-
miyla toplu olarak Nakba
glniinin anilmasina bas-
lanmis ve felaketin canli
tutulmasi icin gesitli yer-
lerde gosteriler yapilmis-
tir. 2003 ve 2004 yillarinda Londra ve New York'ta
da gosteriler diizenlenmistir. Nakba giini Israil
Savunma Kuvvetleri ile Filistinliler arasinda Bati
Seria ve Gazze'de catismalarin en cok yogunlastigi
yillik dénemdir. 2006 yilinda Israil Meclisi Knes-
set'in Arap milletvekili Dr. Azmi Bishara, israil
gazetesi Maariv’e verdigi demecte soyle demistir:
“Bagimsizlik giinii sizin tatiliniz, bizim degil. Biz
bu giinii felaket giinii (yevm an-nakba) olarak hafi-
zalarimiza kazidik ki bu 1948 yiinda Filistin ulu-
sunun yasamis oldugu trajediyi ifade eder.”

A

3 Aralik 2022’de Birlesmis Milletler 90
oy ile Nakba Giinii'nii tanimistir.

Mor ve Otesi miizik grubunun ¢ikardigi “Masu-
miyetin Ziyan Olmaz” adl1 alblimde Nakba adli bir
parca bulunmaktadir.

1997 yilinda Al-Nakba, 2008 yilinda Al-Nakba
isimli mini dizi, 2009 yilinda Nakba adli yapimlar
hazirlanmistir. Al Jazeera kanali ise Nakba gtini-
ne iligkin Al-Nakba isimli 4 bolimliik bir belgesel
hazirlamigtir.
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Gamze BOLATCAN
Kurumsal fletisim Daire Bagkanhgi
Memur

-l
e

Sans, hem olumlu hem de olumsuz anlamda kullanilan bir terimdir. Halk arasinda “Sansum yaver gitti,
sans bana giildii, sansim yardim etti, sansh olarak diinyaya gelmisim.” gibi tabirler mtispet manada isi
yolunda olan, aksiliklerle karsilasmayan kimseler tarafindan kullanilir. “Bizde sans mui var, sanssizin
biriyim, sansum olsaydi bu hale diismezdim.” gibi sézler de menfi manada sik sik tersliklerle karsilasan,
hayatini tesadiiflere baglayan kimselerce kullanilir. Dilimize daha cok olumlu anlamiyla giren sans
sozcugu “rastlant1” anlamina gelmektedir. Kisinin istek ya da diistincelerinden bagimsiz olarak ortaya
cikan durumlar: anlatir.

Rastlantilara dayali oyunlarin bulunmasi ise insanlk tarihi kadar eskidir. Oteden beri gakil tasi, asik
kemigi, sopa, testi kirig1, ¢op, zar, kagit parcasi, firdondii, kart vb. cekerek ya da atarak ¢diiller pay-
lasan duzenekler gelistirilmistir. Bu tir sans oyunlarini iki grup halinde incelemek miimkiindtr. Biri
sekil, renk yahut say1 cekmeyi veya atmay1 kapsayan kura oyunlar ikincisi ise bir olayin sonucunu 6n-
ceden kestirerek bahse girmeyi kapsayan tahmin oyunlaridir. Bu oyunlar, vaat ettigi biiytik ikramiye-
lerle insanlari cezbederek, dagittigi umutlarla insanlara sahip olmayacaklarinin hayalini kurdurtarak
bireyleri toplu olarak sans oyunlarina yonlendirerek topluma etki eder. Bireyleri ve aileleri olumsuz
yonden etkiler.

Ekonomik yetersizlikler, yoksulluk, kolay yoldan para kazanma istegi ve benzeri faktorler sans oyunla-
rina yonelmede belirgin sebeplerdir. Bu baglamda toplumdaki ekonomik gelismislik seviyesi ile sans
oyunlarina duyulan ilgi dogru orantilidir. Bu durumun yani sira bireysel olarak baslayan sans oyunla-
rinin kurumsallagsmasiyla birlikte de toplumun beklentileri ytikseltilmektedir.

Kitle iletisim araclarinin 6zendiriciligi ve bazi ¢ikar cevrelerince normallestirilen bu bagimlilik; karar
alma zorlugunu, irade gésterememeyi, emegin onemsiz oldugu yanilgisini, hayata kars: istikrarsiz-
lig1 ve mutsuzlugu tetiklemektedir. Bunun yani sira yikilan aileler, bosanan ciftler, ortada kalmis ¢o-
cuklar, ya da diger bagimliliklara tutulup durumun daha da vahimlesmesi de sans oyunlarina bagim-
liligin ne kadar sans getirdiginin irdelenmesi agisindan 6nemli sonuglardandir.

Kaynak: Gubuk, S, Sadr, A. (2010). Sans Oyunlarinin Toplumun Beklentileri Uzerine Etkisi: Sakarya Ornedi, SAU Fen Edebiyat Dergisi, 143-165
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Oturdugumuz Yerden
Kalori Harcamak

Mumkun M@?

Yillar 198471 gosterirken Diinya Satrang Sampiyo-
nasinda, Rus yarismaci Anatoli Karpov'un endise
verici diizeyde zayiflamasi nedeniyle turnuva ani
bir sekilde iptal edilmisti. Bes ay siiren miicadele ve
onlarca mag sonrasinda Karpov 10 kilogram kaybet-
misti. O zamandan bu yana hicbir satrang yarisma-
cis1 bu denli btiylik bir kilo kayb1 yasamamis olsa da
ust dizey oyuncularin giinde yaklasik 6.000 kalori
yakabildikleri belirtiliyor. Bu durum bize oturdugu-
muz yerden kalori harcamanin miimkiin oldugunu
gosteriyor. Peki, bu nasil miimkiin olabiliyor?

Beyin Enerjisi ve Glukoz: Beyin, viicudumuzun
enerji aclig1 en ¢ok olan organlarindan biridir.
Beyin, enerjisini elde etmek icin 6zellikle glukoz

ad1 verilen bir seker tiirtinti kullanir. Bu nedenle
zihinsel aktiviteler sirasinda beyin daha fazla glukoz
tlketir. Bu glukoz, kan dolasimi yoluyla beyine
tasinir ve burada enerji tiretmek icin kullanilir.

Beyin ve Enerji Harcamasi: Beynin enerji
harcamasi genellikle viicuttaki diger organlarin ve
kaslarin enerji harcamasi ile karsilastirildiginda
daha dusuktur. Beyin, yaklasik olarak vicuttaki

Bilim

toplam enerji
tiketiminin ytizde
yirmisini olusturur.
Bu nedenle zihinsel
aktivitelerin kalori
yakma konusundaki
etkisi genellikle dusik
seviyededir.

Bu duruma bagh
ornekler vermek
gerekirse;

Bir Bulmaca Cozme:
Ornegin, capraz
bulmaca veya sudoku
gibi bir zihinsel
oyunu bir saat
boyunca ¢ozmek,
beyin enerjisinin
kullanilmasina neden
olur. Bu suire zarfinda
beyin yaklasik olarak
100-150 kalori kadar
ek enerji tiiketebilir.
Zihinsel aktiviteler
sirasinda beyin
hiicreleri arasindaki
iletisim artar ve

bu iletisim enerji
harcamasini artirir.

Ders Calisma: Bir
Ogrencinin veya bir
profesyonelin uzun stire boyunca ders ¢aligmasi
veya yogun bir proje lizerinde calismasi da
beyinde enerji harcamasina neden olur. Ozellikle
konsantrasyon gerektiren konular1 anlamak

veya yeni bilgiler 6grenmek, beyinde ek enerji
tiketimine yol acar. Bu stirecte sinir hiicreleri
yogun bir sekilde caligir.

Beyin Egzersizleri: Beyin egzersizleri, zihinsel
keskinligi artirmak ve bellegi gelistirmek icin
tasarlanmis oyunlar ve bulmacalar icerir. Bu

tur aktiviteler sirasinda beyin daha fazla enerji
harcar. Ozellikle hafiza oyunlari ve problem ¢6zme
aktiviteleri, beyin enerjisinin harcanmasina katkida
bulunur.

Unli satranc ustasinin akibetine donersek
oyuncunun zayiflamasina asir1 stres ile azalan
besin tiiketiminin neden oldugu diisiiniilmektedir.
Yani oturdugu yerden sadece dustinerek
zayiflamay1 planlayanlarin spor yapmak ya da
saglikli beslenerek kalori acig1 olusturmak gibi
daha gercekei ¢oztimleri “diisiinmesi” yerinde
olabilir.

DEGER | 57



Ayse GOLAKOGLU e
o ﬂ g v Kortna Memuny Bunlarn Biliyor Musunuz?

Neden Ugur Boceklerinin Ugur
Getirdigine Inanilir?

Ugur bocegi denildigi zaman ylzumuizu bir gilimseme
alir. Bocekler icerisinde sekli ve rengiyle sevilen nadir bo-
ceklerden biridir. Hi¢ kimse eline ugur bocegi konsa irkil-
mez aksine herkes mutlu olup hemen bir dilek tutar. Peki,
bu sevimli bocegin ugur bocegi adini almasindaki sebep
nedir? Ugur bocekleri son derece yararli canhlardir. Lar-
valar1 ve yetiskinleri, yaprak bitleri ve kosniller (kabuklu
bit) gibi zararli bocekleri yediklerinden biyolojik miica-
delede kullanilirlar. Bu durumun kiictik gibi gortintiyor
olsa da cok 6nemli bir faydasi vardir. insanlar belki de bu
sebeple onlara ugur bocegi ismini koymustur. Bu sevimli
bocekler iyi ucarlar; sayet rahatsiz edilirlerse kendilerini
yere birakip olt taklidi yaparlar. Bircogu kisi bir arada er-
gin olarak gecirip ilkbaharda yumurtalarini yapraklarin
altina ya da agag¢ kabuklarinin yariklarina birakir. Ugur
boceklerinin larvalar: yumusak derili, cogunlukla renkli
desenli ve cok hareketlidir. Sasirabilirsiniz ama bu sevim-
li bocekler genellikle dort defa deri degistirirler. Gelisme siiregleri 30-60 gtin arasinda degisiklik gosterir.
Kuslar genelde bocekle besleniyor olsa da ugur boceklerini yemezler. Sebebi ise bu boceklerin govdelerinde
barindirdiklar: kimyasal bir sividir. Yani avlanma nedeni ile 6limleri pek olmaz. Ayrica ugur boceklerinin
kirmiziligi dogada zehirli besinleri cagristirdigindan dismanlarin uzak durmasina sebep olmaktadir.

Gelelim bocegin ugurlu olmasi ile ilgili en bilinen rivayete;

Zamanin birinde bahceleri zararli bocekler istila etmis. Insanlar caresizlik icerisinde bu boceklerle nasil
mucadele edeceklerini bilemedikleri vakit ugur bocekleri ortaya ¢ikivermis. Bitkilere musallat olan ne ka-
dar bocek varsa hepsini yiyerek yok etmisler. Insanlik o glinden sonra bu bocegi ugurlu kabul etmis.

Lotus Bitkisinin Ozelligi Nedir?

Lotus bitkisinin kirli ve ¢amurlu bir ortamda yetismesi-
ragmen tertemiz olmasi sizleri hayrete dusurebilir. “Nazik
cek” olarak da bilinen bu bitki uzerine ki¢uik bir toz par-
cas1 geldigi zaman hemen yapraklarini salar ve tozu belirli
bir bolgeye iter. Yagmur yagdifi zaman yagmur dam-
larini aktif bir sekilde kullanir ve yapraginin lizerine
sen yagmur damlalarini tizerindeki kirli kisma aktarir.

Lotus cicegi genel olarak “Nelumbo” denilen yagmur
manlarinda yetismektedir. Bitkinin bu kendini temizle-
bilme 6zelligi mimari alanda pek ¢ok projeye ilham kayna-
olmustur. Binalarin dis kaplamasi lotus bitkisine benze-
mektedir. Boylece yagmur yagdiginda bina ylizeyi daha
cok temizlenmektedir. Daha iyi bir temizleme saglama-
amaciyla binalar benzer ozelliklerde insa edilmektedir.
Lotus bitkisinin bu ozelligi ile ilgili akademik caligmalar-
yapilmistir. Bu ¢alismalar: yapan Universitelerden bir ta-
nesi temizlik gerektiren yapraklarin purizlu yuzeylerinin oldugunu aciklamistir. En temiz bitki olan lotus bit-
kisinin yapraklarinda bir ¢ivi yatag: seklinde kiiclik noktalar bulunur. Bu kiiciik noktalar arasinda sallanan toz
zerrecikleri tutunamaz ve en ufak bir yagmur damlasinda temizlenir.

Kaynak: Hig Merak Ettiniz Mi?
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verilerek kullanilan kaplara “pileki” ad1 verilmektedir. Pileki; islenebilen, 1siy1 ileten, 1sinin-

ca catlamayan, siyah renkli, yayvan ve ¢anak bicimli kayalardan elde edilmektedir. Pileki ad1
verilen ve dogal tastan yapilan kayaclara da “pileki tasi1” ad: verilmektedir. Pileki tasinin ekmek pi-
sirmedeki en onemli 6zelligi biinyesinde biriktirdigi 1siy1 hamura yavas yavas vermesi, kisa siirede
sogumamasi ve tam kivaminda bir pisirme saglamasidir.

D ogu Karadeniz Bolgesi mutfak kiilturiinde kiile gomiilerek ekmek pisirmek amaciyla el ile sekil

Tandir gibi islev gorebilen misir ekmegi ve normal ekmek pi-
sirmede yararlanilan pilekiler, Karadeniz bolgesinde yaygin
olarak kullanilmig ancak giintimiizde sadece Rizenin bazi
yerlerinde ekmek ve misir ekmegi pisirilmesinde kullanil-
maktadir.

Pilekiler, Rize'nin lyidere ilgesinde bulunan Pileki Magara-
sindan cikarilmaktadir. Pileki Magaras1 ayrica muzeye do-
nistirilerek turizm faaliyeti icin 6onemli hale gelmistir. Pi-
leki Magarasi, Karadeniz Bélgesinin eski mutfak kiiltiirintin
izlerini tastmasinin yaninda dogal giizelligi ile de korunmasi
gereken jeolojik miras niteligi tasimaktadir. Pilekilerin tUre-
timi ve kullanimi glinimiiz teknolojik imkanlari ile birlikte
yok denecek kadar azalmistir. Ekmege farkli bir lezzet verdi-
&iicin onemsenen pileki tasini yapan usta sayisi ginimiizde
oldukga azdir.
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Sosyal Tembellik
(Ringelmann Etkisi)

nsanlar, tarihin ilk donemlerinde kendi alanla-
Irmda yasamaya basglamis ilerleyen donemlerde

ise bir arada yasama gereksinimi duymuslardir.
Bir arada yasamaya baslayan insanlar bu etkilegimle
birlikte cesitli faaliyetler ylrtitmuslerdir. Sonucun-
dan ortak etkilenecekleri faaliyetler igin bir araya
gelen insanlarda fitrat geregi o dénemlerden bu
donemlere kadar degismeyen bir durum vardir. Bu
da “sosyal tembellik” veya bir diger adi ile “Ringel-
mann Etkisi”dir.

Peki, nedir bu Ringelmann etkisi?

Sosyal tembellik (Ringelmann etkisi), bireylerin
yaptiklari iste kisi sayisi arttikca performanslarinin
giderek dismesidir. Sosyal tembellik, grup

Kurumsal Iletisim

biiyiikliigii ile harcanan bireysel caba arasindaki
Ringelmann’in belirledigi bu ters yonlii iliskidir.

Sosyal tembellik, 1883’te Fransiz ziraat mtihendis-
ligi profesorii olan Max Ringelmann’in beygirlerin
performansimi arastirmasi sirasinda bir faytonu
geken iki beygirin performansi tek bir beygirin
performansinin 2 kat1 olmadigini fark etmesi ile or-
taya cikmistir. Bu sonug karsisinda aragtirmalarini
daha da derinlestiren Ringelmann deneye insanlari
da katmaya karar verir. Ringelmann deney olarak
insanlar1 halat cekme testine tabi tutar. Bu testte bir
ipin ucuna dinamometre (harcanan kuvveti olgmek
icin) takar. Deneklerden halati 6nce tek baglarina
gekmeleri istenir. Daha sonra sirasiyla 2 kisi, 4 kisi
ve 8 kisi cekmeleri istenir. Ortaya ¢ikan sonugcta 1
insan glcunin tek basinayken %100unt kullandi-
gin1 varsayarak 2 kisi olunca glictin %931int, 3 kisi
olunca %85’ini, sekiz kisi ayn1 anda halat cekerken
ise yalnizca glicin %49'unu harcadig: tespit edilir.
Bu duruma bir baska ornek ise Latane, Williams ve



Harkins’in 1979 yilinda
yaptiklar: deneyde erkek
ogrencilerden alkis tuta-
rak ulasabilecekleri en
yuksek sesi ¢cikarmalarini
istemistir. Erkek 0gren-
ciler tek baglarina, iki,
dort ve alt1 kisilik grup-
lar icerisinde iken alkis
tutarak ses cikarirlar.
Deneyin sonucunda go-
riilen sudur: Deneklerin
tek baslarina iken alkis
tutarak ¢ikardiklar ses,
cesitli gruplar halinde ¢1-
kardiklari sesten ¢ok daha
fazladir. Grup igerisinde
say1 arttikca bireylerin
her birinin ¢ikardigi seste

Ringelmann'in Halat Gekme Deneyi

e . . 100%
azalma gorulmustir. Bas-

ka bir anlamda denekle- 90%

80%

rin alkis tutarak cikardik-
lar1 ses i¢in harcadiklari

70% -
gayret azalmistir. Bu iki

deneyden de ¢ikan sonug-

lara baktigimizda bireyin

40%

fark edilirligi azaldikca
bireysel olarak sarf ettigi
performans azalmaktadir.

30% 1

20% 4

Harcanan Maksimum Gabanin Orani

Bu olaya Ringelmann

Etkisi (sosyal tembellik) 10% -

denikmektedir. 0% -

Peki, bu durumun

3 4 5 6 7 8
Katilimer Sayisi

¢oziimii var midir?

Grup Uyelerine yapilacak iste grup icindeki
sorumlulugu net olarak hissettirilmeli yapilan
bireysel calismalarin etkisinin biitlinde yapacag:
degisiklige etkisinin 6nemi anlatilmalidir.

Grup icinde bazen bireysel olarak hedefler de
konulmalidir. Bu sayede birey performansinin
goruldugunt ve karsiligini alacagini bilecek ve
caligmasini tam performansla yapacaktir.

Grup ici iletisimin dogru kurulmas: yaptiklari ¢alis-
malar hakkinda tim grup uyelerinin bilgisi oldu-
gunda calisan bireyin sarf ettigi performansin bili-
necek olmasi caligma istegini artirirken diger liyeler
icinse rekabet ortami olusturacaktir. Takim ruhu
olusturulmali ve motivasyon saglanmalidir. Ken-
disini, ortak bir amaca yonelik calisan bir takimin
parcast olarak goren ast personel sonug, basaridaki
veya basarisizliktaki payina da talip olacagindan isi
sahiplenerek katki vereceginin arayist icerisinde
gayret gosterecektir. Takim ruhunun olusturuldugu,
her bir calismanin kendisini takimin degerli bir
parcast olarak gordigu calisma ortamlarinda basa-
ril1 olmak en biiylik motivasyon kaynag: olacaktir.

Yani takim calismasi aynmi1 zamanda calisanlarin
kapasitelerini takim olarak kullanabilecekleri,
kendilerini gelistirebilecekleri, katkilarini artirabi-
lecekleri, gerektiginde inisiyatif kullanabilecekleri
bir sistemdir. Sunu gormek gerekir ki komutanin
dogru stratejisi olmadan bir savas kazanilamaz
ancak savaslari o stratejiyi ve 0zveriyi uygulayabi-
lenler kazanir. Takim caligmasinda her ¢aligsan isin
yerine getirilmesinde sadece emegini ortaya koyan
bir sayisal deger olmayip uzmanligl, yetenegi ve
katkisiyla toplam basarinin ya da sonucun degerli
bir parcasidir.

Insanlarin ekip i¢indeki gorev bilinci toplumu
olusturan insanlarin sayisi arttikca azalmaktadir.
Bu durum her toplumda veya her toplumun

her bireyinde farkli olsa bile bir gtidi oldugu
olgusu unutulmamalidir. Bu durumda ekipler
calismalarinda sosyal tembelligi ortadan kaldiracak
onlemleri almalidir yoksa bir Ringelmann etkisi ile
yuzleseceklerdir.

Kaynaklar: 1. https://www.webtekno.com/ringelmann-etkisi-
nedir-h132062.html 2. Yonetme'nin Yéntemi Enis Yavuz Yildinm
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Ani Degerlendirmek

Saat satan dikkanlara girdigimizde en ucuz-
dan en pahaliya kadar bir¢ok saat oldugunu
gorliriz. Duvar saati, kol saati, kostekli saat,
calar saat... Saatlerin kullanim amaclari ne ka-
dar farkli olsa da dogru zaman dilimi ayarlan-
diginda gosterilen saat dilimi aynidir. Gecenin
Uctini farkl gésteren bir saat yoktur mesela.

Asil konu ise zamani nasil degerlendirdigimiz-
le ilgili olmalidir. Bosa harcanilan bir zaman,
eksik, amacsiz giden bir omir bizlere neler
kazandirir? Emek verilmeden, liretmeden, ge-
lisim gostermedikten sonra gegcen zaman yok
hikmiinde degil midir? Yahut acilarin1 hala
taze tutan birinin her giin ayni1 ac1 ve siz1y1 ya-
samas1 zamanin hangi parcasindadir?

Insanoglunun en degerli varligl zamanidir.
Fransiz roman ve oyun yazari Honore de Bal-
zac, ‘Zaman oldirmek en pahali harcamadir’
der. Bize sunulan ani en verimli sekilde gecir-
mek kendimizi odillendirdigimiz en degerli
yatinmdir. Kisinin zamanini bosa harcamasi,
olmayacak islerle ugrasmas: zamanin hirsizli-
gin1 yapmasi gibidir. Biten giin artik yasanma-

Ne ge¢misimize ait kirintilara hayiflanacak bir
zamanimiz ne de gelecegimizle ilgili kaygila-
rimiz1 distinecek bir vaktimiz var. “Vakit bu-
lamadim, zamanim yoktu.” gibi kelimeler sa-
dece dusuncelerimizde Urettigimiz, kendimizi
kandirdigimiz, gerceklik pay1 olmayan soz di-
zisidir. Yapmamiz gereken sadece bu animizi
iyi degerlendirmektir. Hayat; ¢ildirmiscasina
durmak bilmeyen, stirekli akan bir nehirdir.
Bu nehirde geriye donmek imkansizdir. Ya
bulundugun ani iyi degerlendireceksin ya da
o nehirde akintiya kapilip 6nce denizde belki
de okyanusta bogulacaksin. O halde nicin hala
zamanimizi bosa harciyoruz ki?

i¢inde yasadigimiz ani iyi yakalayabilmemiz,
verimli ¢alismamiz, kendimizi her gecen gtin
gelistirebilmemiz bizim faydamiza olacaktir.
Gecmisin pismanhgini duyumsamamiz igin
buginimiize anlamlar yiliklememiz, bugi-
niimizii beslememiz ileride yasayacagimiz,
pismanhigimizin, keskelerimizin ohnamasma“.

olanak saglar. Diin bitti, arin ise daha gel- B

medi. O halde bugiiniin kiymetini bilmeli ve

_ zamani verimli kullanmay1 is igten gecmeden \ |/
yacak giden Gmiur bir daha geri gelmeyecektit = ssrenmeliyiz. Saghikla kahn— g o 1L
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T Muhammed Emin GEYLANT
" Van T Tipi Kapal CIK,
i 1 Infaz ve Koruma Memuru

Vakti Nakte Doniistiirmenin Adi:

Zaman

Zaman, insanlarin en degerli kaynaklarindan biri olarak kabul
edilir. Ancak zamanin etkili bir sekilde yonetilmesi her daim ko-
lay degildir. Giin icinde bircok gorev, sorumluluk ve beklentilerle
karsi karsiya kalan modern insanlar icin zamani etkili bir sekilde
kullanmak, kisisel ve profesyonel basariy1 artirmanin 6nemli bir
unsuru haline gelmistir. Zaman1 daha verimli bir sekilde kullan-
maya baslamak i¢in bir plan dahilinde calismak 6nemlidir.

ihtiyaclar: dengelemek her zamankinden daha zor olabilir.

Zamani yonetme becerileri, bu dengeyi kurmak ve 6nemli
gorevleri yerine getirmek i¢in hayati oneme sahiptir. Zaman yone-
timinin temelini hedefler belirlemek olusturur. Once ne yapmak
istediginizi net bir sekilde belirlemelisiniz. Bu hem kisa vadeli
hem de uzun vadeli hedefleri icermelidir. Hedefler, sizi motive
eder ve bu hedeflere ulagsmak i¢in zamaninmizi daha etkili bir gekil-
de kullanmaniza yardimci olur.

Giiniimiiziin hizli diinyasinda is, aile, egitim ve kisisel

Glnlik gorevleriniz arasinda 6ncelik belirlemek zaman yoneti-
minde kritik bir rol oynar. Onemli ve acil gorevleri ayirmal ve
oncelikli islere odaklanmalisiniz. Bu durum isleri daha verimli
bir sekilde tamamlamaniza ve gereksiz stresi azaltmaniza yardim-
c1olur. Glnlik, haftalik ve aylik planlar olusturmak zamaninizi
etkili bir sekilde yonetmenize yardimci olur. Planlarinizi yazili
olarak tutmak ve dlizenli olarak gozden gecirmek, hedeflerinizi ve
gorevlerinizi hatirlamaniza yardimci olur. Plansiz ¢alisma zama-
niniz1 yonetmeyi zorlagtirabilir ve tikenmeye yol agabilir. Iyi bir
zaman yonetimi stratejisi, dinlenme ve rahatlama zamanlarina
da yer vermeyi igermelidir. Fiziksel ve zihinsel sagliginiza ¢zen
gostermek uzun vadeli basariy1 destekleyecektir.

Deger

Zamanin degerini anlamak, kisi-
sel gelisim ve hedeflere ulagsma
konusunda kritik bir adimdur.
Eger zaman etkili bir sekilde
yonetebilirsek hayatimizi daha
anlamli hale getirebilir ve hedef-
lerimize ulasma konusunda daha
basarili olabiliriz. Iyi bir zaman
yonetimi, stresi azaltarak verimli-
ligi ve yasam kalitesini ylikseltir.
Zamanin 6nemi is hayatinda da
oldukga belirgindir. I diinya-
sinda zamanin etkili bir sekilde
kullanilmast basar1 igin temel

bir unsurdur. Zamani iyi planla-
mak, gorevleri tamamlamak ve
projeleri zamaninda teslim etmek
basarili bir kariyer i¢in gerekli-
dir. Zamanin 6nemini anlayan
insanlar iglerini daha verimli bir
sekilde yaparlar ve bu da onlarin
is dunyasinda bagarili olmalarini
saglar. Ancak zamanin degeri
sadece igle sinirli degildir. Zaman
ayni zamanda aile, arkadaglar ve
kisisel gelisim i¢in de son derece
onemlidir.

Sevdiklerimize zaman ayirmak;
onlarla anlamli anilar biriktir-
mek, iligkilerimizi giiclendirmek
ve duygusal baglarimizi pekistir-
mek i¢in gereklidir. Ayni sekilde
kisisel gelisim icin zaman ayir-
mak da oldukea kiymetlidir. Kitap
okumak, yeni beceriler 6grenmek
veya hobilerle ilgilenmek icin za-
man ayirmak kisisel gelisimimize
katkida bulunur. Zaman, sinir-
lidir ve geri alinamaz. {lerleyen
zamani geri getirmemiz mumkin
olmadigindan zamanin kiyme-
tini bilmek, hayatimizi daha iyi
bir sekilde yonlendirmemize ve
yonetmemize katki saglar.

Sonug olarak zamanin degeri
hayatimizin her yontinde 6nem-
lidir. Zamani iyi kullanmak daha
mutlu, daha basarili ve daha
tatmin edici bir yasam strme-
mize yardimci olur. Bu nedenle
zamanin onemini kavramak ve
ona gereken degeri vermek her
insan icin hayati bir konudur.
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Mehmet VARNALI
Silifke M Tipi Kapal CiK,
Uzman Ogretmen

Bulmaca

SOLDAN SAGA
1 2 3 4 5 6 8 10 n 1. Fotograftaki Yesilcam aktérimuz
2. Mesafe - Lokomotif ve vagonlardan olusan dizi
1 3. Mekanik saatlerde bulunan, kurulan ve saatin cesitli
parcalarini devindiren yay - En kisa zaman birimi
4. Kayinbirader - Ylce
2 5. Birnota - Bir akarsuyumuz
6. Neptlnyumun simgesi - Geometrik bir sekil
7. Yemek, yiyecek - Arapca istirahat etme anlamindaki
3 sozcik
8. Birilimiz
4 9. Tapu ve imar yasalarina gore Uzerinde tek bir yapi
kurulabilecek bicimde bolumlenmis toprak parcasi -
y Kur'an-1 Kerim'de ayetlerden olusan bolimler
5 E “ 10. Bir nota - Mektup - Sesli bir harf
: ] 1. Bir baglac - Eski bir 6l¢cu birimi - Bir rakam
6 7 X YUKARIDAN ASAGI
. 1. Birilimiz
7 2. Eskiyapiya da kent kalintisi, harabe - Ad ve soyadin
basharfleriyle atilan imza
(21 3. Eksiksiz, noksansiz anlaminda erkek ismi - Bir kadin ismi
(&] 8 4. Tokat'in bir ilgesi
«© 5. Olgun, yaslh - Isigin, kendi 6z yapisina ya da cisimlerden
E yansimasina bagli olarak gézde olusturdugu duyum
] 9 6. Bir codul eki - Haberci
5 7. Tanritanimaz - Eski dilde su
-Q 10 8. Tabaklanmis ceylan derisi - Agabey - Selenyumun simgesi
Q 9. Stronsiyumun simgesi - Eski bir medeniyet
=t 10. Antalya'da bulunan Gnld bir plaj - Satrancta 6zel bir
(1] n hareket
'm 1. Evrensel halk sairimiz
1 2 1. Nispet
2. Bircol
4 5 ) -
3. Birkadinismi
4. Bosa giderme, gereksiz harcama
5. idareli kullanma, gereksiz kullanim yapmama,
@ 7 @ g & iktisat
— 6. Bir kis yemisi
7. Iran'da bir sehir
2 e L 8. Aciklama
"'r.' — | o . .
= o - — 9. Yadissiz, verimsiz
: . Dunya'nin u¢ bdlgelerinde yasayan bir hayvan
!}k. ) 10. Dinya'nin ug bélgelerind bir h
ey . Cikarma, eksiltme
J 2 -( 1. Ck ksilt
— — .:} i — 12. Bir Sener Sen filmi
13. Nebi, resul
(o] 14 15 7 16 14. Uzerinde bitki yetismeyen toprak
8 — 0] — 15. Adana'nin bir ilcesi
E 16. Tahil unundan yapilan temel gidamiz
= [ 17. Kimi nesnede, canlida, g6z ve benzeri seylerde
= | gorinen parlak gizgiler
]
(4] 18. BUyUk buz ve kar kutlesi
E 19 ] ] - 19. Col hayvani
= Colhay
(4] 20. Uye
n
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