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Degerli Okurlar,

Kasim sayimizla siz degerli okurlarimizin karsisindayiz.
Dederlerin dergisi olarak toplumumuzda sayg: ve sevgi de-
gerlerinin 6neminin daha net anlasilmas: ve daha giigli
baglarla birbirine bagh bir toplum olmak adina bu kavram-
larin farkindaligini artirmay: amagliyoruz. Unutmayalim ki
gii¢li toplumlar, milli ve manevi degerlerine sahip giktigi
olclide gligludiir. Dergimiz de dederleri topluma aktarma go-
reviyle igerigini olugturan bir yayin olarak dikkat gekmekte
ve sosyal sorumlulugunu yerine getirmektedir.

Kasim sayimizda Gazi Mustafa Kemal Atatiirk't sayqi ve 6z-
lemle anarken, Atatiirk'in geng yasta baglayan askeri kari-
yeri, katildig1 savaslardaki bagarilari, cumhuriyetin ilanini
ve onemini anlatan detaylar siz degerli okurlarimiz igin
hazirladik. Kapagimizin ana gorseline Atatirk’d tasirken
ic kapagimizda “24 Kasim Ogretmenler Giini” ile ilgili bir
tasarima yer verdik. Bu vesileyle biitin 6gretmenlerimizin
bu degerli ve 6nemli ginini kutluyor, meslek hayatlarinda
basarilar diliyoruz.

Kasim ay1 dederimiz “saygi” ve “sevgi” kavramlari 6zelinde
deger sayfamizin igeridini olustururken bu degerlerimizin
toplum nezdinde dnemine vurgu yapiyoruz. Bu sayimizda
Genel Mudurligimizin kazandigir “Miikemmeliyet Oduli”
ile ilgili nemli detaylan yazarimiz Dilek Derebasi kaleme
aldi

Psikoloji bolimiimiizde ise “ters strateji kurali” olarak bili-
nen ilging bir konu sizlerle. Bu yazida bilingli ¢abalarin ba-
zen istenmeyen sonuglar dogurabilecedini, bu kuralin yasa-
mimiza nasil yansidigini kesfedeceksiniz. Wellness sporu
ve saglikli uyku igin yapilmas: gerekenlerle ilgili bilgiler
igeren yazilarimiz da sizlerle olacak.

Kasim sayisinda yeni sayfamiz “trafik” ile trafikte dogru bili-
nen yanliglara yer verdik. Her giin karsilastigimiz trafik so-
runlarina farkl bir bakis agisi getirmek ve yanlis bilinenleri
diizeltmek adina bu sayfamizin faydali olacag diistincesin-
deyiz.

Roportaj sayfamizin bu ayki konuklar Prof. Dr. Stthan Yil-
maz ve esi Pinar Ayhan oldu. Sincan Kadin Kapali Ceza infaz
Kurumunda meme kanserine farkindalik konulu konferans
veren ikilinin hayat hikayeleri oldukca etkileyici. Meme
kanseri ge¢gmisi olan hastalardan olusan koronun kurucu-
lar1 olan iki isim, tibbi tedavinin yaninda sanat ve miizigin
iyilestirici gticini birlegtirerek bircok hastanin sagligina
kavusmasina yardimci oluyor. Eurovision'da iilkemizi soz
ve mizigiyle temsil eden Ayhan ailesinin saglik ve sanat
dolu roportajinda hayata dair gok sey bulabilirsiniz.

Degerli Okurlarimiz; Deger dergisi kasim sayisi bilgi dolu ve
ilham verici igerigiyle sizlerle olacak. Saglikli ve huzurlu bir
kasim ay1 gegirmenizi temenni ediyoruz.



IGINDEKILER

KASIM * SAYGI VE SEVGI

BASYAZI: 05

Cumbhuriyetimizin kurucusu Gazi Mustafa
Kemal Ataturkii aramizdan ayriisinin 86.
yiinda saygl, sevgi ve rahmetle amyoruz.
Ataturk, ulkesinin bagimsizhigl ve 6zgurli-
gu icin ¢ok calismis, Uretmis ve millet ile el
ele bagimsizhga ulasmis bir liderdir. Sadece
Turk milletinin degil tim diunyamn hayran-
Iikla andigl bu essiz lider, askeri basarilari ve
devlet adamhgiyla tarihe damga vurmustur.
Onun 6ngorusu ve vizyonu sayesinde Turki-
ye, cagdas ve bagimsiz bir tilke olarak dunya
sahnesindeki yerini almigtir.

EDITORDEN: 01

Degerlerin dergisi olarak toplumumuzda say-
g1 ve sevgi degerlerinin 6éneminin daha net
anlasilmasi ve daha guclu baglarla birbirine
bagh bir toplum olmak adina bu kavramlarin
farkindahigim1 artirmayr amachyoruz. Unut-
mayalim ki giclu toplumlar, milli ve manevi
degerlerine sahip ciktigy olgude gucludur.
Dergimiz de degerleri topluma aktarma go-
reviyle icerigini olusturan bir yayin olarak
dikkat ¢cekmekte ve sosyal sorumlulugunu
yerine getirmektedir.
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Siz Neredeyseniz
Derginiz Orada!

Deger dergimiz Tiirk Telekom e-dergi
uygulamasinda.

Biitiin operatorlerden dergilik
uygulamasini indirerek dergimizi
okuyabilir, kaydedebilir,
paylasabilirsiniz.

hitps://cte.adalet.gov.tr/Home/Dergi/1
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Enis Yavuz YILDIRIM

B a §va ZI Ceza ve Tevkifevleri Genel Miidiiri

Merhaba Degerli Okurlar,

Insan iligkilerinin ayrilmaz bir parcasi olan saygi ve sevgi, toplumsal uyumun ve bireysel mutlulugun en
degerli unsurlaridir. Bu iki deger, ailede filizlenir ve is hayatimizdan toplumsal yasantimiza kadar her alan-
da huzurlu ve saglikli bir toplumsal yapinin temelini olusturur. Saygi, karsimizdakinin varligina ve diisiin-
celerine deger vermeyi; sevgi ise insanlar1 bir arada tutarak insanlarin birbirlerine kars: baglarini giiglen-
dirmelerini saglar. Bu iki degerimiz hem bireysel mutlulugumuzu artirmamiz hem de toplumsal olarak
ilerleyebilmemiz i¢in kritik bir 6neme sahiptir.

Degerli Okurlar,

Cumbhuriyetimizin kurucusu Gazi Mustafa Kemal Atatiirk'ti aramizdan ayrilisinin 86. yilinda saygi, sevgi
ve rahmetle aniyoruz. Atatiirk, tilkesinin bagimsizlig1 ve 6zgiirligii icin ¢ok ¢aligmus, iiretmis ve millet
ile el ele bagimsizliga ulasmis bir liderdir. Sadece Tiirk milletinin degil tim diinyanin hayranlikla andig1
bu essiz lider, askeri basarilar1 ve devlet adamligiyla tarihe damga vurmustur. Onun 6ngoriisii ve vizyonu
sayesinde Tiirkiye, ¢cagdas ve bagimsiz bir tilke olarak diinya sahnesindeki yerini almistir. Atatiirk’iin bize
miras biraktigi kurumlar ve ilkeler, milletimizin modernlesme yolundaki en 6nemli rehberi olmaya devam
etmektedir. 10 Kasim, onun mirasim ve ideallerini yeniden hatirlama ve bu degerleri yasatmak adina
onemli bir giindiir.

Bagdgretmen Atatiirk, “Ogretmenler, yeni nesil sizin eseriniz olacaktir” sdziiyle gretmenlik mesleginin ne
denli kutsal ve onurlu oldugunu ifade etmistir. Gelecek nesilleri yetistiren 6gretmenlerimiz yalnizca bilgi
aktaran degil ayn1 zamanda yol gosteren, ilham veren ve hayatlarimizda kalic1 izler birakan degerli rehber-
lerdir. “24 Kasim Ogretmenler Giinii” bu degerli meslegi icra eden 6gretmenlerimize minnettarligimizi
ifade etmek i¢in anlaml bir firsattir. Bu vesileyle, Genel Miidiirligiimiiz biinyesinde gerek hiikiimlii ve
tutuklularin 1slah1 konusunda gerekse personelimizin egitimleri hususunda biiyiik bir 6zveri ve gayretle
gorev yapan ceza infaz kurumu ve denetimli serbestlik miidiirliigii 6gretmenlerimiz basta olmak iizere;
donanimly, kiiltiirld, giigli bireyler ve nesiller yetistiren tiim 6gretmenlerimize yiirekten tesekkiir ediyor,
kutsal gorevlerinde basarilar diliyorum.



Ayin Onemi

Buyuk Bir Lider ve
Deviet Adami

gl | Samet YURTTAS

I Edirne F Tipi Yiiksek
: Giivenlikli Kapali Ceza
Infaz Kurumu

Ogretmen

tur. Bu liderler, devleti zor duruma diistiigiinde ortaya ¢ikar, her

tiirlii zorluga gogiis gerer, milletinin destegini arkasina alir ve
higbir ¢ikar giitmeden devletinin varlig1 i¢cin miicadele eder. Kendilerinden
sonra gelen nesilleri de etkileyerek onlara yon gosterir ve milletlerinin
tizerinde silinmeyecek izler birakirlar.

H er devlet ve milletin ge¢miste iz birakan liderleri mutlaka olmus-

Stiphesiz Tiirkiye Cumhuriyeti Devletinin de kurucusu ve lideri Gazi
Mustafa Kemal Atatiirk’tiir. Hem cephede bagkomutanlik yapmis hem de
yeni kurulacak Tiirk Devletinin siyasi ve fikri hazirlik agamalarini tamam-
layarak yeni bir devlet kurmustur. Vefatinin tizerinden yillar gegse de Tiirk
milletine yapmis oldugu hizmetlerden dolay: milletin kalbinde biiyiik bir
lider olarak yasamaktadir. Sonsuza kadar da boyle devam edecektir. Yapmuis
oldugu inkil4plarla Tiirkiye Cumhuriyeti Devletini muasir medeniyetler
seviyesine ¢ikarmay1 amaglamis ve cumhuriyeti bizlere armagan etmistir.

dward m I'staAl ziyareti



Ayin Onemi

Mustafa Kemal Atatiirk’iin Kisiligi
ve Liderlik Ozellikleri

Mustafa Kemal Atatiirk, bityiik

bir fikir adamidir. Onun biiytik-
luigii; makam, mevki ve riitbe ile
olgiilemez. Gergek biiytikliik fikir
tiretmek ve bu fikirler ugrunda
miicadele etmektir. Atatiirk i¢in
yurt sevgisi de ¢cok 6nemli bir yere
sahiptir. Kral Edward’in Istanbul
ziyaretinde yaganan olay Ata-
tirk’in yurt sevgisini cok giizel
orneklendirmektedir: Kral Edward v ; ~
Istanbula geliyor, yattan iniyor, e B : : m v
motorla Dolmabahge Sarayrna ; ; L S
gidiyor. Motor rihtima yanasirken

sallantyor. Kralin eli rihtima degi- Mustafa Kemal Atatiirk bagimsizliga

or, tozlaniyor. Atatiirk, krali tutu 9o oo 2 g
zlhtlma g:lermak i¢in elini uzatlygr. buyuk onem Vermektedlr‘ Bu konuda
Kral da kirli elini vermek istemedigi 1921'de $0Y1e Soylemlstll‘
i¢in cebinden mendilini ¢ikarip
silmek istiyor. Atatiirk, gliliimseye- “Hiirriyet ve bagumsizlik benim karakterimdir. Ben, milletimin ve biiyiik ecda-
rek su sozleri soyliyor: “Majeste O, dimin en kiymetli mirasindan olan bagimsizlik ask: ile yaratilmis bir adamim.
benim yurdumun topragidur, elimi Cocuklugumdan bugiine kadar ailemi, hususi ve resmi hayatimin her safhasi-
kirletmez” ni1 yakindan tantyanlarca bu askum bilinir. Bence bir millette serefin, haysiye-

tin, namusun ve insanligin yerlesmesi ve yasamas: mutlaka o milletin hiirriyet
ve bagimsizhigina sahip olmasina baglidir. Ben sahsen bu saydigim ozelliklere
cok ehemmiyet veririm ve bu ozelliklerin kendimde varhigin iddia edebilmek
icin milletimin de aym ozellikleri tasimasini sart ve esas bilirim. Ben yasaya-
bilmek icin mutlaka bagimsiz bir milletin evlad: kalmaliyyim! Bu sebeple milli
bagimsizlik bence bir hayat meselesidir. Millet ve memleketin menfaatleri
gerektirdigi takdirde insanhg teskil eden milletlerden her biriyle medeniyet
gereginden olan dostluk ve siyaset miinasebetlerini biiyiik bir hassasiyetle
takdim ederim. Ancak benim milletimi esir etmek isteyen herhangi bir milletin
de bu arzusundan vazgeginceye kadar amansiz diismaniyim.”

Mustafa Kemal Atatiirk, cok kiiltiirlii ve ileri gortisli birisidir. Diger top-
lumlarin kiiltiirleri ve toplumsal yapilar: hakkinda bilgi sahibidir. Diinya-
daki giincel gelismeleri takip eder, kendini stirekli yenileme ¢abasindadir.
Komutanlik kabiliyeti ile cephelerde biiyiik zaferlere imza atmustir. Atatiirk
ayn1 zamanda biiyiik bir dehadir. Zor zamanlarda ve kritik anlarda ¢ok hizli,
zekice ve dogru kararlar vererek siireci dogru yonetmis, halki bir biitiin
halinde ayrilik¢1 diisiincelere yer vermeden etrafinda toplamay: basarmistur.
Son derece cesur bir lider olan Atatiirk, amacina ulagsmak i¢in biitiin imkéan-
larini seferber etmistir. Hedeflerine ulagmak i¢in her tiirlti miicadeleyi goze
alarak ilkelerinden asla taviz vermemistir. Atatiirk; ugrunda miicadele ettigi
halkina giivenmis, halkinin diisiincelerine 6nem vermis, iilkesini ¢cok sevmis
bir liderdir.

Yukarida bahsedilen liderlik ve kisilik 6zellikleriyle Gazi Mustafa Kemal
Atatiirk, Tiirkiye Cumhuriyetinin kurucu lideridir. Milletimizin nezdinde
yillar gegse de biiyiik bir lider olarak yasamaya devam edecektir. Yapmus ol-
dugu hizmetlerden ve askeri basarilarindan dolay1 kendisine saygiy1 bir borg
biliriz. Atatiirk’iin bizlere bir gorev olarak biraktig iilkemizi muasir mede-
niyetler seviyesine tagima amacina ulasmak i¢in var giicimiizle caligmaya
devam edecegiz.

DEGER | 7



TURKIYE B
UYUK MILLET MECLis]

H .

er fotografin iyi veya kotii bir hikayesi vardir.
H Baktikea hatiralar: canlandiran, anilari goz

ontine getiren ve duygulandiran fotograflar gibi.
Bazi fotograflar da vardir ki insana; umudu, giici, yiice
erdemliligi, kahramanlig1, merhameti ve sonunda da
zaferle taglanan basariy1 gosterir. Iste bu fotograflardan
birisi de cumhuriyetimizin kurulusunun 6. yilinin kut-
lamalarinda meclis 6niinde Tiirkiye Cumhuriyeti’nin
ilk adimlarini simgeleyen, Atatiirk ve devlet erkaninin
¢ikisinin goriintiilendigi meshur fotograftir.Bu fotogra-
fin ise ¢ok 6zel bir hikayesi vardir.

Ali Riza Tuncay nami diger Sar1 2000 yilinda 97
yasinda yaklasik 800 fotograftan olusan bir Atatiirk
fotograflar: arsivini miras birakarak vefat etmistir.

8 | DEGER



Atatiirk, Fevzi Cakmakin
kizinin diigtintinde

tiim davetliler arasinda
fotograf cekmeye ¢alisan
bir genci fark etti. Yanina
gidip gtilimseyerek bu
celimsiz gence “Adin ne
senin ¢ocuk?” diye sordu.
Geng sasirdi, neticede
Kemal Paga yanina kadar
gelip adini sormustu,
kekeleyerek “Efendim be-
nim adim Ali Riza” dedi.

Atatiirk yine hosnutca giiliimse-
yerek “Bilir misin, benim babamin
adi da Ali Riza, nerelisin peki?”,
“Uskiipliiyiim pasam.” Kemal Paga
belki de babasiyla adas oldugundan
bir anda kani kaynamisti bu geng
adama. Akabinde “Peki madem,
sana bundan boyle Sari’ diyecegim.
Artik hususi fotografcilarimdan
olacaksin, anlastik mi1?” gozleri par-
layarak “Emredersiniz pasam!” dedi
gen¢ adam.

Gencecik Ali Riza belki de haya-
tinin en ilging ve en
giizel giiniinii yastyor-
du. Vatani kurtardig:
i¢in sonsuz hayran-
lik besledigi Kemal
Pasanin yakininda
olacak ve fotograflari-
n1 ¢ekecekti. Ne biiyiik
bir gurur!

Cumhuriyet Bayramu
biyiik bir sevkle kut-
lanmaktadir. Kemal

Pasa ve beraberin-
dekiler Meclis’ten
¢iktiklarinda gazete-
ciler fotograf cekmek
icin adeta birbirlerini
ezmektedir. O an Ali
Riza itis kakis icinde
bir omuz darbesiyle
yere yuvarlanir. Ayaga
kalkip kadraji ayarla-
yip fotografi cekene
kadar Atatiirk ve be-
raberindekiler coktan
meclisin 6niinden
ayrilmis ve Ankara
Palas’in 6niine kadar
ilerlemistir. Ali Riza
bu tarihi an1 cekeme-
digi i¢in tiziintiyle
tagin tizerine oturup

hiingiir hiingiir aglamaya baslar.
Cok ge¢meden uzaktan Kemal Pa-
sanin sesini isitir: “Hey Sar1! Soyle
bakalim neden agliyorsun?” birden
irkilip ayaga kalkar Ali Riza. Goz-
yaslarini silip “Pasam!” der ve ya-
nina gider, fotografi cekemedigini
anlatir. Kemal Pasa giiliimseyerek,
“Camimi siktigin seye bak bre cocuk!”
Atatiirk biytik bir olgunlukla tim
devlet erkanina seslenerek “Ar-
kadaslar tekrar iceri girip yeniden
ctkacagiz. Sar1 bizim fotografimizi
cekecek.” diye soyler. Devlet erkant
ise bu durumu garipser.

Bir fotografci, fotograf cekemedi
diye koskoca bakanlar, mebuslar
tekrar meclisin 6niine gidip ayni
pozu mu verecek? Verecek evet!
Clinkii Atatiirk’tii bunu isteyen. Ali
Rizanin gozyaslarina kiyamayan
Atatiirk. Atatiirk ile beraberinde-
kiler yeniden igeri girerler, bu sefer
Ali Riza i¢in meclisin tam 6niinde
iste bu meshur pozu verirler.

Evet, bugiin hepimizin asina oldu-
gu bu fotografin ardinda aglayan
bir genci mutlu etmeye ¢alisan o
yufka yiirekli Mustafa Kemal ve
deklansore basan geng Ali Riza
Tuncay yatar.

Bir fotograf¢inin gozyaslarina kiya-
mayan Atatiirk'iin o yiice gonlii sa-
yesinde koskoca bakanlar, mebus-
lar meclisin 6niine tekrar giderek

o tarihi pozu vermislerdir. Aslinda
fotografa dikkatle bakildiginda her-
kesin tek bir objektife yani Sarrnin
objektifine baktig goriliir.

Ali Riza Tuncay’in namidiger
Sarr'nin anlattig1 baska bir anida ise
meclisin 6niinde beklerken Atatiirk
ve devlet erkan1 ona poz verirler.
Sonra Atatiirk su tarihi s6zii soyler:
“Biz biitiin ordular: karsimiza di-
ziyoruz ama gelin goriin ki Sar1 da
bizi karsisina diziyor”

Kaynaklar

1. https://isteataturk.com/kronolojik/Tarih/1929/10/29/
Ulu-Onder-Ataturk-Cumhuriyet-Bayrami-kutlama-tore-
ni-sonrasi-TBMM-den-cikacaktir

2. https://fsk.org.tr/bir-fotografcinin-goz-yaslari

3. Mustafa Kemal Atatiirk’iin Unutulmaz Fotograflari/
NTV Belgesel — Youtube



Milletleri Kurtaranlar
Yalniz ve Ancak

Ogretmenlerdir

“Diinyanin her tarafinda ogretmenler, insan toplulugunun en
fedakdr ve muhterem unsurlaridir. Ogretmenler! Cumhuriyet;
fikren, ilmen, fennen, bedenen kuvvetli ve yiiksek karakterli mu-
hafizlar ister. Yeni nesli bu ozellik ve kabiliyette yetistirmek sizin
elinizdedir”

Mustafa Kemal ATATURK

illetlerin kendine 6zgii kiiltiir mirasina sahip ¢ikmasi ve sonra-
Mki nesillere aktarmasi egitim ile gerceklesecektir. Toplumlarin

gelecegine giivenle bakmasinin anahtari, saglam ve oturmus bir
egitim sistemidir. Kiiltiir mirasina sahip ¢ikan ¢agdas milletlerin yap: tasi
olan egitimin &nciileri 6gretmenler bir ulusun egitim diizeyinin artmasinin,
milletlerin gelismisliginin ve ¢agdas medeniyet seviyesine yiikselmesinin
anahtaridir. Milletlerin egitim seviyesinin yiikselmesinde kiiltiir mirasinin
muhafizlari 6gretmenlerin rolii ok 6nemlidir. Mustafa Kemal Atatiirk,
“Egitim islerinde, behemehdl muzaffer olmak lazimdir. Bir milletin hakiki
kurtulusu ancak bu surette olur” (1922), “Tiirkiye Cumhuriyetinin temeli
kiiltiirdiir” (1927) diyerek Tiirk milletinin kiiltiir diizeyinin yiikselmesinde
egitimin 6nemini vurgulamistir.

Dilek ATAY

CTE Genel Midirligi
Kurumsal Iletisim Daire
Bagkanlig:

Tetkik Hakimi

Tiirkiye Cumbhuriyetinin kuru-
cusu, Tirk milletinin haysiyet ve
varliginin giiciinii diinya devletle-
rine ilan etmigtir. Mustafa Kemal
Atatiirk, Tiirk milletini tek bir
kuvvet haline getirerek Kurtulusg
Savagrnda kazandigi zaferler ile
“hiirriyet mesalesini” tutus-
turmus ve tiim diinyaya 6rnek
olmugtur. Tiirkiye Cumhuriyeti
devletinin ¢agdas medeniyet
seviyesine ulasmasinda; egitimin,
egitim sistemi ve egitim program-
larmin ne kadar 6nemli oldugu-
nun bilincinde olan Atatiirk, as-
keri dehasi ile kazandig) zaferlerle
kurdugu Tiirkiye Cumhuriyetini,
kiiltiir ve medeniyet savasini bas-
latarak, cagdas uygarlik seviyesine
ulastirmay1 ve ¢cagdas uygarlik
diizeyinin iistiine yiikseltmeyi
hedeflemistir.

Mustafa Kemal Atatiirk 1922'de
6gretmenlere hitaben yaptig
konusmasinda, “Ordularimizin
kazandig zafer, sizin ve sizin or-
dularinizin (yeni nesil) zaferi i¢in
yalniz zemin hazirlad1” demistir.
Atatiirk, bir milletin yagaminda
egitimin 6nemini en iyi anlamis
ve anlatmig devlet kurucusudur.




Ogretmenler Giinii

Asil savagin yeni bagladigini, egitimin yaygin-
lagtirilmasi icin 6gretmenlerin sorumlulugunun
6nemini vurgulamis ve Tiirk milletini ¢agdas
uygarlik diizeyine hatta tstiine ¢ikartilmasini
amaglamustir. Atatiirk “Fikri hiir, vicdani hiir,
irfan1 hiir” bireyleri yetistirmek tizere elestiren
ve yaratici diisiinme becerilerini gelistirebilecek
uygulamaya dayali bir egitim sistemini benimse-
mistir. “Okul, geng beyinlere insanliga saygiy1,
millet ve iilkeye sevgiyi, bagimsizlik onurunu
ogretir” (1922), “Gengligi yetistiriniz. Onlara
bilim ve irfanin olumlu diisiincelerini veriniz.
Gelecegin aydinligina onlarla kavusacaksiniz.”
(1927) diyerek egitime ve 6gretmenlere verdigi
6nemi vurgulamis ve egitimci kisiliginin dehasini gostermistir. Mustafa
Kemal Atatiirk’e 11 Kasim 1928 tarihinde Bakanlar Kurulu karari ile
“Millet Mektepleri Basogretmenligi” iinvani verilmistir.

Diisman olarak savastig1 milletlerin komutanlari, devlet adamlari, yazarlar
ve uluslararasi basini “O yarim goriirdii.” seklinde Mustafa Kemal'in yiik-
sek gelecek 6ngoriisiinii, milletini cagdas uygarlik diizeyine tagima tilkiisiinii
ifade eden 6vgii iceren sozler ile paylasmuslardir. Ingiliz Devlet Adam1
Lord Kinross 10 Kasim 1960’da soyle demistir: “Atatiirk, tarih boyunca
gelip gecmis en biiyiik devlet adamlarindan biridir. Highir zaman yasadig
zamamn iizerinde durmamus, ileriyi gorerek ona gore is yapnugstir. Atatiirk,
kendisinden otesini (20-30 yil ilerisini) gorerek hareket ederdi.” Tiirk milletini
diinyada herkesin sayg: duydugu bir millet haline getiren egsiz kahraman
milleti ile el ele vererek, ¢cagdaslik kapilarini egitim mesalesiyle agarak
mucizeyi gerceklestirmistir. Mustafa Kemal Atatiirk, “Okulun verecegi ilim
ve irfan sayesindedir ki Tiirk milleti; Tiirk sanati, ekonomisi, siir ve edebiyat
biitiin giizellikleriyle gelisir”(1922), “Diinyada her sey icin, medeniyet icin,
hayat icin, basar1 icin en hakiki miirsit bilimdir, fendir” (1924), “Biz uygar-
liktan, bilim ve fenden kuvvet aliyoruz ve ona gore yiiriiyoruz.” (1925), “Tiirk
milletinin yiiriimekte oldugu ilerleme ve uygarlik yolunda elinde ve kafasinda
tuttugu mesale miispet bilimdir” (1933) diyerek egitimci kisiliginin dehasi ile
milleti igin yiiksek gelecek 6ngoriisiinii egitimle taglandirilacagini “yarini
goren” lider ruhu ile hareket etmistir.

Tiirkiye Cumhuriyetinin egsiz kahramani Mustafa Kemal Atatiirk, Tiirk
milletinin ¢agdas uygarlik seviyesine ulasmasinda ve daima ileriye gitme-
sinde egitime ve 6gretmenlere 6nem verdigini sozleri ile pekistirmistir.
“Biitiin timidim gengliktedir” (1919), “Ttirk ulusunun yetenegi ve kesin karar,
uygarlik yolunda durmadan, yilmadan ilerlemektir” (1924), “Ogretmenler!
Cumbhuriyet; fikren, ilmen, fennen, bedenen, kuvvetli ve yiiksek karakterli mu-
hafizlar ister. Yeni nesli bu Ozellik ve kabiliyette yetistirmek sizin elinizdedir.”
(1924), “Ogrenci her ne yasta olursa olsun, onlara gelecegin biiyiikleri gziiyle
bakilmali ve 6yle muamele edilmelidir” (1930), “Asil ugrasmaya mecbur oldu-
gumuz sey yiiksek kiiltiirde ve yiiksek fazilette diinya birinciligini tutmaktir”
(1932) “Milli kiiltiirtin her ¢igirda agilarak yiikselmesini, Tiirkiye Cumhuriye-
tinin temel dilegi olarak temin edecegiz.” (1932), “Milli kiiltiiriimiizii cagdas
uygarlik diizeyinin iistiine ¢ikaracagiz” (1933) seklindeki sozlerinde egitimci
kisiliginin dehasini agik¢a ifade etmektedir.

Atatiirk, Tiirkiye Muallimler Birligi Umumi Kongresinde yaptig1 konusma-
sinda s6yle demistir: “Ogretmenler! Yeni nesli cumhuriyetin fedakar égretmen
ve egitimcileri, sizler yetistireceksiniz. Yeni nesil, sizin eseriniz olacaktir. Eserin
degeri, sizin maharetiniz ve fedakarligimz derecesiyle orantili olacaktir”

Bagogretmen Atatiirk’iin yeni nesli

riyetin ilk yillarinda Tiirk milleti-
nin geleceginin sekillenmesinde
¢ok 6nemli gorev ve sorumluluklar
tistlenmislerdir. Cumhuriyetin

ilk yillarinda 6gretmenler; halkin
sorunlarini kendi gileleri kabul
etmek bilinciyle ve sorumluluguyla
hareket eden egitim ordusunun
muzaffer neferleridir. Ogretmenler,
teslim aldiklar1 egitim megale-
siyle iistlendikleri 6zverili egitim
miicadelelerinde, gozleri 151k sagan
ogrencilerine egitim bilinci ile yan-
sittiklar1 umut 1s1klarini géklerdeki
yildizlara tasiyan kahramanlardir.
Ogretmenler; bir iilkenin kalkin-
masinda, cagdaslasmasinda, huzur,
mutluluk ve yiiksek refah diizeyin-
de yasamasinda 6zverili gorev ve
sorumluluklari {istlenen saygide-
ger egitim onciileridir. Yeni neslin
pembe umutlari ile yiikli gencecik
yiireklerin bagar: 6ykiilerini yiik-
selten fedakar kahramanlardir.

Mustafa Kemal Atatiirk’iin 100.
dogum giinii olan 1981 tarihinde
Basgogretmen olusunun yil donii-
miinde iilke ¢capinda “Ogretmenler
Giinii"niin kutlanmasina karar
verilmis, 1981 yilindan itibaren
“24 Kasim Ogretmenler Giinii”
olarak kutlanmaya baglamistir.
Ogretmen anne ve babanin evladi
olarak emekli 6gretmen anne ve
babamin sahsinda saygideger ve
fedakar egitim kahramanlar: tiim
ogretmenlerimizin “24 Kasim
2024 Ogretmenler Giinii"nii en
i¢ten minnet duygularimla ve
saygilarimla kutluyorum.

Kaynak: Kiiltiir Bakanli§i Giizel Sanatlar Miizesi Ansiklopedisi
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Geza ve Tevkifevleri Genel Mildiirliigii

ESSIZ PROJELERE
MUKEMMEL ODULLER

( :eza Tevkifevleri Genel kurumlarinda olaganiistii ilerleme-
Dilek DEREBASI Miudirlagimiziin tyesi yi, mitkemmeligi, mesleki iyiles-
D oldugu ICPA Uluslararasi tirmeleri ve yenilik¢i degisimleri
ﬁzzb;];llfl Kapalt Ceza Islah ve Ceza Infaz Kurumlar hedefleyen ddiiller vermektedir.

Dernegi (International Correction
& Prison Assocation), kuruldugu
giinden bugiine diinya ¢apindaki
her bélgede ¢ok sayida etkinlik

ve konferans diizenleyerek diinya
genelinde ceza infaz kurumlarinda
caligan tim personelin mesleki
imajini ve kurumlarin vizyonunu
genisletmeyi amag¢ edinmis bir

Infaz ve Koruma Memuru

Bu y1l “Tekrarlayic1 Su¢ Dongiisii-
nii Engellemek’ temasini isleyen
ICPA yillik toplantis1 Singapurda
yapilmuigstir. 79 tilkeden 1000den
fazla temsilcinin katilimiyla ger-
¢eklesen konferansta ‘Cevrim I¢i
Psiko-Sosyal Yardim Servisi Pro-
jest’ ile tilkemizi temsilen Ceza ve
Tevkifevleri Genel Miidiirii Enis

kurulustur.
Yavuz Yildirim ile Genel Miidiir
Uluslararasi Islah ve Ceza Infaz Ku-  Yardimaisi Fatih Giingér katilmus-
" rumlar1 Dernegi-ICPA her yil farkli tir. Genel Midirliigiimiiz, Cevrim
‘ I ( I,PA bir tema ile “Ceza Infaz Kurumlar1  Ici Psiko-Sosyal Yardim Servisi
“ International Corrections  Milkemmelliyet Odiilleri” ad: Projesi ile saglik alaninda “Miikem-
& Prisans Assaciation altinda diinyadaki tiim ceza infaz melik” 6diiliine layik goriilmiistiir.
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Geza ve Tevkifevleri Genel Mildiirliigii

Konuyla ilgili olarak Ceza ve
Tevkifevleri Genel Miidiirii Enis
Yavuz Yildirim yaptig1 acikla-
mada; ‘Adalet Bakanimiz Yilmaz
Tungun ‘infazda rehabilitasyona
Onem veren yeni yaklasimlars’
iradeleri cercevesinde gelistirdigimiz,
uzaktan psiko-sosyal destek projemiz
ile ICPA 2024 konferansinda diinya
olceginde aldigimiz ‘Miikemmeliyet
Odiilii’ ile bir kez daha gururlu-
yuz. Singapurda diizenlenen ICPA
2024’te ‘Cevrim I¢i Psiko-Sosyal
Yardum Servisi Projemiz’ ile diinya
capinda bir 6diil daha aldik. 79 iilke
1000 katilimcimin oniinde Genel
Miidiir Yardimcis: Fatih Giingor ile
birlikte devletimiz adina bu gururu
yasadik. Projede emegi gecenlere
tesekkiir ediyorum.” dedi.

77
ADALET

\

| BAKANLIGy |

‘ ‘ Dijital
doniisiim

ile cagin
gerekliliklerine
ayak uydurularak
hem hiikiimli
tutuklular i¢in
hem de ceza

infaz kurumu
personelleri i¢in
buiyiik kolaylik
saglanmis, zaman
ve 1g giicu tasarrufu
hedeflenmistir.

Cevrim I¢i Psiko-Sosyal
Yardim Servisi Projesi
Nedir?

Psiko-sosyal yardim servisinin
amaglarindan biri hiikiimlii-tutuk-
lularn intihar diisiinceleri, kendine
zarar verme gibi hayati durumlarina
erken ve dogru miidahale etmek,
depresif duygu durumdan ¢ikma-
larini saglamak, ailevi ve sosyal
iliskilerini giiclendirmede onlara
yardimci olmak, empati becerilerinin
gelismesinde onlara destek olmak,
sug farkindahigina erismelerini sagla-
mak ve deprem, salgin hastalik gibi
olaganiistii durumlarda daha hizli
destek sunmaktir.

Projenin bireysel goriismeler
kadar etkili oldugu bilimsel olarak
kanitlanmistir. Proje, cevrim i¢i
psikoterapatik goriismeleri icer-
mektedir. Bu goriigmeler internete
kapaly, gizliligin saglandig1 6zel
donaniml odalarda gergeklestiril-
mektedir.

Iki Yilda iki Odiil

26 Ekim 2022'de Amerikada diizen-
lenen Diinya Ceza Infaz Kurumlar
Birliginin genel kurul toplantisina
Akalli Teknolojilerin Ceza In-

faz Kurumlarina Entegrasyonu

Projesi (ACEP) ile katilim sagland.
Burada yapilan degerlendirmeler
sonucunda 70’in iizerinde tilkenin
katildig, yaklagik 600 katilimcinin
oldugu torende ACEP ilk uluslara-
ras1 akreditasyonu olan “Miikem-
meliyet Odiilii”nii almaya layik
goriildii. Teknik olarak 2018 yilinda
Tiirk Telekom is birligiyle basla-
yan projede hiikiimli tutuklularm
yakanlar ile goriintiilii bir sekilde
iletisim kurmas1 amaglanmustir.
Ayrica ACEP; kantin aligverisi,
e-mektup, e-kiitiiphane, e-doktor
ve bakanlik iletisimi gibi dijital
uygulamalari da i¢inde bulundu-
ran ¢ok kapsaml ve gelisime acik
bir projedir.

Ceza infaz kurumlarimizda dijital
doniisiim ile ¢agin gerekliliklerine
ayak uydurularak hem hitkiimli
tutuklular i¢in hem de ceza infaz
kurumu personeli i¢in biiyiik ko-
laylik saglanmis, zaman ve is giici
tasarrufu hedeflenmistir.

Bu doniisiim siirekli gelisen bir
stirectir. Yapay zekanin hayatimiza
girmesiyle birlikte gelisen teknoloji
ve yenilikei tasarimlar ile beraber
ceza infaz kurumlar: dijitallesmis
ve modern ¢aga daha fazla uyum
saglamis olacaktir.
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Toplumsal Dinamizmin Sacayag1 Olarak

Biiyiiklerimiz

Varlik 4leminde yerlesik olan bir
diizen vardir. Bu diizene gore her
sey vakitle sinirlidir. Yani mevcut-
ta yer alan ne varsa hepsinin tabi
oldugu bir zaman sarmali vardur.
Buna gore her dogum aslinda sona
dogru atilan bir adimdir. Ciinkii
insan, dogumla birlikte kendisine
tayin edilen zaman makinesini
caligtirmig ve zamani geriye dogru
harekete gecirmistir. Hayatla bas-
layan bu sonun baglangici sadece
insana 6zgl de degildir. Canlilik
emaresi olan her mevcut i¢in gegerli
bir kanundur.

M. Emin GEYLANi

Dogubayazit T Tipi
Kapali Ceza Infaz Kurumu

Infaz ve Koruma Bagmemuru
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Biiyiiklere

saygi bircok
kiiltur ve toplumda
koklii bir ahlaki
deger olarak kabul
edilmektedir. Bu
sayJgi; sadece yasin
getirdigi tecriibeye
duyulan bir hiirmet
degil ayn1 zamanda
toplumun sosyal
yapisinin giiclii
kalmasini saglayan
temel unsurdur.

insan 6zelinde konuyu ele alip
daha da pekistirici hale getirmeye
¢alisirsak soyle dememiz gere-
kecektir: insan, dogumla birlikte
gozlerini diinyaya agarak bir nevi
kendi sahnesine adim atmus olur.
Bu ilk adimla diinya hayatinda
kendisine belirlenen siireyi baslat-
mis oldugunun farkinda olmasa da
stire¢ igerisinde gelisimini siirdiire-
rek bir geyleri idrak etmeye baglar.
Bebeklik doneminde tiim sorum-
lulugu anne babasinda olsa da
zaman ilerledik¢e ne kadar biiytik
sorumluluklara haiz oldugunu an-
lamaya ve etrafinda gelisen olaylar1
anlamlandirmaya ¢alisir.

Bebek oldugu dénemde isteklerini
ve tepkilerini belirli sekilde veriyor
olsa da insan biiyiidiik¢e kendisi-

nin de bir duygu yumag: oldugunu
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goriir ve gordiik¢e bedenin istekleri
yaninda ruhun istekleri de ortaya
gikar. Glinbegiin farkli bigim-
lerde tezahiir eden degisiklikleri
fark ederek ¢ocukluktan bireylige
dogru bir gecisin izlerini hisseder.
Bu hissiyat onu rahatsiz etse de
anlamlandirma ¢abasi devam eder.
Kendisini tanimlama ve etrafinda
olup biteni anlamlandirma gabas:
ona yeni ufuklar agar. Bu seriivende
kimi zaman kendisini diinyanin en
yalniz insani1 sayarken kimi zaman
ise yalnizligin verdigi korkuy-

la yiizlesmeye ¢alisir. Boylelikle
omiir merdivenini tirmanmaya ve
zirvesini gorebilecegi yolculuguna
devam eder. Ilging olan su ki her
zirve bagar1 iken 6miir merdive-
nindeki zirve bitis noktasini temsil
eder. Ancak kaginilmaz sondur bu
zirve. Ciinkii zaman makinasi geri
sayima baglamistir ve insana var
oldugu giinden itibaren elde ettigi
arazlarini terk edecegini sessizce
fisildamaktadir.

Madem érazlar gidecek o halde cev-
here tutunmak gerek ve sona dogru
giderken gok kubbede hos bir seda
birakmak gerek. Omiir sermayesini
yararli iglere finansor kilmak gerek.
Aksi takdirde kisi diinyanin kurul-
dugu ilk giinden son giine kadar
yasamis ve yasayacak olan “umut-
suzlar” kervaninda yer alacaktir.

Evet, umutsuzlar denilmeli. Ciinkii
ancak bir umutsuz cevherden vaz-
gegebilir. Fani oldugu halde faniye
tutunup 6miir sermayesini hos bir
sedadan bos bir sedaya doniistii-
rebilir. Yas alip yaslandik¢a diine
dair degerlendirmesi, giine atfettigi
anlam ve yarn i¢in beklentisinde
tecriibeler 15181nda yaklagim ser-
giler. Kendisine ait olan bir deger-
lendirmesi elbette ¢ok degerlidir

ve daha giiglii bir toplum insasinda
buna ¢ok ihtiya¢ vardir. Bundan
dolay1 toplumun da bu birikime
gereken 6nem ve saygiy1 atfetmesi
beklenir. Biiyiiklere sayg1 birgok
kiiltiir ve toplumda koklii bir ahlaki
deger olarak kabul edilmektedir. Bu
saygy; sadece yasin getirdigi tecrii-
beye, bilgelik ve rehberlige duyulan
bir hiirmet degil ayn1 zamanda
toplumun sosyal yapisinin giiglii

kalmasini saglayan temel unsurdur.
Insanlar, nesiller arasi baglarin
korunmasi ve toplumsal degerlerin
aktarilmasi agisindan bityiiklere
sayg1 gostermenin 6nemini bilme-
lidir.

Yaslilar, uzun yillar boyunca birik-
tirdikleri tecriibeler sayesinde haya-
tin ¢esitli zorluklar1 hakkinda derin
bir bilgiye sahiptirler. Onlardan
ogrenilecek cok sey vardir. Gengler,
bityiiklere sayg1 gostererek hem

bu bilgi birikiminden faydalanir
hem de yaghlarin topluma katkida
bulunmasina devam etmelerini
saglar. Her toplum, geleneklerini ve
kiiltiirel degerlerini bityiiklerinden
Ogrenir. Bityiiklere saygi, bu deger-
lerin korunmast ve sonraki nesillere
aktarilmasinda kritik bir rol oynar.
Ozellikle sozlii tarih ve gelenekler,
yaslilar araciligiyla gelecek nesil-
lere ulagir. Bityiiklere saygi ayni
zamanda ahlaki bir sorumluluktur.
Cocuklara kiigiik yaslardan itibaren
biiyiiklerine nasil davranmalar: ge-
rektigi ogretilir. Bu sayg: sadece bir
nezaket geregi degil ayni zamanda
insan olmanin temel degerlerinden
biri olarak kabul edilir.

Biiyiiklere sayg1 sadece bireysel bir
erdem degil toplumsal bir gerekli-
liktir. Insanlar yaglilarin hayatlarina
deger vererek ve onlara gereken
sayguy1 gostererek hem kendilerine
hem de topluma biiyiik katkilar
saglarlar. Bu sayg1, toplumsal bag-
lar1 giiglendirir ve gelecek nesillerin
de ayni ahlaki degerlerle yetismesi-
ne zemin hazirlar.



Aile ve Gocuk

Bebeklik donemi, i'rin donemden (gelisme geriligi) sonra bilytime-
nin en hizli oldugu mdir. Dogumdan 1 yasa kadar ki siireyi kapsayan
donemdeki beslenme yetiskinlikteki saglig1 etkilemektedir. Bu donemde
yeterli ve dengeli beslenme yetiskin donemde goriilen kalp hastaliklari, hi-
pertansiyon, yetiskin tiﬂet, obezite gibi hastaliklarin engellenmesin-
de etkilidir. Kiiciik cocukluk déneminde yeterli beslenmeyen ve anne siitii al-
mayan ¢ocuklarda ishal ve enfeksiyon hastaliklar: goriilme riski iyi beslenen
¢ocuklardan daha fazla goriilmekte ve 6liimle sonuglanabilmektedir.




Yeni dogan bebek, yasamuini stirdiirmek icin ihtiyaglari-
nin kargilanmasinda anneye bagimlidir. Bebegin saglikli
bir sekilde biiyliyiip gelisebilmesi ancak anne ile bebek
arasinda kargilikli ilgiye dayanan basarili bir beslenme ile
saglanabilmektedir. Anne siitii tiim bebekler i¢in en uy-
gun besindir. Bebeklere ilk 6 ay sadece anne siitii veril-
meli, altinc1 ayda ek gidalara baslanmal1 ve iki yasina
kadar annenin emzirmeye devam etmesi saglanmalidir.

Dogumdan sonraki ilk dort bes giinde salgilanan ve be-
begin ilk agis1 olarak tanimlanan siit, kolostrum (agiz
siitii) olarak adlandirilmaktadir. Kivamli ve i¢indeki beta
karoten sebebi ile sarimsi renklidir. Kolostrum; yag yo-
niinden fakir, sodyum, potasyum, magnezyum, ¢inko,
vitaminler, salgisal immunglobulin A, antikorlar ve lak-
toferrin yoniinden zengin igerige sahiptir. Gegis siitiiniin
icerigi genellikle kolostrum ile olgun siit bilesimi arasin-
dadir. Gegis sutiiniin protein ve mineral igerigi kolost-
rumdan diigiikken olgun siitten yiiksektir. Kolostrumdan
daha yiiksek oranda yag, laktoz, vitamin igerir ve kalori
degeri artar. Anne siti ile beslenme ¢ocukluk ¢agr infla-
matuvar bagirsak hastaligini %30 oraninda azaltmakta-
dir. ilk 6 ay yalnizca anne siitii ile beslenme ¢ocuklarda
astim, atopik dermatit ve egzema gorillme riskini azalt-

maktadir.

6-12 ay doneminde anne siitii ile birlikte veri-
len besinlere tamamlayici besin bu déneme de
tamamlayici beslenme donemi denilmektedir.
Tamamlayici besinler; bebegin degisik tat ve ki-
vamda besinlere alismasini saglamaktadir. 6-12
ay arasindaki donemde bebek emzirilmeye devam
ederken ek besinler de takviye olarak verilir.

Cocugun gelecekte saglikli beslenen bir yetis-
kin olabilmesi icin gerekli olan bazi kurallar
vardir. Bunlar:

Cocugun ihtiyaci olan total protein, enerji,
mineral ve vitamini hicbir besin tek bagina
karsilayamaz. Bundan miitevellit farkli besin-
lerin beraber alinmasi gerekmektedir.

Yemek 6giinleri diizenli verilmelidir. Cocu-
gun yasina uygun oranda porsiyonlar ayarlan-
malidir.

Cocuklarin giinliik ihtiyaci ti¢ ana 6giinde
kargilanamaz.

Seker ve seker konsantre miktarini igeren
yiyeceklerden uzak durulmalidir.
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Tamamlayici beslenme ile birlikte emzirmenin siirmesi ¢ocuk saglig1 acisindan 6nem tagimaktadir. Uygun zamanda
baslatilan ve kurallara uygun sekilde siirdiiriilen tamamlayici beslenme, bebegin bir yas civarinda aile sofrasindaki
yiyecekleri tiiketebilecek olgunluga ulagmasini saglar. Tamamlayici besinlere zamaninda baslanmali besinler yeterli,
guvenilir ve uygun olmalidir. Tamamlayici besinler iki ¢esittir. Gegis besinleri, bebeklerin beslenme ve fizyolojik ihti-
yaglarinin karsilanmasina 6zgii olarak tasarlanmis ek besinlerdir. Aile yemekleri ise ¢ocuga verilen ve ayni zamanda

kalanini ailenin diger bireylerinin tiikettigi ek besinlerdir.

Tamamlayici Besinlerin Yeterliligi ve
Uygunlugu

Yasamun ilk iki yilinda hizli biiyiime ve gelis-
meden dolayz siit cocugunun kilogrami basina
diisen enerji gereksinimi gok ytiksektir. Giinde
500 ml anne siitii alan siit ¢ocuklarinda, anne
siitii 6 aydan sonra giinliik enerjinin %31’ini,
proteininin %38’ini, A vitamininin %45’ini ve
C vitamininin %95’ini karsilamaktadir. Yapilan
bir ¢alismada 9-12 aylik bebeklerde anne siitii
ile birlikte tamamlayici besinlerin kullanilmasi
ile C vitamini, folat, B12 vitamini ve iyot ge-
reksinmelerinin karsilandig1r  gosterilmistir.
Ancak anne siitiiniin yaninda bu besinlerin
kullanilmas1 ile A vitamini gereksinmesinin
%12'sinin, bakir ve riboflavin gereksinmesinin
%25-%>50'sinin, tiamin, mangan gereksinmele-
rinin %50-%75'inin, ¢inko ve demir gereksin-
melerinin %75-%100'tniin karsilandig: bulun-
mustur.

Cay, bitki ¢aylari, bal, bakla gibi besinlerin siit ocuklugu
doneminde verilmesi uygun degildir. Cay, siit cocuklar
ve kiiciik cocuklara énerilmez. Igeriginde tanin olmas,
demir ve diger mineralleri baglayici 6zelliginden dolay:
demir eksikligine, i¢ine eklenen seker ise istahsizliga ve
dis ciirtimelerine neden olur. Bitki ¢aylari; papatya gayz,
yesil ¢ay vb. bitki ¢aylarinin da demir emilimini azaltic
etkisi vardir. Bal; clostridium botulinum sporlarini igere-
bilmesi nedeni ile botulizm riski tagir.

Seker; seker pancarindan elde edilen bir besindir. Seker
viicuda enerji saglar bagka bir besin degeri bulunma-
maktadir. Bog enerji kaynagi oldugu icin bebek beslen-
mesinde seker yerine pekmez veya siit sekeri laktozunun
kullanilmas: daha dogru bir yaklasimdir. Bakla; toksinli
baklanin neden oldugu zehirlenme anemi, hemoglobi-
niiri ve yliksek atesle karakterizedir. Favizme neden ola-
bilecegi dusuiniildiigiinden siit ¢ocuklugu doéneminde
bakla 6nerilmez.



Aylara Gore Verilmesi Onerilen Tamamlayici Besinler

[lk 6 ay sadece anne siitii ile beslenen bebege 6. ayda anne siitiine ek olarak yogurt, sebze piiresi,
pekmez, yumurta sarisi (1/4 oraninda) verilebilir. Bu besinler hazirlanirken az miktarda inek siitii
ilave edilebilir. 7. aya gelindiginde 6nceki besinlere ek olarak yumurta sarisi (tam), et, sebze piiresi ve
bitkisel yaglar verilebilir. 8. ayda iyi ezilmis ev yemekleri (kiymali ve sebzeli), tam yumurta, kirmizi
mercimek, nohut ezmeleri verilebilir. 12. ayda ise bebek, aile sofrasina oturtulup kendi deneyimlerine
gore secim yapabilir. Ev yemekleri, dolmalar, kiymali sebze yemekleri, tarhana veya makarna yiyebilir.
Bebek i¢in hazirlanan besinler iki saat icinde tiiketilmelidir. Iki saatten uzun siire oda 1sisinda bekle-
tilen yiyecekler kullanilmamalidir. Uygun saklama kosullar1 yoksa (buzdolab: gibi) beslenme sonrasi
artan miktarlar atilmalidir. Besinler hazirlanirken kaynamis su kullanilmalidir.

Beslenme konusundaki biitiin ilerlemelere ragmen diinyanin bircok bolgesinde ve ozellikle gelismekte
olan bélgelerdeki cocuklarda 6liim nedenlerinin basinda beslenme yetersizligi gelmektedir. Yapilan
aragtirmalarda beslenme yetersizligi olan toplumlarda mortalite oraninin daha fazla oldugu agik¢a
ortaya konmustur. Cocuklarin dogumdan itibaren saglikli beslenmeleri ve cocuklara saglikli beslenme
aligkanliklarinin kazandirilmasi 6nemlidir. Annelerin ve anne adaylarinin gebelik dncesi ve sonrasi
donemde egitilmesi, verilen egitimlerin uygulamaya ge¢mesinin takip edilmesi bebeklerin anne siitii
alma siiresinin uzamasini ve tamamlayici beslenmeye de zamaninda gecisi saglayacaktir. Hemgirelerin
tamamlayici beslenme ve uygulamalar1 konusunda ailelere destek saglamasi ve ¢ocuk saghigini koru-
yucu 6nlemler almasi, bebegi olan annelerin tamamlayici beslenme konusundaki bilgi durumlar: ve
uygulamalarinin degerlendirilmesi amaciyla baska calismalarin yapilmas: onerilmektedir.

Kaynaklar

1. Dinger, T. (2019). 0-2 Yag Déneminde Gocuk Beslenmesini Etkileyen Faktorler.(Yayinlanmis Yiiksek Lisans Tezi). Medipol Universitesi, istanbul, s. 1-109

2. Ucar, B (2020). 7-24 Ay Arasi Bebegi Olan Annelerin Tamamlayici Beslenme Konusundaki Bilgi Durumlari ve Uygulamalari, (Yayinlanmis Yiiksek Lisans Tezi).
Karabiik Universitesi, s. 1-89






Siihan Ayhan kimdir?
Kendinizden bahseder
misiniz?

1992 yilinda Ankara Universitesi Tip
Fakiiltesinden mezun oldum. 1992-
1998 yillar1 arasinda Gazi Universi-
tesi Tip Fakiiltesi, Plastik ve Rekons-
triiktif Cerrahi Anabilim Dalr'nda,
Plastik ve Rekonstriiktif Cerrahi
Uzmanlik egitimini tamamladim.
Sonra bir y1l Amerikada, klinikte
mikrocerrahi tizerinde ¢aligtim.
2000 yilindan beri de Gazi Universi-
tesi Tip Fakiiltesinde 6gretim {iyesi
olarak gorev yapmaktayim.

2002 yilinda yine Belgikada Gent
Universitesi'nde bir dénem caligtim.
Orada da meme onarimi yani meme
kanseri sonras1 memesi alinan
hastaya yeniden meme yapilmasi

ile alakal1 bir egitim aldim. Sonra

da orada 6grendigim teknikleri
Tiirkiye'ye getirdim. Bu tekniklerin
ilk defa uygulanmasini sagladim.
2002 yilindan beri de memesi alinan
hastalara yeni meme yapilmasiyla
ugrastyorum. 2010da profesor
oldum. Uzmanlik derneklerinde
Mikrocerrahi Dernegi, Tiirk Plastik

Cerrahi Dernegi gibi uzmanlik
derneklerinde yonetim kurulu
tiyelikleri ve onlarin bagkanliklarini
da yaptim. 2022 yilindan bu yana
Gazi Universitesi Tip Fakiiltesi,
Plastik ve Rekonstriiktif Cerrahi
Anabilim Dalinda boliim bagkan:
olarak gorev yapiyorum.

Ayni zamanda miizikal bir kimligim
de var. Ortaokul yillarindan beri
miizikle ugragiyorum. Ulkemizi
2000 yilinda Eurovision sarki yaris-
masinda benim bestem olan, sézleri-
ni esim Pinar Ayhan’in ve arkadagim
Orkun’un yazdig1 “Yorgunum Anla”
adli eserle temsil ettik. Tiirkiyede 1.
olduktan sonra Isve¢teki yarigmada
10. olarak tilkemizi temsil etmis
olduk. Onun diginda kendi albiim-
lerimiz var. Esim Pinar Ayhan'in

3 tane albiimii var. Benim bir tane
albiimiim var yaymlanmus, dijital
miizik platformlarinda mevcut.
Ayni zamanda miizikal kimligimizi
ve mesleki kimligimizi de beraber
yliriiterek biraz 6nce izlemis oldu-
gunuz farkli bir konsept olusturduk
yani meme kanseriyle miizigi bir
araya getirerek farkindalik ¢caligma-
lar1 yapiyoruz.

Tip egitimine olan ilginiz
nasil baglad1? Sizi Plastik
ve Rekonstriiktif Cerrahi
alanina yonlendiren
etkenler nelerdir?

Benim annem ve babam ikisi de
Ankara Universitesi Tip Fakiiltesi
Ogretim tiyesiydi. Yani ben aslinda
evde tip diinyas: i¢inde bityiidiim.
Dogal olarak da tibba merakim ge-
listi. Daha da ilging olan1 annemin
babasi dedem de cerrahti, 1937
Istanbul Tip Fakiiltesi mezunuydu.
Cumhuriyetin ilk hekimlerinden
ve cerrah olarak ¢alismistir. Ben

13 yasindayken dedemi kaybettim.
Dedem bana portegiisiinii, penseti-
ni ve makasini birakti yani bir nevi
bana el vermisti. Oradan itibaren
cerrah olma yoluna girmistim. Hala
koruyorum dedemin emanetlerini.

Tip fakiiltesi yillarinda cerrahiye
merak saldim. Ben tip fakiiltesi 4.
sinifta Ingiltere’ye staja gittigim-

de cerrahlar takip ettim. Organ
nakli yapiyordu bu cerrahlar. Ben
ileride organ nakli yapan bir cerrah
olacagim diye diisiindiim. Sonra
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da plastik cerrah oldum ki plastik
cerrahi mikrocerrahi yapan bir
alan. 22 yildir Gazi Universitesi
Tip Fakiiltesindeyim ve meslegime
devam ediyorum.

Klinik ilgi alanlariniz
arasinda estetik ve
rekonstriiktif cerrahinin
cesitli dallar1 bulunuyor.
Bu alanlarda en ¢ok hangi
yenilik ve gelismeler sizi
heyecanlandirryor?

Plastik cerrahi bir ana ¢at1. Yani
rekonstriiktif cerrahi dedigimiz
yeniden yapma cerrahisi. Bir yanda
da estetik cerrahi var. Ikisinde

de teknikler gelisiyor. Hastaya
daha az zarar veren hastay1 daha
mutlu eden hem estetik hem islev
hem de gekil verme anlaminda
¢ok iist diizey sonuglar elde eden
teknikler ortaya ¢ikiyor. O tek-
niklerin 6greniminde yurt disin-
daki egitimlerimin biiyiik katkist
var. Mesela, mikrocerrahide ¢ok

22 | DEGER

ciddi bir gelisme var. $imdi siiper
mikrocerrahi ¢ikti. 1 mm altinda
0,5 mm kesikle dikebilecek duruma
geldi. Mikroskoplar gelisti, dikisler
inceldi. Damarlarin, kanallarin nasil
aktigini goriiyoruz. Bu tip seyler cok
heyecan verici. Bunlar1 da 6grenip
Tiirkiyede gergeklestirmek hatta
Tiirkiyede bunu gelistirmek ¢ok gok
kiymetli. Yiiz nakli mesela kompozit
doku nakli deniyorlar yani kol, ba-
cak nakli. Bu noktada klinik olarak
Tiirkiyede yiiz nakli gergeklestirdik,
kol nakli gergeklestirdik. Biz de
bunun bir pargasi olduk. Bundan
sonraki siirecte de bu yontemlerin
hastaya daha az zarar veren daha
kaliteli bir yasam sunar hale gelmesi
i¢in ¢aligmalara devam ediyoruz.

Panelde meme kanseri
sonrasi meme onarimindan
bahsettiniz. Cogu kimse
bunu bilmiyor. Bu konuyla
ilgili neler séylemek
istersiniz?

Meme onarimi aslinda 20 yillik
gecmisi olan bir sey. Yani 1990’larin
sonunda 2000’li yillarin baginda
popiiler olmaya basladi. Biz de o
donemde bunu gergeklestirmeye
basladigimizda meme kanseri teda-
visi yapan asil cerrahlar 6nce biraz
temkinli yaklagtilar. Yani hastalara
“Ne yapacaksin memeyi?” dedikleri
zamanlar oldu. 40 yasindaki kadin
memesiz kaliyor. Belki de 80 yasina
kadar memesiz yasayacak. Fakat tabii
hekimler bu kusku da haksiz degildi.
Clinki iyi sonuglar bilmiyorlardi.
Bu meme onarimi nasil yapiliyor,

bir hastanin yagamini nasil etkili-
yor? Bunlar daha belli degildi. Yavas
yavas belli olmaya bagladi. Simdi iyi
sonuglar ortaya ¢iktik¢a artik onlar
da bu isleri anladilar. Hem beraber
¢aligtyoruz hem hastalarin yasam
kalitelerini yiikseltiyoruz hem de
daha ¢ok meme onarimi yapryoruz.
Memesiz kalan hasta sayis1 giderek
azaliyor. Biz bunlari tip fakiiltesin-
de ders olarak anlatiyoruz ve artik
bir¢ok doktor bunun yapilabilecegini
biliyor ve bunu hastalarina aktarabi-
liyor. O nedenle artik hastalar talep
ediyor bunu. $unu
soyleyen hasta var;
“Ben memesiz ¢ik-
mak istemiyorum.”
Zaten enerjimiz
bu. Bunu bilecek ki
isteyecek. Ciinki
gercekten memesiz
kalmak ¢ok trav-
matik; psikolojik
olarak, fiziksel ola-
rak, zihinsel olarak
ve sosyal olarak
hastalar1 ¢cok
etkileyen bir sey.
Gergekten panelde
anlattigim gibi
esleri tarafindan
terkedilen kadin-
lar var. O nedenle
memenin onarimi;
hastalari, kadinlar1
yeniden biitiin hale
getiriyor. Yeni bir
hayata basliyor
insanlar.



Prof. Dr. Siihan Ayhan ve Sanatci Pinar Ayhan

Sincan kadin kapal1 ceza
infaz kurumunda panele
katildiniz. Kadin kapali ceza
infaz kurumunda boylesine
anlamli bir panelde bulun-
mak size ne hissettirdi?

Benim ilk defa boyle bir deneyi-
mim oluyor. ilk defa bir ceza infaz
kurumuna gittim. Tabii ¢ok heye-
canliydik gelirken ilk defa kargila-
sacagiz. Bir kere ortamin huzuru
beni mutlu etti. Filmlerde, dizilerde
¢ok farkli gosteriliyor ya bir 6n

yargi vardi agikcast. Ancak ¢alisan-
lardaki giiler yiiz, sicaklik, ortamin
temizligi, ortamin aydinlig1 benim
¢ok hosuma gitti. Kapidan girerken
oradaki sergide gordiigim eserler
¢ok giizeldi, sanat var bir kere bu-
rada. Daha 6nce bahsedilen sanatin
iyilestirici etkisi ve burada topluma
kazandirmak i¢in verilen egitimler
gercekten ¢ok giizel. O resimler, o el
isi trtinler gergekten beni ¢ok mutlu
etti. Sonra igeri girdigimde hitkiim-
laleri gordiigtimde agikgas: yine ¢ok
heyecanlandim. Kim bilir neden bu-
rada yatiyorlar bilmiyoruz. Biz bu-
rada yeni bir bag
kurmak i¢in bir
araya geldik ve o
kadinlara ulasabil-
digimizi diisiini-
yorum. En ¢ok da
“sil bagtan” adli
sarkiy1 hep birlikte
soyledigimiz es-
nada etkilendim.
Bu sarki: aslinda
bir¢ok insan i¢in
¢ok sey ifade eden
bir sarki. Meme
kanseri sonrasi
yeni sil bastan
hayata baglayan
kadinlarin 6ykiisii
bir yandan da
burada ceza infaz
kurumlarinda
cezalarini ¢ekip
hayata yeniden
baglamanin, sil
bastan baglamanin
oOykiisii kadinlar igin.

Gelecekte kadin
hiikiimliilere yonelik
projeler gelistirmeyi
diisiiniiyor musunuz?

Elbette bu panel bir ilk adim ola-
bilir. Daha 6ncesinde soyledigim
gibi bir dernekte resmi gorevlerim
var. Bence hitkiimlii kadinlar asla
ihmal edilmemeliler. Onlar ¢iktik-
larinda topluma kazandirilmasi en
kolay olan insanlardir. Yani kadin
gergekten egitime agik. Diinyay1
degistirecek olan kadindir. O kadin
bir sekilde burada bulunuyor. Ama
hiikiimli kadinlar burada egitildigi
zaman ¢iktiginda ayni kadin olma-
yacak. Ben buna ¢ok inaniyorum.
Dolayisiyla tabii ki plastik cerra-
hi olarak veya iste “Tohumluk
Vakf1” olarak biz burada bir seyler
yapmaya1 isteriz. Daha 6nce bir
miizik etkinligi olmustu. $Simdi bu
bir saglik ve miizik etkinligi oldu.
Sizler burada oldugunuz i¢in buna
acik insanlar oldugunuz i¢in ¢ok
tesekkiir ederim.

Deger dergimiz aylik
yayimlanan bir kiiltiir ve
yasam dergisi. Dergimizle
alakal1 neler sdylemek
istersiniz?

Giderek daha az kitap okuyan daha
¢ok sosyal medyada, ekran basin-
da vakit geciren bir toplum olma
yolundayiz. Ama bu tarz dergiler
bence 6zellikle de bulundukla-

r1 yerde ¢ok 6nemli. Yani elinin
altinda olmas: ve kolay okunabilen
bir yayin olmasi bence ¢ok degerli.
Derginizi inceledigim zaman yazi
karakterleri, yazilarin kontrastlari,
dergi mizanpaji, konular agisin-
dan gercekten insanin dikkatini ve
ilgisini ¢ekiyor. Farkli farkli konular
olmasi bana eskinin dergilerini
animsatiyor. Bol fotografli olmasi
da ¢ok giizel. Kurum olarak boyle
faydali bir yayin ¢ikarmaniz ¢ok
onemli, ellerinize saglik.

Pinar Ayhan kimdir?
Pinar Ayhan, Hacettepe Ingiliz
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Edebiyati okudugu i¢in edebiyata
tutkun, tarihe tutkun, sosyal hayat:
¢ozlimlemeye tutkun bir sanatg1.
Miizikle her zaman ig ice olmus
yaklagik 20 sene TRTde programlar
sunmus ve arka planinda ¢aligmis
bir insan.

Miizik kariyerinizin ilk
adimlarini iiniversite yilla-
rinda atmigsiniz. Profesyo-
nel miizisyenlik ve sunucu-
luk kariyeriniz nasil gelisti?
Tabii miizige yetenegi olan her
insan 6ncelikle okul orkestralari-
nin daimi solistidir. Lise yillarinda
da Milliyet gazetesinin liseler arasi
sarki yarigmalari olurdu, onlara
katilirdik. Onun solistli hep ben
olmusumdur. Sonrasinda orkestra
solistligini profesyonel olarak da
yaptim 6grencilik yillarinda. Ciinki
sarki soylemek tutkudur. Firsati-
n1 yakalarsaniz da mutlaka o isi
yaparsiniz. Profesyonel solistlik de
yaptim gesitli orkestralarda. Son-
rasinda Gniversite yillarinda artik
TRT girince hayatima ¢ok daha
profesyonelce yapmaya basladim
bu isi. Sahnelerde ve de televizyon
programlarinda 1996'da esim Sithan
Ayhan bahsetmistir. Once ayr1
ayr1 sarkilarda yaristik Eurovision
Tiirkiye finalinde. 1997'de beraber
tekrar ayni sarkida yaristik. Kendi
bestemizle tilkemizi yurt disinda
temsil ettik.

Eurovision Sark: Yarisma-
srnda Tiirkiye’yi temsil
ettiginiz donem sizin i¢in
kariyerinizin doniim nok-
talarindan biri olmali. Bu
deneyim sanat anlayisiniza
ve kariyerinize nasil bir etki
yapt1?

Genceciktik ama 6zgiivenli, kendini
iyi egitmis ve yetistirmis oldugu-
muz igin gururla gittik, tilkemizi
temsil ettik. Onemli olan bizim ne
hissettigimizden ¢ok o bir hafta
boyunca basin mensuplarinin bizim
hakkimizda séyledikleriydi. S6yle
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yazdilar hakkimizda, “Tiirkiyeden
muazzam gengler geldi. Donanuml,
ozgiivenli, basarili gengler geldi. Goz-
leri piril piril parliyor. Hepsi birkag
dil konugsan, iilkelerini ¢ok iyi temsil
eden gengler. Tebrik ediyoruz onlari”
dediler. Onunculukla déndiitk ama
bence tanitim, tilkemizi tanitmak ve
bir sorumluluk vermek anlaminda
birincilikle dondiik.

Kadin kapali ceza infaz
kurumunda panel diizenle-
me fikri nasil olustu? Boyle
bir organizasyonda kadin
hiikiimliilerle bulusmak size
ne hissettirdi?

Bu benim ikinci projem aslina ba-
karsaniz ceza infaz kurumu igin di-
siindiigtim. {lki “Hiikiimsiiz Caz”
adindaki projeydi. Isim annesi bu
isi teklif ettigimiz solistimiz Dilek
Sert Erdogandir. Caz vokalistidir
kendisi, ¢ok basarilidir. Kendisine
gidip demistim ki “farkl: bir sey

yapmak lazim?”, “Ne yapmak lazim?”

diye sordu. O da istiyordu farkls

bir sey. Farkli proje yapmak isterdi
hep. Dedim ki “Gidecegiz kadin ceza
infaz kurumlarina ve orada sen caz
konseri vereceksin.”,

“Ne diyorsun olur mu?” dedi. “Ol-
maz mi farkly arenalarda farkl ca-
mialarda farkl ortamlarda yapalim
bu isi” dedim. Benim igim biraz da
sosyal sorumluluk. Isim de degil de
gonlimde yatan aslinda hep odur.
Hep bir STKde gorev aldim. Dola-
yisiyla aklim biraz da bu duruma
isliyor. Toplumsal sorumlulugu ta-
simaya caligiyorum. Goniil vermek
isleri bunlar. O yiizden de hep boyle
farkli bir seylere yogunlasiyorum.
Bir seylere 6ncii oluyoruz sonra onu
teslim ediyoruz topluma. Bagka bir
yone evirilip baska fikirlere yogun-
lagtyoruz. Bundan 6-7 sene 6nceydi
burada 6yle bir “Hiikiimsiiz Caz”
adinda bir projeydi. Sonra birkag
farkli ceza infaz kurumunda daha
yaptik ayni projeyi. Sonra da der-
negimizi kurduk ve 3. yillimizdayiz.
Her zaman degisik bir sey yapalim
fikrindeyiz. Ulasilamayan yerlere

ulagmak lazim. Hakikaten tiim
toplum goniillillerinin isi budur
bence de. “Hadi gelin bu defa da ka-
din ceza infaz kurumlarinda meme
kanserinde erken tamimin 6nemini
anlatan ¢alismalar yapalim.” dedik
ve bu paneli gergeklestirmek i¢in
daha 6nce de tanidigimiz Bagkont-
rolor Mustafa Kiling beyefendinin
aracilifiyla ceza infaz kurumuna
geldik, kendisine ve yetkililere gok
tesekkiir ediyoruz.

Sizce sanat ve miizik kadin
hiikiimliilerin yasadiklar:
zorluklarla basa ¢ikmalarin-
da etkili olabilir mi?

% 100 etkili olur, oluyordur, olacak-
tir da. Bash bagina birakin sadece
miizik degil, sanatin biitiin dallar1
insanin ruhunu egitir. Asil esprisi
zaten sanatin budur. Insani insan
yapan, insani zariflestiren olgudur
sanat. Mutlaka onlarin tizerinde bir
etkisi olacaktir. Sakinleyeceklerdir,
sevgileri artacaktir, 6z giivenleri
artacaktir. O ytizden ¢ok degerli.




Farkindalik Korosu ve Far-
kindaligin Giicii Dernegini
kurma siirecinizden bahse-
der misiniz? Bu projelerle
neyi basarmay1 hedefledi-
niz?

2008 yilinda o donemde bir
yardimlagma derneginin komite
baskanligini verdiler bana.
Genceciktim, ne yapayim derken

o zamanlar beraberdim o ekiple.
Sordum ne ¢aligmalar yaptiniz
diye? Dediler ki “Gegtigimiz yil tiim
Anadolu ¢apinda 40 bin kadina
kendi kendine muayene egitimi
verdik.” kendi kendine muayene
demek, meme muayenesi demek ve
bu isin icinde bir cerrahin olmast,
bir plastik cerrahin olmasi demektir.
Benim esim de bir plastik cerrah.
Giizel, bu konu 6nemli dedim. Ama
isin icine ben mutlaka miizik, sanat
sokmaliyim diye diisiindiim. Beni
heyecanlandiran yontem buydu.
Hemen geldim esime sordum.
Dedim ki “Béyle bir koro kursam

ama korodakilerin tamaminin meme
kanseri hastast olmasi gerekiyor,

ne dersin?” ¢ok heyecanlandi. O

da heyecanlaninca sasirdim. “Cok
iyi bir fikir zaten aksi diisiiniilmez
ki. Ikisini birlestirecegiz iste.” dedi.
Hemen ertesi giin hastalarini aradi.
Hemen cevap aldi. Ben “Acaba
gekinirler mi?” diye disiindim.
Clinki kimisi igine kapanik kimi
bunu hi¢ konugmak istemiyor hicbir
yerde. Ama kimileri de dedi ki ben
hep sarki sdylemek istemistim. Bu
vesileyle de olsa sarki séyleyecek
olmak beni heyecanlandirdi

dediler ve ilk kahvalt1 13 kisiyle
toplandik. Koromuzu kurduk.

O ilk y1l 60 kisiye kadar katilim
oldu koromuza. Ciinkii gercekten
iyi bir fikirdi. Halkla iliskiler
¢alismasi bakimindan ¢ok tuttu.
Biitlin ulusal kanallarda yer aldik.
Televizyonlarda, gazetelerde
hepsinde. Bugiin tanidigimiz biitiin
tinliilerin programina davet edildik.
Ve tabii ok ses getirdi. Sonra
Uluslararas festivallere kadar davet
aldik. Su bakimdan ¢ok 6nemli

bir olay, koristlerimizin higbiri
profesyonel sarkici degil. Ama bu
konuyu sanat yoluyla anlatmak
kadar giiglii bir yol olmadigini da
biz aslinda kanitlamis olduk. Ciinkii
zihine oldugu kadar duyguya

da hitap eden bir sey bu; sark:
soylemek, sanatla bir sey anlatmak.
Dolayisiyla ¢ok sahiplenildik ¢ok
dikkat ¢ektik. Sonra baktik ki biz
gergek bir sivil toplum kurulusu
gibi calisiyoruz, kongrelere davet
ediliyoruz, hastanelerin 6zel
calismalarina davet ediliyoruz,
birebir hastalarla sohbetler
ediyoruz. Biz STK’ye dogru
gidiyoruz. O zaman dernek kuralim
dedik. 2022 yilinda da derneklestik.
Simdi daha kurumsal ¢alismalar
yapiyoruz. Burada oldugu gibi ilk
kurumsal ¢alismamizda aslinda

en degerli kurumsal ¢aliymamizi
yapmuis olduk.

Kadin hiikiimliilere yonelik
boyle giizel bir etkinlikte
sahnede sarki sdylerken

Prof. Dr. Siihan Ayhan ve Sanatci Pinar Ayhan

nasil hissettiniz?

Gelmeden 6nce de iistiinde

¢ok diisiindiik. Ne ifade edecek
hiikiimliiler igin bizim yaptigimiz
is diye? Ne diisiinecekler, ne
hissedecekler? Once kendimiz ne
hissedecegiz? Ona baktik ve aslinda
saglik hayatin hangi evresinde
olursak olalim, ister bir ceza infaz
kurumunda olalim ister hastanede
yatiyor olalim ister bagka iilkede
olalim. Bunlarin hepsi degisken,
degismeyen tek sey saglik. Saghk
olmadig: takdirde bu diinyanin
hi¢bir anlam1 yok, dnce saghik.

O yiizden dedik ki bu gergekten
iyi bir fikir olacak. Dogru bir
noktada oldugumuzu diisiindiik.
Bugiin hissettiklerimize gelince
bence tutuklular kendilerine iyice
bir dondiiler, baktilar. Hakikaten
saglikli olmanin ne kadar degerli
oldugunu gordiiler. Her seyden
daha degerli. Eger her sey yolunda
gider de bir giin ¢ikarlarsa herhalde
derler ki ben bedenen ve ruhen
saglikli olayim. Bugiin de bunun
erken tanisini koymus oldular
kendilerine aslinda. Saglikli olayim
ki disar1 ciktigimda da topluma
faydal bir insan olayim. Bence biz
bu mesaji vermis olduk onlara.

Deger dergimiz milli ve ma-
nevi degerleri 6ne ¢ikaran
egitim, iyilestirme ve kiiltiir
dergisi. Dergimiz hiikiim-
lii-tutuklularin ilgiyle takip
ettigi bir yayin. Siz dergi-
mizle ilgili neler soylemek
istersiniz?

Cok g1k bir dergi. Bir defa baski
kalitesi ilk goze ¢arpan nokta. Cok
sik, cok giizel. Igeriklerinin dolu
dolu oldugunu goriiyorum. Burada
yer almaktan da mutluluk duya-
cagim, onur duyacagim. Ciinki

bu yaymlar aslinda okuyucuyla
tanigma, bulusma vesilesi. Bizleri de
okuyucularinizla bulusturacaginiz
icin tanistiracaginiz i¢in minnetta-
rim. Tesekkiir ederim.
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BAGIMLILIK TEDAVISINDE
SANAL GERCEKLIK
TERAPISININ GilCi

Sinem SEMiZ

anal Gergeklik Terapisi (VR
S Terapi); sanal gerceklik tek-
] } nolojisi araciligryla psikolojik
f;ﬂ:ﬂ;l:;d: il bozukluklarin tani ve tedavisi icin
Sef kullanilan bir yontemdir. VR Terapi
’ ile kisinin gergek hayatta ka¢in-
dig1, korktugu ve takintili oldugu
durumlarla miimkiin olabilecek en yakin haliyle yiizlesmesi saglanir.

Gelisen teknolojiler yalnizca giinliik hayatimizi degil ayni zamanda saglik
alanindaki yaklagimlarimizi da kokten degistirmektedir. Son yillarda sanal
gerceklik (VR) teknolojisi bu degisimlerin merkezinde yer almaya baslamis-
tir. Genellikle oyun ve eglence sektori ile anilan VR, bagimlilik tedavisinde
umut verici bir arag olarak 6ne ¢ikmaktadir.

Sanal gergeklikte farkl bilgisayar teknikleri kullanilarak gorsel, duyusal,
dokunma ve koku gibi pek ¢ok farkli duyuya hitap eden dijital bir ortam
olusturularak kisinin alkol ve madde istegi yasadiginda viicudunda olan
degisiklikleri tanimasi ve bunlarla istekli bir bicimde miicadele etmesi
saglanarak sanal gerceklik merkezli tedavi yontemleri kullanilmaktadir.

‘ ‘ Uzmanlar, VR
teknolojisinin
bagimlilikla basa
cikmada yenilik¢i ve
etkili bir yaklasim
sundugunu ¢linkii
gercek diinya
senaryolarini simiile
etme ve tekrarlanabilir
ogrenme firsatlan
sundugunu
vurgulamaktadar.

Bagimlilikla miicadelede en zor siireg-
lerden biri, bireyin yasadig: tetikleyici-
lerden uzaklagmasi ve hayatini yeniden
yapilandirmasidir. Alkol, uyusturucu
veya sigara gibi maddelere yonelik
bagimlilig: olan kisilerde sosyal cevre
ve gesitli dis etkenler bu siireci daha da
zorlastirabilmektedir. VR, kullanicilar
giivenli bir ortamda bu tetikleyicilerle
yiizlestirirken ayn1 zamanda onlarin
farkindaliklarini artirmalarina yar-
dimc1 olmaktadir.

Sanal gergeklik terapileri, kisilerin
bagimlilik yapan maddeye ulagma
isteklerini simiile edilmis bir ortamda
yonetmelerini saglar. Bu terapi yontemi-
nin daha ulagilabilir olmas1 ve yaygin-
lastirilmasi igin gozliikler kullanilmak-
tadir. Ornegin, alkol bagimlilig1 olan
bir kisi VR gozliiklerini taktiginda bir
bar ortamina “girer” ve burada igki i¢-
meye yonelik arzularini kontrol etmek
icin stratejiler gelistirir.



VRnin bagimlilik tedavisindeki
basarisi, beynin degisebilirlik 6zel-
ligine dayanmaktadir. Bagimlilikla
miicadelede kullanilan VR terapi-
leri, beynin 6diil mekanizmalarini
yeniden yapilandirmaya yardimci
olabilir. Ornegin, kisi VR kullana-
rak odiil sistemini dogal aktivite-
ler iizerinden harekete ge¢irmeyi
ogrenebilir. Boylelikle bagimli-

lik yaratan maddelerin etkisini
azaltarak alternatif 6dil yollarini
giliclendirir.

Bagimlilik tedavisinin en zor kisim-
larindan biri olan kayg: yonetimi
VR teknolojisi ile desteklenebilir.
Ornegin, bir kisi sosyal ortam-
larda kendisini rahatsiz hissedip
maddeye yoneliyorsa VR ile gii-
venli bir ortamda sosyal becerile-
rini gelistirebilir. Sosyal anksiyete
ile basa ¢ikma becerisi gelistik¢e
bagimlilik arzulari da zamanla
azalabilir.

VRnin sundugu en biiyiik avantaj-
lardan biri kullanicrya etkilesimli
bir deneyim yasatmasidir. VR,
bagimlilik tedavisi ile kisi kendi
i¢sel motivasyonlarini fark edebi-
lir. Kisi, simiilasyonlar esnasinda
kendi bagimlilik dongiisiinii goz-
lemleme ve kendisiyle yiizlesme
imkéni bulur. Béylece bagimlilik
tedavisinin bir zorunluluk degil bir
kisisel gelisim siireci oldugunu fark
eder.

VR teknolojisinin yaygin-

lasmasi, bagimlilik tedavi
merkezleri ve terapistlere

erisimi de artiracaktir.
VR’nin sagladigi yeni pers-
pektif bagimlilik tedavisin-
de bireyleri giiclendirerek
onlara daha saghkli bir

yasam sunma potansiyeline
sahiptir.

Sanal gergeklik teknolojisi, bagimli-
likla miicadelede etkili bir arag ola-
rak umut vaat etmekle birlikte bu
teknolojinin kisiye 6zel yaklagimlar
gerektirebilecegi unutulmamalidir.

VR (Sanal Gergeklik) teknolojisinin
bagimlilik tedavisinde kullanimi
izerine bir¢cok uzman bu teknolo-
jinin bagimlilik tedavisinde giiclii
bir arag olabilecegi konusunda
yorumlar yapmuistir. i@te baz1
yabanci uzmanlarin bu konudaki
goriisleri:

Dr. Brandon Bailenson-Stanford
Universitesi Insan Etkilesimi
Laboratuvari Direktorii: “VR,
bireylere gercek diinyada deneyim-
lemeleri zor olan durumlar: simiile
etme firsati sunarak bagimhilik gibi
zor konularn tistesinden gelmeye
yardumci olabilir. Sanal ortamlar,
insanlar: giivenli bir sekilde tedavi
etmeye olanak taniyor”

Dr. Adam Gazzaley-UCSF
Neuroscape Laboratuvari Direk-
torii: “VR, beyni yeniden yapi-
landirma kapasitesine sahiptir.
Teknolojinin sundugu kontrollii

ve etkileyici ortamlar sayesinde
bagimli bireyler 6diil mekanizma-
larimi yeniden egitebilir ve biligsel
kontrollerini gelistirebilir”

Dr. Albert “Skip” Rizzo-USC
Sanal Gergeklik ve Psikoterapi
Arastirma Merkezi Direktorii:
“Sanal gergeklik, kullaniciyr dog-
rudan bagimhlik davramslarin
tetikleyebilecek senaryolara sokma
imkani tanir ve bu sekilde maruz
kalma terapisini giivenli bir or-
tamda uygulamamizi saglar. VR,
hastalarin kendilerini daha iyi
anlamalarina ve tedaviye katilma-
larina yardimci olabilir”

Dr. Walter Greenleaf-Stanford
Universitesi Sanal Insan Etkile-
simi Laboratuvari: “Bagimhilikla
miicadelede VR, kisilerin tetigi
harekete geciren durumlardan
nasil kagimilacagim 6¢renmelerini
saglayan, kontrollii ve tekrarlana-
bilir deneyimler sunar. Bu da daha
etkili bir tedavi stirecini destekler”

Bu uzmanlar, VR teknolojisinin
bagimlilikla basa ¢ikmada
yenilik¢i ve etkili bir yaklagim
sundugunu ¢iinkii gercek diinya
senaryolarini simiile etme ve
tekrarlanabilir 6grenme firsatlart
sundugunu vurgulamaktadir.

Yukarida VR ile bagimlilik tedavi
stirecinin olumlu etkilerinden
bahsetsek de asil degisim ve iyi-
lesme siirecinin kiginin degisim
motivasyonuyla gerceklesebilece-
i goz oniinde bulundurulmalidir.
Bireylerin kendileri i¢in yeni bir
baslangi¢ yaptiklari ve her yeni
giniin bagimlilig birakmak i¢in
onlara bir firsat oldugu bilinci
i¢inde olmalar1 motivasyonuyla
beraber bu siiregte diger terapi
yontemlerinden de destek almala-
r1 daha olumlu sonuglar dogura-
caktir.
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Hayatin iginden

Saglikli Bir Uyku Igin
Neler Yapiimalidir?

A. Giil ASIK DONERGOZ

Kayseri Denetimli
Serbestlik Miidiirliigii

Psikolog

yku, bedenimizin ve zih-
nimizin gii¢ topladig1 ve
yenilendigi bir dinlenme

halidir. Biitiin canlilar i¢cin yemek
yemek, su icmek gibi 6nemli temel
bir ihtiya¢tir. Uykuda hem beden
hem de zihin dinlenerek diger
giine enerji depolar.

Uyku; hafiza, 6grenme ve biligsel
islevleri olumlu etkiler. Yeterli ve
kaliteli uyku almak zihinsel, duy-
gusal ve fiziksel saglik icin hayati
oneme sahiptir. Uykunun kalitesi ve
stiresi, bireyin giinliik yasamindaki
performansini, duygusal durumunu
ve genel saglik durumunu dogru-
dan etkiler. Ruh sagligi sorunlari
uyku problemlerine yol acabilecegi
gibi uyku sorunlar1 da ruh saghig:
tizerinde olumsuz etkilere neden
olabilir.

Uyku Yoksunlugunun
Psikolojik Etkileri

Duygusal Dengesizlik \
Yeterli uyku alinmamasi duygusal

géngésizliie 1011a@abilﬁri Bu durum ‘ ‘ Uyku ve ruh saglig: birbirini
sl durumlards daba teplise] karsilikhi olarak etkiler. Yeterli

stresli durumlarda daha tepkisel

Eﬁ?ﬁfﬁ:&ﬂi‘iﬁi]sm davran- ve kaliteli uyku ruh saghigini korumada
Depresyon ve Anksiyete o_r}emll bir rol oynar. Bu nedenle uzun
Uyku bozukluklary, depresyon ve siire devam eden uyku sorunlari1 ruh
anksiyete gibi psikolojik saglik saghgi tizerinde ciddi olumsuz etkilere

sorunlarinin nedeni olabilecegi gibi

sonucu da olabilir. Uykusuzluk (in- YO]. aqabllll'
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Hayatin icinden

somnia), depresyonun hem yaygin
bir belirtisi hem de tetikleyicisidir.
Anksiyete bozukluklar: ise bireyin
uykuya dalmasi ve uykuyu siirdiir-
mesi ile iligkilidir.

Biligsel islev Bozukluklar1
Uykusuzluk; hafiza, dikkat ve
problem ¢6zme gibi biligsel islevleri
olumsuz etkiler. Uyku yoksunlugu,
bireyin 6zellikle dikkat ve karar
verme yetilerini azaltarak giin-

lik aktivitelerdeki performansini
dusiirebilir.

Uyku Bozukluklar:

Uykusuzluk (Insomnia)

Kronik uykusuzluk; depresyon,
anksiyete bozukluklar1 ve bipolar
bozukluk gibi psikiyatrik durumlar-
la giiclii bir iligki icindedir. Uyku-
suzluk ¢eken bireylerin ruh saglig
sorunlar1 yasama olasiliginin daha
yiiksek oldugu disiiniilmektedir.

Uyku Apnesi

Uyku apnesi, solunumun uyku
sirasinda tekrar tekrar durmasiyla
karakterize bir uyku bozuklugudur.
Bu durum uyku kalitesini ciddi
sekilde bozabilir, giindiiz yorgunlu-
guna, gerginlige ve depresyona yol
acabilir.

Huzursuz Bacak Sendromu (RLS)
Bu durum genellikle bacaklarda
rahatsizlik hissi ve dilenme halin-
deyken bacaklar1 hareket ettirme
ihtiyaci ile karakterizedir. Bu
durum uyku kalitesini ciddi sekilde
bozarak uzun vadede ruh saglig:
sorunlarina yol agabilir.

Saglikli Uyku Aliskanliklar
Nelerdir?

Saglikli uyku aligkanliklar1 edinmek
uyku kalitesini artiracag: gibi ruh
sagligini da olumlu etkileyecektir.

Diizenli Uyku Rutini

Her giin ayni saatte yatmak ve ayni
saatte uyanmak viicudun biyolojik
saatini diizenlemeye yardimci olur.
Bu, daha kaliteli ve derin bir uyku
saglar.

Uyku Ortami
Rabhat, sessiz ve karanlik bir uyku
ortami uyku kalitesini artira-
bilir. Elektronik cihazlarin
kullanimini yatmadan en

az bir saat 6nce birakmak

da 6nemlidir. Ciinki
bu cihazlar melatonin
tiretimini olumsuz
etkileyebilir.

Rahatlatici1 Rutinler
Yatmadan once
rahatlatic1 aktivite-

ler yapmak uyku-

ya gegis siirecini
kolaylastirabilir. Bu
aktiviteler arasinda
meditasyon, derin ne-
tes egzersizleri, ik bir
banyo veya kitap okuma
bulunabilir.

™

Diizenli Egzersiz

Diizenli fiziksel aktivite, uyku
kalitesini artirabilir ve ruh halini
iyilestirebilir. Ancak agir egzersizle-
rin yatmadan hemen 6nce yapilma-
masi1 6nemlidir.

Uyku Sorunlarinda Tedavi

» Psikoterapi

P

Bilissel davranise1 terapi (BDT) 6zellikle

uykusuzluk ve anksiyete bozukluklar:
gibi durumlar i¢in etkili olabilir. BDT,

bireylerin uykuya dalmalarini engelleyen olumsuz
diisiince ve davranislar: tanimlamalarina, bu disiince
ve davranislar1 degistirmelerine yardimeci olur.

» ilag Tedavisi

Uyku bozukluklar1 ve ruh saghig: sorunlari igin ilag tedavisi gerekebilir.

Antidepresanlar, anksiyolitikler ve uyku ilaclar1 uygun sekilde kullanildi-
ginda etkili olabilir.

» Destek Gruplari

Destek gruplari, uyku sorunlar: ve ruh saglig1 sorunlari yasayan bireyler
i¢in 6nemli bir kaynak olabilir. Bu gruplar, paylasim ve destek saglayarak
bireylerin duygusal sorunlarini hafifletmelerine yardimei olabilir. Uyku
ve ruh saghig: birbirini kargilikl olarak etkiler. Yeterli ve kaliteli uyku,
ruh sagligini korumada 6nemli bir rol oynar. Bu nedenle uzun siire de-
vam eden uyku sorunlari ruh saghg tizerinde ciddi olumsuz etkilere yol
agabilir. Uyku rutinine dikkat etmek ve gerektiginde profesyonel yardim
almak hem uyku kalitesini hem de ruh saghigini iyilestirebilir.
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Sosyoloji

Cagimizin Gortinmez Sorunu

Sosyal

Serotonin olarak adlandirilan
hormonun sosyal fobisi olan kisi-
lerin beyinlerindeki oranin olmas:
gerekenden daha az oldugu ya da
iletimde problemlerin oldugu ileri
siiriilmiistiir.

Hiimeyra TOHUMCU

Artvin Kapal1 Ceza infaz

Kurumu

Psikolog

Fransiz Psikolog ve Norolog Pierre

Janet tarafindan konusurken, piyano
calarken veya yazi yazarken bagkalar: tara-
findan gozlenme korkusu duyan hastalari
tanimlamak i¢in kullanilmigtir. Sosyal fobi
kavraminin 1990’1 yillardan 6nce hem top-
lum hem de psikiyatri tarafindan yeterince
onemsenmemis oldugu dikkat cekmektedir.
Bu durumun baglica nedenleri; kisilerde
sosyal fobinin aile, okul ve i yasantisin-
da bir problem olarak goriilmemesi, disa
yonelmis bozukluklarda oldugu gibi yikic
davraniglarla kisilerin baskalarina zarar
vermiyor olmasidir. Sosyal ortamlarda, arka
planda ve cogunlukla sessiz sakin kalmay1

S osyal fobi kavramu ilk kez 1903 yilinda

obi

tercih edenlerin ¢ekingen olarak goriilme-
si, onlarin bu 6zelliginin kisiliklerinin bir
pargasi olarak kabul edilmesidir.

Sosyal fobi nedenlerini su
sekilde siralayabiliriz:

B Insan sosyal bir varliktir. Sosyallesme
sayesinde toplumun sergiledigi hal hareket
modellerini, 6rnekleri ve diisiince bicimle-
rini 6grenmektedir. Bu sayede sosyallesme,
bireyin toplumsal kiiltiirle entegrasyonu ve
i¢inde bulundugu topluma uyum saglama-
sin1 kolaylastiran bir mekanizma olarak
ortaya ¢ikmaktadir. Bireyin toplum icinde
diger bireyler ile baglantili miisterek bir ya-
sam siirdiirebilmesi, toplumun normlarina,
degerlerine ve toplumun ona vermis oldugu
rollerine adapte olmasi ile miimkiindiir.
Sosyallesme, bireyin icinde yasadig: top-
lumla uyumlu hale gelmesi siirecidir. Ancak
hizla gelisen teknoloji sayesinde insanlarin
yliz ylize olan iletisimleri yerini makine ile
olan iletisimlere birakmakta bu da sosyal
yasamdan kopmasina ve sosyallesmesini
olumsuz etkilemekte ve 6nemli islevsel
yetersizliklere neden olmaktadur.



Bireyin toplum

icinde diger
bireyler ile baglantili
miisterek bir yagsam
siirdiirebilmesi,

toplumun normlarina,

Sosyoloji

degerlerine ve toplumun

ona vermis oldugu

rollerine adapte olmasi

1le miimkiindiir.

B Yapilan arastirmalara gore aile ve
akrabalari arasinda sosyal fobi bo-

zuklugu olanlar, olmayanlara gére bu
hastaliga yakalanma olasilig1 fazladur.

B Beyin de bulunan bir grup
elektriksel ve kimyasal bozuklugun
varlig1 sosyal fobiyi etkilemekte-
dir. Serotonin olarak adlandirilan
hormonun sosyal fobisi olan kisi-
lerin beyinlerindeki oranin olmasi
gerekenden daha az oldugu ya da
iletimde problemlerin oldugu ileri
sturdlmistir.

B Ebeveynlerin ¢ocuklarini bityiitme
sekilleri de sosyal fobinin dogmasin-
da 6nemli bir etkendir. Bunlar genel-
likle fazla koruyucu, duygusalliktan
uzak, sert ebeveynlerdir. Cocuklar-
dan yapabileceklerinden fazlasini
bekleyen, beklentileri karsilanmayin-
ca ¢ocuklari cezalandiran ve bastiran
kisilerin ¢ocuklarinda sosyal fobi
gelisme ihtimali yiiksektir.

B Anne-baba egitim diizeyinin di-
stk olmasi, diisitk ekonomik durum,
kirsal bolgede dogma ve yasama,
stresli yasam bi¢imi gibi ¢evresel
kosullarin sosyal fobi ile iliskili
degiskenler arasinda oldugu tespit
edilmistir.

psyal fobi insan iliskilerini ol

Sosyal fobi ile bas etmek igin neler
yapabiliriz?

Kisilerin topluma adaptasyon siirecinin 6nemi neticesinde, sos-
yal fobi hakkinda farkindaligin olusturulmasy, aile egitimlerinin
verilmesi ve egitimlere katilinmasi, sosyal medya kullaniminin
kisitlanmasi, insanlarin kiigiik yastan itibaren sosyal destek
almast ve sosyal ortamda duygusal olarak desteklenmesi, yasina
uygun sorumluluklar verilmesi 6nemlidir. Sosyal ¢evrenin
gelistirilmesi i¢in sosyal kiiltiirel ve sportif faaliyetlere katilimin
saglanmasi, sosyal fobisi yliksek oldugu diistintilen kisilerin uz-
mana yonlendirilmesi ve tedavi stirecinde tesvik edilmesi sosyal
fobi ile bas etmede 6nemli unsurlardir.

Kaynaklar
1. Dilbaz, N. (1997). Sosyal fobi. Psikiyatri Diinyasl, 1, 18-24

2. Giiltekin, B.K. (2008). Adnan Menderes Universitesi Ogrencilerinde Sosyal
3. Fobinin Yayginligi, Yasam Kalitesi ve Kimlik Olusu Uzerine Etkisi, Uzrg%
4. Tezi, Adnan Menderes Universitesi Tip Fakiiltesi, Aydin, Tiirkiye
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“Savagta Tlrkiye'yi kurtaran savastan sonra
da Ttrk milletini yeniden dirilten
Atatiirk'in 8lUmll yalniz yurdu icin degil
Avrupa ic¢in de bliylk kayiptir, Her sinif
halkin onun ardindan dbktilkleri icten
gbzyaglari bu bliyltk kahraman ve modern
Tilrkiye'nin Atasina deger bir gdriiniimden
bagka bir sey degildir

Winston Chureill

“Tarih cok btiylikler gdrdi, Iskenderler,
Napolyonlar, Washingtonlar gbrdil. Ancak
yirminei ylizyilda biiytiklik rekorunu
Atatiirk, bu Turk oglu Turk kirdi"

Fransa, I'Tllustration Dergisi

"Atatiirk adi insana bu ylizyalin blylk insanlarindan birinin tarihi
bagarilarini, Tirk wulusuna ilham veren &#nderligini, modern diinyayi
anlayigsindaki ileri gtrligliilligll ve bir askeri ®nder olarak kudret ve
cesaretini hatirlatmaktadir, Stiphesiz ki Tiirkiye Cumhuriyeti'nin dogusu ve
o zamandan beri Atatlirk'in ve Tlrkiye'nin giristigi derin wve genis
devrimler kadar bir ulusun kendisine olan glivenini daha bagariyla belirten
bir bagka 8rnek gdsterilemez."

John E Kennedy

Aramizdan Ayrilisinin 86. Yil Doniimiinde
Ulu Onder Mustafa Kemal Atatirk'u
Saygi ve Ozlemle Aniyoruz.
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Brezilya @

Canl bir kiiltiiriin, nefes

kesen manzaralarin ve gesitli
deneyimlerin iilkesi olan
Brezilya, diinyanin her yerindeki
gezginler tarafindan riiya gibi
bir destinasyon olarak kabul
edilmektedir. Yemyesil Amazon
Yagmur Ormanlarindan

Rio de Janeiro’nun goz
kamastiric1 plajlarina kadar

bu Giiney Amerika cevheri
ziyaretgilere oldukea genis

bir cazibe merkezi sunuyor.

Bu yazimizda Brezilyanin
biiyiileyici sehirlerine yolculuga
¢ikacagiz. Her bolgenin
cazibesini vurgulayacagiz,

en ¢ok ziyaret edilen simge
yapilarini inceleyecegiz ve
mutfak kiiltiiriinii sizler i¢in ele
alacagiz.

Tarihi

Bugiinkii Brezilya topraklarini
olusturan bolgelere iliskin yapilan
arkeolojik caligmalar, bu cograf-
yanin bilinen tarihinin en az 11
bin y1l oldugunu ortaya koymak-
tadir. Giiney Amerika kitasinin
diger bolgelerinde oldugu gibi
Brezilya topraklar1 da Avrupa
somiirgeciligine kadar yerli kabi-
leler arasinda hakimiyet miicade-
lelerine sahne olmustur.

Fiziki Yapis1 ve Tklimi
Brezilyanin yarisindan fazlasi
deniz seviyesinden 200 metreden
az yiiksek yerler olmasina ragmen
niifusunun hakim kismi daha
ziyade yiiksek yerlerde bulunur.
Biiytik Amazon Nehri diinyanin
en genis ve en ¢ok su tasiyan
nehridir. Bu nehir Peruda And
Daglarrnin dogusundan ¢ikar ve
Brezilya ovalari iginde akar. Atlas
Okyanusundan Peru iglerine
kadar nehir tagimaciligina elve-
riglidir. Denize dokiildugii yerde
muhtelif kanallar ve birgok adalar
meydana getirir.

Brezilya, orman ve su varliklar1
bakimindan diinyanin en zengin
tilkelerinden biridir. Amazon or-
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manlar1 diinyanin en biiyiik tropi-
kal ormanlar1 olup Amazon Nehri,
Nilden sonra diinyanin en uzun
ikinci akarsuyudur. Ulkenin sahip
oldugu bu zengin su ve orman
varlig1 gerek ormancilik ve balik-
¢ilik gerek su ve riizgar enerjisi
gerekse bitki ve hayvan cesitliligi
acisindan Brezilya'ya miithis bir
potansiyel kazandirmaktadir.

Genel olarak Brezilyanin iklimi
her tarafta ayni1 oldugu distiniilse
de tilkede ¢esitli iklim farkliliklar:
goriiliir. Brezilyada goriilen en
yiiksek sicaklik kuzeydogunun
algak bolgelerinde kaydedilmis-
tir. Kuzeydogu sahilleri tropikal
nemli bir iklime sahip olup kisla
beraber gelen yagish mevsim ku-
zey sahillerine soguk hava getirir.
Kuzeydogudaki nemli bélgelerin
i¢ kesimleri ¢oldiir. Brezilyanin
kuzeydogusunda Sertao denilen
stirekli kurak bolgelerde kaktiis
ve diger bitkiler bulunur. Amazon
bolgesi hari¢ yaz mevsimi yagish
mevsimdir.

Ekonomik Durum

Brezilya, genis ve verimli toprak-
lar1, zengin yer alt1 ve yer iistii
kaynaklari, gelismis sanayisi, yo-
gun geng nitfusu ve sahip oldugu
turizm potansiyeli ile diinyanin
en biiylik ekonomilerinden biri
konumundadir. Oniimiizdeki yil-
larda kat etmesi beklenen mesafe
ile Brezilyanin diinya ekonomisin-
deki etkinliginin daha da artmasi
2050li yillarda en biiyiik bes
ekonomiden biri haline gelmesi
beklenmektedir.

Brezilya, diinyanin en biiyiik
kahve tireticisi ve ihracatcisidir.
Ancak bu kahve Amerika kita-
sindaki tilkelerin ihtiyacini ancak
karsilamaktadir. Pamuk iiretimi de
gelismis olup kahve ile birlikte do-
viz gelirlerinin biiyiik bir kismini
teskil etmektedir. Seker kamisi ve
kakaonun da az bir kismini ihrag
eden Brezilya biiyiik bir kismini ig
titketim i¢in kullanmaktadir.

Tarimsal faaliyetler iilkenin sahip
oldugu potansiyelin altinda olup
one ¢ikan riinler kahve, soya
fasulyesi, misir, bugday, piring,
kakao, seker kamig1 ve narenci-
yedir. Ote yandan hayvancilik,
ormancilik ve balik¢ilik da
gelismistir.

v % ,-""-—\-

Ulkede sanayi de oldukga gelis-
mis olup istihdamin %30’u sanayi
alanindan karsilanmaktadir. Ulke
sanayisinde one ¢ikan sektorler
tekstil, kimya ve petrokimya, gemi,
sivil havacilik, silah, otomotiv ve
yedek parca, motor, demir-gelik,
ayakkabi, ¢cimento ve kerestedir.

Serra dos Orgaos Ulusal Parki, Rio de Janeiro, Serra do-Mar’n biriparcasini olusturmaktadir.

Kahve iiretimi




Brezilya &,

Tiirkiye ile fligkiler

Tiirkiye ile Brezilya arasindaki iliskiler 1927 gibi oldukea erken
say1labilecek bir donemde baslatilmis olmakla birlikte cografi ve
kiiltiirel uzakliklarin yani sira iki iilke siyasetindeki farkli 6ncelik-
ler sebebiyle bugiine kadar istenilen diizeye ulasamamustir. Ancak
2000’1i yillardan itibaren her iki tilke tarafindan atilan olumlu
adimlarla Brezilya ve Tiirkiye arasindaki iliskiler giderek giiclen-
mektedir. Iki iilke arasinda devlet bagkanlig diizeyindeki ilk ziyareti
1995 yilinda Siilleyman Demirel gergeklestirmistir. 2010 yilinda
Bagbakan iinvani ile Recep Tayyip Erdogan da Brezilyaya bir ziyaret
gergeklestirmis ve bu ziyaret esnasinda iki iilke arasinda “Stratejik
Ortaklik Eylem Plan1” imzalanmugtir. Buna mukabil Brezilyadan
devlet baskanlig diizeyindeki ilk ziyaret 2009 yilinda Lula da Silva
tarafindan gergeklestirilmistir. Ardindan 2011 yilinda bir sonraki
devlet bagkani Dilma Rousseff de iilkemizi ziyaret etmistir.

Iki iilke arasindaki ticari iliskiler 2000’li y1llarin baglarindan itibaren
gelisme kaydetmekle birlikte her iki iilkenin ekonomik biiyiikliik-
leri g6z oniine alindiginda yeterli seviyede degildir. Bunda cografi,
tarihi ve kiiltiirel uzakliklarin pay1 biiyiiktiir. Ancak son yillarda

iki iilke arasindaki iliskilerde yasanan yakinlasmanin 6ntimiizdeki
yillarda ticaret hacmini daha da yukar1 gekmesi beklenmektedir.
Bununla birlikte halihazirdaki rakamlar bile Brezilya'yi, Tiirkiyenin
Giiney Amerikadaki en 6nemli ticari partneri yapmaya yetmektedir.

Tiirkiyeden Brezilya'ya ihrag edilen baslica tiriinler; karayolu arag-
lar1 i¢in yedek parca, karbonat, kuru meyve, iplik, sebze-meyve,
¢imento, kauguktan lastik, motor parcalar ve tiitiindir. Tirkiyenin
Brezilyadan ithal ettigi baglica tiriinlerse demir-celik, demir cevheri,
kimyasal odun hamuru, pamuk, canl bitytikbas hayvan, kahve, soya
fasulyesi, gemi, kagt, seker pancari ve is makinalaridir.

Belissima Praia do Forno

Tarihi ve Turistik Yerleri

Adrenalin bagimlilar1 Brezilyada ¢ilgina donebilir!
Sorf, kum tepeleri tizerinde araba ile adrenalin dolu
bir gezi, snorkelli yiizme ve daha birgogu... Burada
herkese gore bir eglence mevcut. Tiim bunlarin ya-
ninda mimari anitlarla dolu bu iilkede aradiginiz her
seyin fazlasini bulacaksiniz.

Copacabana

Brezilyanin en {inlii plajina sahip olan Copacabana,
her yil milyonlarca ziyaret¢isini Rio sehrine agik
etmektedir. Beyaz kumsali, berrak ve davetkér sulari
ile sadece plaj1 bile biiytileyici bir giizellige sahiptir.
Eklektik bir semt olan Copacabana, tarihi binalardan
modern sokak sanat1 6rneklerine kadar bir¢ok ilgi ce-
kici noktaya ev sahipligi yapmasiyla turistleri bolgeye
¢ekmektedir.

——

ma.’hm Amazonas eyaletinin baskenti Manaus yakinlarindaki Amazon Yagmur Ormanlari'min havadan gériinimii

e
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Copacabana Kalesi

Copacabana Kalesinin 1914
yilinda ingaati tamamlanmistir.
Brezilyanin en 6nemli tarihi
simgelerinden biri olan Copaca-
bana kalesi bugiine dek doku-
sunu ve mimarisini korumay1
bagarmigtir. Giiniimiizde igeri-
sinde aktif olarak ordu egitimle-
ri verilmesinin yani sira olduk¢a
nadir bulunan ve II. Diinya Sa-
vagrnda kullanilan Ingiliz toplart
da miizede sergilenmektedir.

Leblon

Leblon, Rio de Janeironun canly,
kozmopolit bir semtidir. Bir¢ok
Brezilya pembe dizisine ev sa-
hipligi yapmustir. Ayni zamanda
sehrin en inlii semtlerinden
biridir. Burada yapilacak pek
cok aktivite ve goriilecek bircok
cazibe merkezi bulunmaktadir.
Dogal giizellikleri ile de 6ne
¢ikan semt ayni1 zamanda canli
gece hayatiyla da turistlerin
ugrak noktasidir.

Santa Teresa

Rio de Janeirodaki Santa Teresa
semti kendine has renkli atmos-
feri ve bohem havast ile éinltidiir.
Semtin etkileyici sokaklarinda
ylriimek ziyaretgileri adeta
biiyiileyici bir yolculuga ¢ikar-
maktadir. Arnavut kaldiriml
sokaklar, estetik binalar ve gele-
neksel tramvayi ile giiniimiizde
Brezilyanin en karakteristik
lokasyonlarindan biri olarak 6ne
¢ikmaktadir.

Leme

Brezilyanin bagkentinde bulu-
nan Leme, adin1 goriintiisii bir
gemi diimenini andiran bir kaya
olusumundan almistir. Burasi iki
onemli kalesi, plajlary, yiiriiyiis
yollar1 ve eglence mekanlari ile
Brezilyanin 6nemli bir turistik
bolgesidir. Sehre gelen herkesin
mutlaka gérmesi gereken bu
huzur dolu mahallede yapila-
cak ve goriilecek bir¢ok sey yer
almaktadir.

Copacabana

Ibirapuera Park:

Ibirapuera Parki genellikle Central
Park ile kiyaslanmaktadir. Cok sayida
kiiltiir ve sanat miizesinden bahgelere
kadar her seyin bulundugu bu park
ziyaretgilerin ilgisini gekmektedir.
Park, Sao Pauloda bulunan bir¢ok
hayvan ve bitki tiiriine ev sahipligi
yapmaktadir. Yilda iki kez diizenle-
nen Sao Paulonun moda haftas: da
ayrica gorsel bir solen sunmaktadir.

Flamengo Park

Brezilyanin Rio de Janeiro sehrinde
bulunan popiiler bir cazibe merkezi-
dir. 2 kilometre uzunlugundaki park
1,2 milyon metrekarelik bir ¢imenlik
alana sahiptir. Huzur veren dogal
gtizellikleri, miize ve tiyatrolari ile
her giin yiizlerce ziyaretciyi kendi-
sine ¢cekmektedir. Rionun en bityitk
parkidur.

Rio de Janeiro Hayvanat Bahgesi

Rio de Janeiro hayvanat bahgesi se-
hirde ilk olmasiyla ayr1 bir 6neme sa-
hiptir. Hayvanat bahgesinde agirlikli
olarak kuslar, siiriingenler, baliklar ve
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memeli hayvanlara yer verilmektedir.
55.000 metrekare genislikte bir park-
ta yer alan Rio de Janeiro hayvanat
bahcesi turistler tarafindan siklikla
ziyaret edilen yerler arasindadir.

Leblon

Tijuca Ormani

Rio de Janeiroda yer alan Tijuca Or-
mani 32 kilometrelik bir alan1 kapla-
yan, insan eliyle dikilmis agaglardan
olugan yesillik bir alandur. I¢inde
soyu titkenme tehlikesi olan ve yal-
nizca Atlantik Yagmur Ormanrnda
bulunan yiizlerce vahsi hayvan ve
bitki bulunmaktadir. 1961 yilinda ise
ulusal park ilan edilmistir.

Mirante do Leblon

Rio de Janeiroda bulunan Mirante
do Leblon, ziyaretgilerin yogun ilgi
gosterdigi bir seyir terasidir. Alanda
yer alan kafelerde manzaranin tadini
¢ikarmak miimkiindiir. Sahil yolu
boyunca uzanan Hindistan cevizi
agaclar1 ve Rio manzarasi bu alani
bir cazibe merkezi haline gelmistir.
Ozellikle giin batimini izlemek iste-
yen kisiler tarafindan siklikla tercih
edilmektedir.

Mirante Dona Marta

Mirante Dona Marta, Rio de Jane-
iroda bulunan bir seyir tepesidir.
Egsiz manzaraya sahip alandan
korfez, lagiin ve daha pek ¢ok alan
goriilebilmektedir. Giin dogumunda
ve giin batiminda biiytileyici man-
zaralara sahiptir. Egsiz manzaralari
seyretme imkan: sunmasi ile Mirante
Dona Marta keyifli vakit ge¢irmek
isteyenler tarafindan yogun ilgi
gormektedir.

Paineiras Corcovado

Rio de Janeiroda bulunan Paineiras
Corcovado sehrin sembollerinden
biridir. Essiz bir sehir manzarasi su-
nan heykel, 7 Temmuz 2007 yilinda
diinyanin yeni yedi harikasindan
biri olarak secilmistir. Devasa heykel
1.145 ton agirhgindadir. Cevresinde
magaza ve kafelerin de bulundugu
heykel ayrica bir gézlem noktasina
ev sahipligi yapmasi ile ziyaretci
¢ekmektedir.
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Yemek Kiitiirii ve Mutfak
Lezzetleri

Picanha

Picanha, Brezilya'ya 6zgii bir

et kesim, pigirme ve sunum
teknigidir. Dana etinden yapilan
picanha i¢in her hayvandan
yalnizca bir parca kullanilabil-
mektedir. Bu nedenle et olduk¢a
degerlidir. Picanha, geleneksel
olarak yalnizca kaya tuzu ile
marine edilerek mangalda pisiril-
mektedir.

Mortadellali Sandvig

Mortedellal: sandvig, taze dilim-
lenmis, tist {iste istiflenmis 1zgara
mortedellarin {izerine eklenen
peynir tabakasi ile hazirlan-
maktadir. Peynir tabakasi, sicak
mortedella dilimleriyle birlikte
erimekte ve damaklarda lezzet
soleni yaratmaktadir. Tadanlarin
asla bitmesini istemeyecegi bu
riiya gibi lezzet oldukga biiyiik
boyutlardadir. Sandvigin hikéyesi
ise 1930’lu yillarda bir pazar
tezgahinda baglamistir. Miisteri-
lerden birinin sandvi¢in i¢indeki
mortedallanin azhigindan sikayet
etmesinin ardindan sef, morte-
dellalari rulo seklinde sandvige

istiflemis ve servis etmistir. Bunu
goren diger musteriler, i¢i morta-
della dolu sandviglerden yemek
i¢in adeta siraya girmislerdir ve
bu gelenek siiriip gitmistir.

Pastel

Pastel, derin yagda kizartilan dol-
gulu milféy hamurudur. Ziyaret-
giler dolgu olarak peynir, sucuk
ve jambon gibi alternatifleri tercih
edebilmektedir. Pastel genelde
pazarlarda bulunan bir sokak
yemegidir. Yerel halk, pazarin
baginda ya da sonunda bulunan
pastel stantlarina ugramadan
dénmemektedir.

Casquinha de Siri

Brezilyanin sevilen tatlarindan
biri olan casquinha de siri, deniz
mahsulleri kullanarak yapilir.
I¢inde palmiye yag1, karides,
orkinos ve sarimsak gibi lezzetle-
rin bulustugu bu yemekte baskin
tatlarin muhtesem uyumunu
gorebilirsiniz.

Vatapa

Farkl1 goriintiisii ve kivamiyla
dikkat ceken Vatapa, karidesin
kullanildig1 yemeklerden biri-
dir. Hindistan cevizi siiti, fistitk

ve hurma yaginin birlesimiyle
olusan lezzet Brezilyanin poptiler
yemeklerinden biridir.

Acarajé

Brezilyanin geleneksel yemekle-
rinden olan acaraje, kizartilmig
hamurun i¢i doldurularak servis
edilir. Isterseniz tavuk veya sosisle
isterseniz kizarmis biber ve do-
matesle beraber tiiketebilirsiniz.

Quindim

Her mutfagin bir favori lezzeti
vardir. Brezilya mutfaginin en
lezzetli tathlarindan olan quindim
Brezilyanin en sevilen lezzetle-
rinden biridir. Yumurta sarilari-
nin Hindistan cevizi ve sekerle
birlesiminden olugan tatli hem
goriintiisityle hem de lezzetiyle
dikkat cekmektedir.

Moqueca

Birgok malzemenin mitkem-
mel uyumuyla olusan moqueca
igerisinde sogan, balik, sarimsak,
Hindistan cevizi siitii, domates
ve daha sayamadigimiz birgok
malzeme bulunmaktadir. Hasta-
liklardan korunmak istiyorsaniz
bu vitamin dolu ¢orbanin tadina
bakmalisiniz.
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Herkes Igin Wellness
Saglik ve Esenlige Giden Yol

Wellness, eski kokleri olan modern bir kelimedir. Hem o6nleyici ‘ Wellness
hem de biitiinsel olarak sagligin temel ilkeleri Dogu (Hindistan,

Cin) ve Batidaki (Yunanistan, Roma) eski uygarliklara kadar da- genelllkle
yanmaktadir. 19. ytizyilda Avrupa ve Amerika Birlesik Devletlerinde gele- > c
neksel tibba paralel olarak cesitli entelektiiel ve tibbi hareketlerin gelistiril- Sagllk; esenllk
mesiyle kendi kendini iyilestirmeye ve dnleyici bakima odaklanma 6nem ve mutluluk
kazanmustir. Bu hareketler giiniimiizde saglikli yasam i¢in saglam bir temel

olusturmustur. gibl terimlerle

Saglik odakl: ve biitiinsel modaliteler, 1970’lerden bu yana ABD’li doktorlar karl$tlr1]lr‘

ve distiniirlerden olusan gayri resmi bir agin yazilar: ve diistince liderligi al- Aralar]_nda ortak
tinda daha fazla gortniirliik kazanmistir. Bunlar gelistikce, cogaldik¢a ve ana
unsurlar olsa da

akim haline geldikge 21. yiizyilda gelisen ve bir yasam hareketi haline gelen
saglikli yasam terimi; kendi kendine yardim, 6z bakim, formda olmak, bes- Saﬁllk statik bir
lenme, diyet ve manevi uygulamalar gibi kavramlar: biinyesinde toplamistir.

Diinya Saglik Orgiitiine gore ise Wellness, ruh sagligi, saghgin ayrilmaz Var01u$ durumuna

ve temel bir bileseni olarak tanimlanmaktadar. (Y ani mutlu olm a,
saglikl1 olma veya
iyl olma durumu)
atifta bulunmayarak
ayirt edilir.
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Kendin i¢in Bir Sey
Yapmaya Baslamak

Diinya Saglik Orgiitii sagligi su
sekilde ifade etmektedir: “Saglik,
yalnmizca hastalik veya sakathigin
olmamas: degil fiziksel, zihinsel ve
sosyal agidan tam bir iyilik halidir”
bu tanimda 6nemli ¢ikarimlardan
biri, ruh saghiginin sadece zihinsel
bozukluklarin veya engellerin yok-
lugundan daha fazlas1 oldugudur.
Ruh sagligs; bireyin kendi yetenek-
lerinin farkina vardigi, yasamin
normal stresleriyle basa ¢ikabildigi,
tiretken bir sekilde ¢aligabildigi ve
topluma katkida bulunabildigi iyilik
halidir. Kelime Tiirk¢eye; esenlik,
sthhat veya iyi olma hali olarak
cevrilmektedir. Bagka bir tanima
gore Wellness, kisinin tatmin edici
bir yasam tarz i¢in farkindalik
sahibi olmas1 ve se¢im yapmasini
gerektiren bilingli bir siire¢ veya
yasam kalitesini artirmaya yonelik
davranis unsurlar1 yaratma ve uyar-

lama stireci olarak tanim-
lanabilir. Wellness, yasam
kalitesini yiikseltmek
amacryla bilingli ve istekli
olarak alinan kararlar1 ve
bu kararlarin uygulanma
stirecini kapsamaktadir.
David Viscott Wellness
terimini “Olmak iste-
digin kisi igin kendinle
ilgili bir seyler yapmaya
baslamak.” seklinde ifade
etmistir.

Saglikli yasamin iki
6nemli yonii vardir;
birincisi statik, pasif bir
saglik durumu olmamak-
la birlikte optimal bir
saglik ve esenlik durumu-
na dogru ¢alisirken amag
eylemlerle iligkili “aktif
bir arayistir” ikincisi
saglik biitiinsel saglikla
baglantilidir. Yani fiziksel
sagligin Otesine uzanir ve
uyum igerisinde ¢alisma-
s1 gereken bir¢ok farklt
boyutu igerir.

Saglik bireysel bir arayistir. “Kendi
segimlerimiz, davramgslarimiz ve
yasam tarzlarimiz i¢in kendi sorum-
lulugumuz vardir” ancak saghgimiz
ayni zamanda icinde yasadigimiz
fiziksel, sosyal ve kiiltiirel ortamlar-
dan da 6nemli 6l¢tide etkilenir.

Wellness genellikle saglik, esenlik
ve mutluluk gibi terimlerle karis-
tirilir. Aralarinda ortak unsurlar
olsa da saglik, statik bir varolus
durumuna (yani mutlu olma,
saghkl olma veya iyi olma durumu)
atifta bulunmayarak ayirt edilir.
Daha ziyade saglik, farkinda olma
ve uygun olan biitlinsel saglik ve
ruhsal mutluluk sonucuna yol agan
secimler yapma konusunda aktif bir
stiregle iligkilidir.

Wellness Cok Boyutludur

Saglik, fiziksel sagliktan daha faz-
lasidir. Cogu saglikli yasam modeli
en az alt1 boyut icerir.

o Fiziksel Boyut: Egzersiz, beslen-
me, uyku vb. yoluyla saglikli bir
viicudu beslemek.

o Zihinsel Boyut: Ogrenme, prob-
lem ¢6zme, yaraticilik vb. yoluyla
diinyayla etkilesim kurmak.

o Duygusal Boyut: Duygularimi-
zin farkinda olmak, onlar1 kabul
etmek, ifade etmek ve bagkalar1-
nin duygularini anlamak.

o Ruhsal Boyut: Insan varolusun-
da anlam ve daha ytiksek amag
aramak.

o Sosyal Boyut: Bagkalariyla ve
toplulukla anlamli yollarla bag-
lant1 ve etkilesim kurmak.

o Cevresel Boyut: Gezegen saglig1
ile insan eylemleri, segcimleri ve
refah1 arasindaki olumlu iliskile-
ri tegvik etmek.

Sonug olarak saghikli yasam i¢in
saglam bir temel hem su an da
hem de gelecekte hastaliklar1 6nle-
memize ve iistesinden gelmemize
yardimci olur.

Wellness ¢alismalari tilkemizde
Genglik ve Spor Bakanligina bagl
“Herkes I¢in Spor Federasyonu”
onciiligiinde organize edilmek-
tedir. Wellness; fiziksel, duygusal,
sosyal, entelektiiel, cevresel ve
manevi esenligin bir arada olma-
styla olugabilir. Sadece bir noktada
bulamayacagimiz kadar genis bir
aktivite yelpazesine sahiptir. Well-
ness; kendi kendine yetme, siradan
hal ve kendine merhamet, sikinti ve
tembellik durumlarinda doktorlara
ve ilaglara olan bagimlilik igin bir
alternatiftir.

Kaynakla;
1. Herkes Igin Spor Federasyonu
2. Diinya Saglik Orgitii

43



Olumsuz Disilincenin
Yasamdaki Ters Hali

Merhaba Sevgili Okurlar,
Hepimizin bagina gelebilecek ha-
yatin kosturmacasi icerisinde fazla
olumsuz diistinerek bir ise kalkigti-
gimizda olumsuzlukla sonuglanan
¢okea ornekler olmustur. Ben de bu
duruma kendimle ilgili bir 6rnek

Nurgiil AGIKG0OZ

inegﬁl Denetimli Serbestlik
Ml'idiirliigii

Psikolog
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vererek baglamak istiyorum. Birka¢
giin 6nce bir yere ¢ok hizli bir se-
kilde yetismem ve isimi halletmem
gerekiyordu. Acaba yetisebilecek
miyim?” diye diistintirken otobiis-
ten indikten sonra daha hizli gider
diyerek dolmusa binmek istedim.
Fakat gittigimde dolmusun daha
gec gelecegini 6grendim. Yeniden
metroya donmek igin iki kilomet-
re yliriimek zorunda kaldim ve
metroyu da kagirdim. Sonug olarak
gec kaldim. Peki, ben neden ge¢
kaldim? Geg kalmaya m1 odak-
lanmistim? Evet, ona odaklanmis-
tim. Hatta tek diisindiigiim sey geg
kalacagimdan bagka bir sey degildi.
Yola erken ¢ikip, kesin yetisirim
diye diisiinerek ¢ikis yapmus ol-
saydim tiim bu aksilikler basima
gelecek miydi? Bu ve benzeri
durumlar hayatimizda ¢okea yer
edinmeye baglayinca aklima bu-
nunla alakali bir terim geldi: “Ters
¢aba kural1”

‘ ‘ Beynimiz olumlu olumsuz ayrimi
yapmadan neyi diisiiniiyorsak ona
odaklanir ve en ¢ok odaklandigimiz seyleri
istedigimizi varsayarak onlar1 hedef olarak
gormeye baslar. Bu fenomenin arkasinda
yatan en temel mekanizma kisinin kendisi

tizerinde olusturdugu baskidir.




Iste bu yasadigim olaya yani basi-
miza gelmesinden korktugumuz
seyleri fazla diisiindiigtimiizde
gergeklesme ihtimalinin artmasina
“ters ¢aba kurali” denilmektedir.

Ters ¢aba kurals, Ingiliz Psikolog
Alan Watts tarafindan popiiler hale
getirilmistir. Watts bu durumu su
sekilde ozetler: “Bir sey i¢in ne
kadar ¢ok ¢aba harcarsaniz o seye
ulagmaniz o kadar zorlasir” Bu
aslinda bir direng yaratma halidir.
Watss Dogu felsefesi ile Bat1 diisiin-
cesini birlestirerek insan davranis-
lar1 ve biling tizerine derinlemesine
analizlerde bulunmustur. Bu analize
gore zihnimiz belirli bir sonuca
ulagmaya calisirken o sonuca kars:
direnis gosterir. Siireg icinde stres
ve baski birikir ve amacimizdan
uzaklasiriz. Bu fenomenin arka-

sinda yatan en temel mekanizma,
kisinin kendisi {izerinde olusturdu-
gu baskidur. Psikolojide bu duru-
mun Ozellikle kayg, sikinti, stres,
takint1 ve duygusal durumlarla
iliskilendirildigi gézlemlenmistir.
Ornegin, bir insan ne kadar ¢ok
uyumaya ¢alisirsa uykuya dalmasi
o kadar zorlasabilir ya da ne kadar
¢ok rahatlamaya ¢alisirsa o kadar
gergin hissedebilir. Beynimiz
olumlu olumsuz ayrimi yapmadan
neyi diistiniiyorsak ona odaklanir
ve en ¢ok odaklandigimiz seyleri
istedigimizi varsayarak onlar1 hedef
olarak gormeye baslar.

» Kalabalik 6niinde yapacagi-
muz bir konugma i¢in “Ya heye-
canlanirsam!” diye diistiniirsek
konusma sirasinda bu korkuyu
hatirlayip heyecanlanma olasili-
gimiz daha fazladir.

» Elimizde sicak bir icecek
tasirken “Ya diisiiriirsem!” diye
korkmaya baslarsak tedirgin
oluruz ve bir sakarlik yapma
ihtimalimiz daha da artar.

Bunlar ve benzeri durumlari
ters ¢aba kurali 6rnekleri ara-
sinda sayabiliriz.

Ters Caba Kuralini

Asmanin Yollar:

B Aklimiza kotii ihtimaller
gelmeye basladiginda yerine
hemen iyi ihtimalleri diistin-
meyi deneyin.

Zorluklar1 “hep sizi bulan
aksilikler” olarak gormekten
vazgegin.

Kottimserligi iyimserlikle
degisin. fyimser bir tutum
her zaman hayat1 degistirir.
Baginiza gelmesinden
korktugunuz seylere degil,
karsiniza ¢ikmasini istedik-
lerinize odaklanin.

‘Artik hayal kirikhig istemi-
yorum.” demek yerine “Beni
mutlu eden sonuglarla kar-
silasmak istiyorum.” demeyi
Ogrenin.

Zihninizde korkularinizi de-
gil arzularinizi canlandirin.

Ters caba kuraly, insan zihninin

ve duygularinin nasil isledigiyle
ilgili 6nemli bir farkindalik saglar.
Caba gosterilen her seyin tersine
gitme egiliminde oldugu bu durum
¢aba yerine kabullenmeyi, kontrol
yerine birakmayi 6n plana ¢ikarir.
Sonug olarak kisi bask: ve kaygry1
azaltarak hedeflerine daha kolay
ulasabilir.

Fransiz Psikolog Emile Coue ters
¢aba kuraliyla ilgili sunlar1 s6yler:
“Hayal giicii ve irade anlasmazlik
icinde oldugunda istisnasiz bicimde
kazanan hep hayal giicii olur.” dile-
rim hayatta hayal giicii ve iradeniz
hep ayn1 dogrultuda galisir.

DEGER | 45



Edebiyat

Kalbinizin Raflarina
Kitaplar Dizin

‘ ‘ Kitap okuma
aliskanhg
edinenin de beyni,
diisiinme becerisi
gelisir. Okumayan
insan fikir jimnastigi
yapmaktan
yoksundur.
Okuyan insan
ne denli uyanik
ve farkindalik
diizeyi yliksekse
okumayanin
diisiinceleri,
ifadeleri ve bakislari
da o kadar donuktur.

kumanin ne kadar zorlastigini hepimiz biliyoruz. Fakat hatir

sayilir bir oranda seveni ve siirdiireni de yok degil. Iyi bir insan

olmanin, dinlemenin, konusabilmenin, hayata yeni perspek-

tiflerden bakabilmenin okumaktan gegtigini biliyoruz. Dogru
bilgiyi yanlistan ayirma isinde nispeten daha giivenilir dostlarimiz kitaplar-
dir. Yolumuzu aydinlatan ve her daim aydinlatacak olan kitaplar hakkinda
Cemil Merig: “Kitap bir limandi benim igin. Kitaplarda yasadim ve kitaplar-
daki insanlari sokaktakilerden daha ¢ok sevdim.” sadece bu soz bile kitabin
onemini ortaya koymaktadir.

Insan hangi organini 6zel olarak galistirirsa o organi daha gok gelisir. Orne-
gin, basketbol oynayanin boyu uzar, atletlerin bacak ve kol kaslar1 giiglidiir.
Kitap okuma aligkanlig1 edinenin de beyni, diisiinme becerisi gelisir. Oku-
mayan insan fikir jimnastigi yapmaktan yoksundur. Okuyan insan ne denli
uyanik ve farkindalik diizeyi yiiksekse okumayanin diisiinceleri, ifadeleri ve
bakislar1 da o kadar donuktur.

Neye odaklanirsan o bityiir. Sikintilarina odaklanirsan sikintilarin, ¢evrene
odaklanirsan ¢evrenin senin tizerindeki etkisi biiyiir. Kendine odaklanirsan
biiyiir ve gelisirsin. Okumanin gelisime etkisi yadsinamaz bir gergektir.
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Voltaire, “Okumay: dgrenmek,
sanatlarin en giiciidiir” der. Okuma
aligkanlig: elde etmek i¢in gergek-
ten kisinin kendini siki bir kont-
rol altina almasi, giinliik okuma
programlari yapmasi gerekir.
Okumak insani1 manen besler, bilgi
ile giiglendirir. Hayatin zorluklari-
na kars1 uyarir, egitir. Pek cogumuz
stresle baga ¢cikmaya caligirken
onun biinyemize nasil bir terapi
uyguladigindan habersiz gegiririz
gilinlerimizi. Duygu ve diisiince-
lerimizin temsilcidir o. Kapisinin
herkese ve her seye acik oldugu;
sizi yargilamadan, kirmadan,
dokmeden yaklasan ve her daim
dinleyen tek ugrak yerimizdir.

Kur’an-1 Kerim ilk vahy olunan
ayetinde de yer verilir okumaya:
“Yaratan Rabbinin adiyla oku!

O, insan1 alaktan (asilip tutunan
zigottan) yaratmistir. Oku! Kalemle
(yazmay1) 6greten, (boylece) insana
bilmedigini bildiren Rabbin sonsuz
kerem sahibidir” (Alak Suresi: 1-5)

Her dénem her yiizyil her yasta ve

T

:_.Afﬁ‘ﬁfifﬁﬁ]f

her sartta okumak aziz ve kiymetli
olmugstur. Her zaman hatirlamamiz-
da yarar var; Fatih Sultan Mehmet
Istanbul’u fethederken kiitiiphane-
sini yaninda tagimistir. Gazi Musta-
fa Kemal Atatiirk savas giinlerinde
bile vakit buldukg¢a ¢cadirinda kitap
okumugtur. Clinkii okumanin
insana verdigi giicii verecek sey yer-
yiiziinde yok denecek kadar azdur.

Oktay Rufat, “Evin duvarlari beyaz,
dami kirmizi iginde bir kitap duru-
yor bir sevginin iistiinde masada.”
demisti Huzuru koklamak isteyen
sairin, kitaplar1 evinin ve yiireginin
en giizel kosesine koydugu asikar.

Stefan Zweig diyor ki: “Kitap oku-
yan insanlar, diinyayr yalmizca kendi
gozleriyle degil, sayisiz insanlarin
ruhsal bakiglariyla gorebilir” Martin
ekliyor: “Kitap okuyan biri olmeden
once binlerce hayat yasar. Hi¢ oku-
mayan insan ise sadece bir hayat”

Kitap okumak hakikaten bir insa-
nin kendisi i¢in yapabilecegi en iyi
seylerden bir tanesidir. Nezle olan

Edebiyat

bir kisiye vermemiz gereken bitki
¢ayl ve vitamin ise hayatin yiikiinii
hafifletmek isteyen birine vermemiz
gereken sey kitaptir. Kitap, insanin
empati yetenegini gelistirir. Dinle-
meye, diisinmeye tesvik eder. Haya-
ta etki etmemesi s6z konusu degildir.
Zihindeki ttim kirliliklerin yerini
paritilarin almasini saglar. Saymakla
bitmeyecektir kitabin zihnimize ve
ruhumuza iyi gelen yanlari.

Teknolojinin boéylesine bas dondii-
riicii bir hizla ilerledigi giintimiizde
bos bos oturarak donuk gozlerle
diinyayi izlemek bize yakismaz.
Okumay! yayginlastirirken okurya-
zar sayisinda da diinya tlkeleriyle
yarisacak bir diizeye erismeye ¢aba
harcayalim. Ancak bu sekilde ¢o-
cuklarimiza ve torunlarimiza zengin
bir bilgi ve kiiltiir birlikteligi ile
daha uygar bir gelecek birakabiliriz.
Yaslisindan ¢gocuguna herkesin ekran
dolu bir ¢agda yasadig1 bu vakitte
okumanin o lezzetli tadin1 almis ve
avuglarinin arasinda sarip sarma-
lamus giizel okurlar; kitapla kalin,
mutlu kalin.

DEGER | 47




Irade Terbiyesi
ve Jules Payot

Sabit BAYAR

Kavak Cocuk ve Genglik
Kapali Ceza Infaz Kurumu

Ogretlnen

az1 kitaplar vardir ki belli
Bya@larda okunmasi gerekir.

Elbette o yaslar gectikten
sonra da bu kitaplar1 okuyabiliriz
ancak hayatta kacirdigimiz bazi
seylerin varligini kabul etmek sar-
tryla. Bu yazimda sizlere benim de
ge¢ okudugum igin pismanlik duy-
dugum bir eserden bahsedecegim;
Fransiz Pedagog ve Akademis-
yen Jules Payot’un 1893 yilinda
yayimlanan “Irade Terbiyesi” adli
kitabu.

“Bir kitap okudum hayatim degisti.”
Bu s6zii eminim ¢ogumuz duy-
mugtur. Belki ilk duydugumuzda
bu s6z bize biraz abartili gelmigtir.
Bir kitabin insan hayatini nasil
degistirebilecegini diisinmeden
edemeyiz. Ancak bu miimkiin.
Oyle eserler vardir ki insan1 bam-
bagka bir havaya sokabilir. Ona
yeni diistince kapilarini agabilir,
davranislarinda yonlendirici olabi-
lir. ste “Irade Terbiyesi” kitab1 da
bu nitelikte bir eser. Diinyada tiim
zamanlarin en ¢ok farkli bir dile
cgevrilen eserlerinden biri olmasi
bu kitaba olan ilginin ne kadar da
fazla oldugunu bizlere gosteriyor.

Kitaplarla ilgili arastirma yaptigim
sirada hukuk alanindaki ¢alismala-
r1ile bilinen ve tilkemizin yetistir-
digi degerli Bilim Insan1 Ali Fuat
Basgil’in su s6zii karsima ¢ikmusti:
“Mosyd Girard bize bir kitap tavsiye
etti ve mutlaka okumamizi séyledi.

Bu, Aix-Marseille Universitesi rekto-
rii Jules Payot'un irade terbiyesi adl
kitabu idi. Ertesi giin sehire inerek
kitabi aldim, ihtiyar bir mesenin
dibine oturarak irade terbiyesini
okumaya koyuldum. Okuduk¢a
icimde tahassiir ve nedametle karisik
miiphem bir aci duymaya basladim.
Kendi kendime, ah bu kitap on sekiz
yirmi yaslarimdayken elime gecme-
liydi diyor ve geciktigim igin iiziilii-
yordum.” bu satirlar1 okuyunca artik
irade terbiyesi kitabini okumanin
vaktinin geldigini anladim. Iyi ki de
okudum diyorum. Ciinki disiplin
icinde galigmayi, sabretmeyi, nefisle
miicadele etmeyi ve nihayetinde
iradeye sahip ¢ikmayi bu eser saye-
sinde 6grendim diyebilirim.

Irade Kavrami ve Iradenin
Terbiyesi

Hayatta 6grenmenin pek ¢ok yolu
vardir. Insan gérerek, duyarak,
yagayarak ve okuyarak 6grenebilir.
Ogrendiklerimiz sayesinde hayatta
kalmay1 bagaririz. Ogrenmek igin
bir akla ihtiya¢ duyariz. Ancak
ogrendigimizi uygulamak icin ise
bir istege, gayrete ve nihayetinde
iradeye sahip olmak zorundayiz.
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Peki, ‘irade’ ne demek?
Terbiye edilmeye ihtiya¢
duyulan irade kavrami ile
neyi anlamaliy1z?

frade kavramu {izerine pek ¢ok filo-
zof kafa yormugtur. Benzer tanim-
larin yaninda farkli degerlendirme-
lerin de yapildigini gérmekteyiz.
iradenin tanimi su sekilde yapila-
bilir: “Nefsin yapilmas: gerektigine
hiikmettigi bir isi bir amaci gercek-
lestirmeyi istemesi, ona yonelmesi.”
ya da “Bir fayda elde etme inancinin
ardmdan dogan egilim.” bu tanim-
lardan da anlagilacag: tizere irade,
nefsin istedigi bir igin gerceklestir-
me istegi ile olusmaktadir. Bununla
birlikte karsiliginda bir yarar elde
edecegimiz, haz ve mutluluk duya-
cagimiz durumlar kargisinda ona
yonelme haline de irade diyebiliriz.
frade kavramina agiklik getirdik-
ten sonra yeni bir soru karsimiza
cikiyor. “Iradenin terbiye edilme-
sine ihtiya¢ var midir?” Elbette

bu sorunun tek bir cevabi yoktur.
Ancak ozetle diyebiliriz ki iradenin
ortaya ¢itkmasini saglayan nefsin
isteklerinin yararli veya zararli ola-
bilmesi miimkiindiir. Binyemize ve
ruhumuza zarar verebilecek istekler
karsisinda durmak i¢in iradenin
dizginlenmesi icap eder. Ayni
zamanda kargilanmasi halinde bize
fayda saglayacagini distindiigtimiiz
durumlar olacaktir. Burada da bir
ol¢ti gerekir. Misal karnimiz acikin-
ca yemek yemeliyiz. Fakat yemekte
ol¢tiyt kagirirsak bedenimize zarar
vermis oluruz. Iste burada 6lgiiyii
irademize sahip ¢ikarak, az yemek
yiyerek saglayabiliriz.

Jules Payot, yazimin konusu olan
eserde iradenin terbiye edilmesi
hakkinda bizlere neler soylityor
simdi biraz ona bakalim. Oncelikle
ifade etmeliyim ki bu eser giinii-
miizden 130 y1l 6nce yayimlan-
mis. O donemin toplum, egitim

ve pedagoji anlayisi ile bugiiniin
arasinda ciddi farklar var. Bu farklar
kitap 6zelinde elestirilerin olmasi-
na neden olabilir. Bu pek tabiidir.
Ancak eserin insanlar tizerindeki



etkisi, onlar1 yonlendirmesi, galigma
tarzlarini etkilemesi ve iradeye
sahip olma yoniindeki destegi inkér
edilemeyecek bir gercektir.

Eserin ilk boliimiinde yer alan su
ifade dikkat cekiyor: “Gergek su

ki kararl bir iradenin karsisinda
ancak devaml bir gii¢ durabilir”
burada stireklilik, diizenli bir caba
gostermek ve kars1 giic koymak
¢ok mithimdir. Ctinki bir isin
stirekli ve diizenli yapilmast o iste
basariy1 getirebilir. Payot’a gore
“Biiyiik seyyahlar ilkel toplumlarin
¢alismaya yeterince istekli olmadik-
lar iin geri kaldiklar hususunda
hemfikirdir” yine ona gore diizenli
bir ¢alisma yapilabilmesi i¢in tek
bir hedefin olmas1 gerekir. iradenin
ortaya ¢ikabilmesi i¢in gosterilen
¢abanin ¢oklugundan ziyade tek bir
gayeye yonelik olmas zaruridir. Bir
iste bagarili olmanin pek ¢ok sart1
bulunabilir. Bunlardan en 6nemlisi
de isimizi severek yapmaktir. Ayni
zamanda o ise de sayg1 duymaktir.
Eger bunlar1 yapamiyorsak ba-
sarisizlik kapida demektir. Bir de
yapilan isin niceliginden ziyade
niteligine 6nem vermek gerekir.

Bu konuda Payot, “Nitekim ¢ogu
zaman miktar isin kalitesini bozar”
demistir.

Miicadele Edilecek iki
Diisman

Jules Payot’a gore miicadele edil-
mesi gereken iki diigman vardir.
Bunlar; tembellik ve nefse diiskiin-
liktiir. Tembellik konusu romanlar-
da da iglenen bir konu olarak ¢ok¢a
karsimiza ¢ikmaktadir. Rus edebi-
yatinin 6nemli bir yazari olan Ivan
Gongarov’un yazdig “Oblomov”
romaninda bu konu mitkemmel bir
sekilde islenmistir. Tiirk edebiya-
tindan Yusuf Atilgan’i “Aylak
Adam’1” ve Melih Cevdet Anday’in
“Aylaklar” romani bu konuda misal
olarak verilebilecek eserlerdendir.
Tembellik davranisi insanin tiirlii
olumsuzluklarla karsilasmasina ne-
den olabilir. Ailelerinin maddi du-
rumu iyi olan genglerin ¢aligmadan,

giin boyu evde oyalanmalar1 ve bos
islerle mesgul olarak yasamalar1
rastlanilan bir durumdur. Hi¢bir
emek harcamadan yasamak, ken-
disini izole ederek kabuguna ¢ekil-
mek saglikli bir yasam tipi degildir.
Clinkii bu tiir yasamlarda genelde
iki sey ile karsilagilabilir. Birincisi
amagsiz, bos yasamak insani farkl
fikirlere gotiirebilir ve hayatin anla-
muin: kavramayi engeller. Neticede
ruhsal sorunlara neden olabilir.
Ikinci husus ise ailesinin maddi
glicline giivenerek yasayan insanlar
bu giicii kaybettikleri vakit hayatin
zorlugu ile bir anda kars1 karsi-

ya kalirlar. Bu durum onlar i¢in
asilmaz bir zorluk gibi goziikiir.
Buna bagli olarak agir sonuglar
dogurabilir. Nefse diiskiinliik
konusu ise insanoglunun en ¢ok
zorlandig: alanlardan birisidir.
Nefsin isteklerini dengelemek bir
miicadele neticesinde miimkiin
olabilmektedir. Bu miicadelenin
birgok yontemi bulunmaktadir.
Bizi kot aligkanliklara sevk edecek
ortamlari terk etmek bu yon-
temlerden birisidir. Yine arkadas
segimlerimizi dogru yapmak, kétii
dusiincelerin etkisinden kurtulmak
i¢in olumlu diisiincelere yonelmek,
sanat ve spor etkinlikleri ile meggul
olmak, yemek konusunda 6l¢iilii
davranmak, agiridan kaginmak
-orug tutmak nefsin terbiyesi igin
ok onemli bir ibadettir- gibi
tedbirleri ve uygulamalari hayata
gegirebiliriz.

Tefekkiir ve Hareket

Eserin ilerleyen boliumlerinde iki
6nemli konu daha vurgulanmakta-
dir. Bunlar, tefekkiir etmek ve ha-
rekete gegmektir. Payot ‘tefekkiir’
kavramini derin diigsiinme olarak
niteler ve hayal kurmak manasinda
kullanmadiginin altini gizer. Tefek-
kiir icin mealen soyle denilebilir:
“Bir sey hakkinda iyice diistinmek,
bir isin sonucunu hesaplamak.” bir
ise girismeden evvel o isin nasil ya-
pilacagini, yasanabilecek aksaklik-
lar1 ve olast sonuglarini diisiinmek,
hesaplamak ve planlamak gerekir.

Zihnimizi kullanarak bu agamalar1
yerine getirdikten sonra artik eyle-
me gegebiliriz. Diiglinmek, harekete
gecmek demek degildir. Harekete
gecip ortaya bir eser konabiliyorsa
distincelerimizi gerceklestirmis
oluruz. Jules Payot s6z konusu ese-
rinde hareket konusunda sunlar:
yazar: “Hareket etmek amacimizin
takibi icin gerekli olan bir¢ok eylemi
cesaretle sonuglandirmaktir elbet-

te. Hareket, insani toplum oniinde
kararli ve mutlu kilar”?

Jules Payot, yukarida incelemeye
galistigim s6z konusu eserinin

son boliimlerini irade psikoloji-
sine ayirmistir. Insan sadece et ve
kemikten ibaret degildir. Insanlarin
yasadiklar1 sorunlari ve zorluklari
sadece disaridan bakarak anlayama-
yabiliriz. Hatta yapmalar1 gereken
bir davranisi yerine getirmedikle-
rinde onlar1 yadirgayabiliriz bile.
Ancak insanda disaridan bakinca
goriilmeyen bir ruh vardir. Asik
Yunus ne giizel ifade eder bu hali:
“Bir ben vardir bende, benden igeri.”
gergekten de insan duygulariyla,
hisleriyle ve diigtinceleri ile yasayan
bir varliktir.

Psikolojinin bizdeki karsilig1 ruh
bilimidir. Payot, irade terbiyesinde-
ki karsilagilan zorluklarin psiko-
lojimizi olugturan unsurlarin basit
olmayisindan kaynaklandigini be-
lirtir. Insan psikolojisinin ne kadar
da 6nemli oldugunu vurgular. Sahip
oldugumuz diisiincelerin 6nemli
bir kisminin digaridan geldigi kabul
edilir. Yani fikirlerden, olaylardan
ve konusmalardan etkileniriz. Sahip
oldugumuz diistinceler bizi belli
eylemleri yapmaya sevk edebilir.
Ancak bizi sadece diisiinceler eyle-
me yoneltmez. Burada duygularin
onemi biyiiktiir. Diistinceler giiclii
duygularla desteklenirse harekete
ge¢memiz daha kolay olur. Ira-
demizin kontroliinde 6nemli bir
adim atilmis olur. Irademizi kontrol
ettigimiz takdirde ise hem beden
hem de ruh saghigimizin korunaca-
gin1, hayatta daha basarili ve mutlu
olacagimizi unutmamak gerekir.
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Tarihin Arka Sokagi

“Tki Mustafa Kemal vardir: Biri ben, et

ve kemik, gecici Mustafa Kemal... Ikinci
Mustafa Kemal, onu “ben” kelimesiyle ifade
edemem o ben degil bizdir! O, memleketin
her kosesinde yeni fikir, yeni hayat ve biiyiik
iilkii icin ugrasan aydin ve savasgi bir toplu-
luktur. Ben, onlarin riiyasim temsil ediyo-
rum. Benim tesebbiisleri, onlarin 6zlemini
cektikleri seyleri tatmin igindir. O Mustafa
Kemal sizsiniz, hepinizsiniz. Gegici olmayan,
yasamast ve basarili olmas: gereken Mustafa
Kemal odur!”

Mustafa Kemal Atatiirk

”Y11/1881 SELANIK

siyasi dehalarindan biri olan Mustafa Kemal Atatiirk, Selanik’te hayata
gozlerini agmisti. Selanik ki Balkan topraklarina gegiste stratejik one-
minin yani sira Osmanli Imparatorlugu’nun kiiltiir ve siyasi olarak en énemli
sehirlerinden biriydi. Imparatorlugun batiya bakan en 6nemli sehirlerinden
biri olarak da dikkat cekmekteydi.

Tﬁrkiye Cumbhuriyeti’nin kurucusu ve 20. ytizyilin en bityiik askeri ve

Mustafa Kemal keskin zekasi, derin bakislari ile yasitlarindan ayriliyor ve
hemen herkes tarafindan ayirt edilebiliyordu. Kiigiik yasta babas:t Ali Riza
Efendi’yi kaybetmesi ¢ocuk kalbini derinden sarsmis ve annesi Ziibeyde Hanim
ile omuzlarina agir bir yiikiin binmesine neden olmustu.

[lk egitimine mahalle mektebinde baslayan Atatiirk daha sonra modern egitim
veren Semsi Paga Mektebine kaydolmus oradan da Selanik Askeri Riistiyesi-
ne devam etmisti. Cocuk yaslarda Mustafa Kemal’in asker olma hayali vardi.
Matematik ve tarih Mustafa Kemal'in en sevdigi dersler idi ve ¢ok sevdigi
Ogretmeni Yiizbagi Mustafa Efendiden “Kemal” ismini ald: ve bu ismi hayat
boyunca kullanmaya devam etti. Manastir Askeri idadisini de basari ile ta-
mamlayarak Istanbulda Harp Okuluna yazildi. Hayallerini kovalayan Mustafa
Kemal adim adim ilerlemekteydi. Harp okulunu da basari ile tamamlayarak
Kurmay olmak i¢cin Harp Akademisine girdi ve 1905 yilinda Kurmay Yiizbas:
riitbesi ile mezun oldu.

Tarihin en biiyiik liderlerinden biri olan Mustafa Kemal Atatiirk, egitim haya-

tin1 bitirmis ve sahaya inmigsti. Bityiik asker ve liderler i¢in var olmanin yegéane
safhasi aksiyon i¢inde sahada miicadele etmektir. Geng yasta milletin sorunla-
riyla ilgilenmis aydinlikei ve yenilikgi fikirlerle miicadeleye baglamisti.



Tarihin Arka Sokag

1905 yilinda ilk gérev yeri olan
Sam'daki 5. ordu emrine atanmigti.
Etrafindaki subaylarla hiirriyet ve
yenilikgi fikirleri yaymaya de-

vam etti. Daha sonra Balkanlara
gorevlendirilmis ve aksiyon alanini
daha da genisletmisti. IT. Mesruti-
yet'in ilani ile Trablusgarp’a gecici
gorevle gonderilmis ve buradaki
kisa gorev siiresi i¢cinde bélgeyi ¢cok
iyi tanimisti. Daha sonra gonilli
olarak Trablusgarp’in Italyanlar
tarafindan isgali sirasinda yerel
halkla birlikte tarihe gececek dire-
nisin en 6nemli kumandanlarindan
biri olacakt1. Ordu iginde yildiz1
parlayan Mustafa Kemal, ordunun
siyasetten ¢ekilmesi tezini savunu-
yordu. Onun bu tezi dénemin en
onemli giicii olan Ittihat ve Terakki
yonetimi tarafindan hos karsi-
lanmamis ve askeri gorevlerinde
yogunlagmasi icin gorev yeri degis-
tirilmisti. Oysa Mustafa Kemal i¢in
pes etmek asla diisiinillemezdi. O,
halkinin idealleri i¢in sahada mii-
cadeleye devam edecekti. Balkan
Isyanlari sirasinda 6nemli gorevler
tistlenmis, Trablusgarp direnisinin
parlayan yildizi olmustu. Mustafa
Kemal Atatiirk kah Arap ¢ollerinde
kah Balkan daglarinda kah Avrupa
topraklarinda goriiniiyor, inanilmaz
miicadele azmi ile liderlik vasfin
perginliyordu.

Osmanli Imparatorlugunun yikima
ugradig1 Balkan Savaslarinda Mus-
tafa Kemal'in ordunun siyasetten
uzak durma tavsiyesinin ne denli
onemli oldugu anlagilmist. Impa-
ratorlugun atan kalbi olan Balkan
topraklar: tamamen elden ¢ikmusti.
Edirne’nin geri kurtarilmasinda
basarili gorevler tistlenen Mustafa
Kemal savas sonrasi1 Genelkur-
may Karargahina geri donmistii.
Yarbay riitbesine ytikselen Mustafa
Kemal Atatiirk, baslayan I. Diinya
Savasrnda sahada aktif olarak rol
alabilmek i¢in saha gorevi istedi ve
Canakkalede 19. Tiimen Komutan-
Iiginda gorevlendirildi. Canakkale
Savaslarinin kazanilmasinda biiyiik
rol oynayan Mustafa Kemal'in

“Ben size taarruzu degil 6lmeyi

emrediyorum!” direktifi Canakkale
Savaglarinda yer alan askerlerin

ve komutanlarin vatan i¢in her
seylerini feda ettiklerinin gosterge-
sidir. Mustafa Kemal iistiin liderlik
vasiflarini Canakkale Savaglarinda
gosterdi ve dismana harp meydani-
ni1 dar etti. Cepheden cepheye kos-
maya devam eden Mustafa Kemal,
vatan topraklarinin her bolgesinde
diismana mukavemet gosteriyordu.
Mus ve Bitlis’in geri alinmasinda
da biiyiik rol oynamisti.

I. Diinya Savas1 bitmis Osmanl
Devleti savastan yenik ayrilmis ve
Anadolu yer yer isgale ugramust.
Bu esnada Istanbul'da gorevde
bulunan Mustafa Kemal bagim-
s1izligin ancak Anadolu’ya gecerek
bir bagimsizlik savasi baslatmaktan
gectigine inanmaktaydi. Bunun
i¢in kendisine verilen 9. Ordu
Miifettisligi gorevi bu amaci yerine
getirmek i¢in bicilmis kaftandu.
Samsuna ¢ikar ¢ikmaz halk: bi-
lin¢lendirmek amaciyla genelgeler
yayinlad1 ve kongreler diizenledi.
23 Nisan 1920’de Tiirkiye Biiytik
Millet Meclisi'nin agilmasini sagla-
di. Boylece milli iradeyi yonetime
yansitti.

Mustafa Kemal Atatiirk aslinda
geng yastan itibaren devletin Cum-
huriyetle yonetilmesi taraftar: idi.
Osmanli Devletinin savastan yenik
ayrilmasi ve vatan topraklarinin
tek tek isgale ugramasi sonucu bu
fikrini hayata gecirecek imkani bul-
du. Mustafa Kemal Atatiirk’e gore
Tiirk Milleti i¢in en uygun yone-
tim sekli camhuriyet idi. Ona gore
millet kendi kaderini tayin etmeli
ve yonetimi bir aileye, bir sahsa,
bir ziimreye teslim etmemeliydi.
Egemenlik kayitsiz sartsiz ancak ve
sadece milletin olmaliydi. Kurtulus
Savasr'ni baglatan Mustafa Kemal
Atatiirk Baskomutanlik Meydan
Muharebesi zaferi ile kurtulug
savaginin askeri sathasini bagar ile
tamamlamigti. Seneler 1922 yilina
geldiginde saltanat kaldirilmis ve
cumbhuriyete giden yollar tamamen
acilmusti. Gerekli hazirliklarin

ardindan 29 Ekim 1923 yilinda
Tiirk milleti i¢in en uygun yonetim
sekli olan cumhuriyet ilan edilmis
ve Mustafa Kemal Atatiirk Turkiye
Cumhuriyetinin ilk Cumhurbagka-
n1 olmustu.

Tiirkiye Cumhuriyetinin ilk Cum-
hurbagkani Atatiirk 6nderliginde,
savastan ¢ikan aziz milletle beraber
biiyiik bir kalkinma hamlesi basla-
mus yapilan inkilaplarla az zamanda
cok biiyiik isler yapilmist1. Atatiirk,
gece giindiiz durmadan ¢alisiyor
tim vaktini milletinin bekasi i¢in
harciyordu. Bu inanilmaz tempo-
yu artik bedeni kaldirmiyordu.
Doktorlarin dinlenme tavsiyesine
ragmen ¢aligmaya devam eden
Atatiirk, tarihler 10 Kasim 1938’1
gosterdiginde hayata gozlerini
yumdu. Oysaki Atatiirk sadece
bedenen aramizdan ayrildi. Onun o
engin distinceleri ve fikirleri dogan
ve yasayan her Tiirk vatandasiyla
beraber sonsuza kadar yasamaya
devam edecekti.

Atatiirk sadece Tiirk milletinin
degil tiim diinya liderlerinin ve
halklarinin saygryla benimsedigi
uluslararas: bir liderdir. Orta Asya
bozkirlarindan baglayan ve tiim
diinyaya yayilan Tirk medeniyeti
Atatiirk 6nderliginde giintimiize
damgasini vurmaya devam etmekte
onun Tiirk halki i¢in agtig1 bu son-
suz yolda iilkemiz gelecege giiven-
le, giiclii ve tam bagimsiz olarak
yiriimektedir.

Atatiirk sadece bir lider bir asker
degildi. Atatiirk hepimizden biri
belki de bizden daha ¢ok biz idi. O
sebeple zaman, sartlar ve imkanlar
ne olursa olsun Atatiirk, her Tiirk
ferdinin zihninde yasamaya devam
etmekte diisiincelerinin biyikligu
bugiin daha iyi anlagilmaktadr.
Bizler i¢in tek yol cumhuriyetimize
simsiki sarilmak ve devletimizin
gelecegi icin yllmadan, yorulmadan
calismaktir. Bu yolda bizim i¢in en
biiyiik destek¢imizde Ulu Onder
Mustafa Kemal Atatiirk olacaktir.
Ciinkii Atatiirk’ti anlamak her seyi
anlamak olacaktir.
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“Kim” ailesi, kii¢tik kizlar1 Mar-

got ile mutlu bir yasam stirerken
annenin 6limii ve Margot'un
kaybolmasiyla bu mutluluk bozulur
ve Margot’u bulmak i¢in bir arayis
baglar. Aneesh Chaganty’nin ilk
filmi Searching (Kayip Araniyor),
bu basit polisiye oykiiyii yenilikei
bir teknikle farkl: bir yapiya doniis-
turtyor.

David, kizini kaybettikten sonra
onun internet hesaplarina eriserek
aslinda kizini ne kadar az tanidigini
fark eder. Film, klasik bir giris-ge-
lisme-sonug yapisina sahip olsa da
odak noktalarini dijital ¢agin etki-
lerine kaydiriyor. Dedektif Vicky
ve arama ekibi, giiniimiiz internet
diinyasinin boyutlarini gozler 6nii-
ne seriyor.



Filmin en dikkat ¢ekici yani1 hikéye
ve oyunculuktan ¢ok teknolojinin
hayatimizdaki yerini vurgulayan
anlatim teknigi. izleyici, filmde-

ki olaylar: telefon ve bilgisayar
ekranlar1 tizerinden takip eder.
Margot'un bilgisayara giris yapma-
siyla baslayan film yine bir ekran
goriintiisiiyle sona eriyor. Yonet-
men teknolojinin her animiza nasil
niifuz ettigini gosteriyor.

Searching, polisiye tiiriine yeni

bir soluk getirirken teknolojinin
avantajlarini, dezavantajlarini ve
insanlarin birbirini sosyal medya
tizerinden tanimanin olasi sorunla-
rini ele aliyor.

\

“Kayip Araniyor” giiniimiiziin tek-
noloji merkezli diinyasinda gegen
stirikleyici bir gerilim filmi olarak
dikkat ¢ekiyor. Filmin en ¢arpici
yani ne sasirtici finali ne de olay
orgiisiiniin akicilig1. Asil dikkate
deger unsur teknolojinin insan
iliskilerini nasil sekillendirdigi ve
bireyler arasindaki iletisimin dijital
platformlarda nasil yasandig: tizeri-
ne sundugu modern bakis agisi.

Filmin bagkahramani David
Kim, esinin erken 6liimii sonrasi
kiz1 Margot ile birlikte yasamini
yeniden kurmaya calisiyor. Ancak
bir giin Margot gizemli bir sekilde
kayboluyor ve bu olay, babanin

kizin1 bulmak i¢in baslattig1 dijital
bir sorusturmaya doniisiiyor.

Searching daha ilk sahnesinden
itibaren izleyiciyi bilgisayar ekran-
larinin arkasina ¢ekerek hikayesini
anlatmaya bagliyor. Filmin tamami
sosyal medya platformlari, goriin-
tilit konugmalar ve mesajlasma
uygulamalar: tizerinden gelisiyor.
Bu anlatim tarzi hem izleyiciye
karakterler ve olaylar arasinda
dogrudan bir bag kurma firsat1
veriyor hem de modern yasamin
dijitallesme boyutunu elestiriyor.
David’in kizinin bilgisayarina
yaptig1 bu derin yolculuk aslinda
onun Margot'un gercek hayatina ne
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kadar uzak oldugunu gozler 6niine
seriyor.

Film, teknoloji ile insan iligkileri-
nin i¢ ice gectigi bir diinya tasviri
sunarken iletisim araglarinin hayati
nasil kolaylastirdig: kadar nasil
karmagiklastirdigini da gozler
oniine seriyor. David’in kizina
olan sevgisi ne kadar giiglii olsa da
aralarindaki bag dijital platformlar
tizerinden kurulmustur. David, ki-
zin1 kaybettiginde bile onu bulmak
i¢in ayni dijital ortami kullanmak
zorunda kaliyor.

John Cho’nun David roliinde-

ki performansy, filmi tasiyan en
onemli unsurlardan biridir. Cho,
bir babanin ¢aresizligi ve kararlili-
g1 oldukgea etkileyici bir sekilde
aktarryor. Yaninda yer alan Debra
Messing de dedektif roliinde ba-
saril1 bir performans sergileyerek
hikéayeye katki sagliyor.

Searching’in en biiyiik artisi, klasik
bir kayip hikéyesini modern ve
teknolojik bir bakis agisiyla ele
almasidir. Ancak bu anlatim tarzi
bazi izleyiciler i¢in zorlayici olabi-
lir. Ctinki film, bilgisayar ekranlar:
tizerinden gelisen olaylara mesafeli
yaklasan bir izleyiciye biraz soguk
gelebilir. Yine de film, izleyiciyi
i¢ine cekmeyi bagaran bir gerilim
yaratiyor ve dijital cagda kaybol-
mugluk hissini basarryla isliyor.

Sonug olarak kayip araniyor filmi;
gerilimi, drami ve giincel teknoloji
elestirisini harmanlayan giiglii bir
film. Yonetmenin ilk uzun metrajl
filmi olmasina ragmen bu deneysel

‘ ‘ Izleyici filmdeki olaylar ST

a.nlatlm (‘;arm i.zle'yiciye fark}; tl)(l; telefon ve bilgis ayar ;_E'E :,.:

sinema deneyimi sunuyor. Tekno- -2 . .

lojinin hayatimizdaki yerini sorgu- Ekranlatn uz_erlinden taklp eder. ) i o

latan, dijital ¢agin yalnizliklarini ve Mar gOt un bllglsayar a giri a5 T

kopukluklarini gozler 6niine seren apma 1 b $ : -

bu yapim, izleyiciyi hem duygusal _Z_ P S1y a a$lf:lY£!n film Yine

b |1 exan goriintisiiyle sona .

S erlyor. Yonetmen teknolojinin )& Il
ilmin sonunda hikaye oldukca her animiza nasil niifuz ettigini

stirtikleyici ve beklenmedik bir o .
sekilde ¢oziiliiyor. Bagrol karakteri gOSterlYOI‘. ‘ ‘
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Searching daha ilk
‘ ‘ sahnesinden itibaren
izleyiciyi bilgisayar e}&ran_la_nnm
arkasina gekerek hlka_yes_;ml
anlatmaya baglhyor. Filmin tamami
sosyal medya platformlari,
goruntilt konusmalar ve
mesajlagsma uygulamalarl
iizerinden geligiyor.

David Kim, kaybolan kizi Margotu
bulmak icin internet ve sosyal
medyayi kullanarak ipuglarini
takip eder. Film boyunca izleyi-
ciye farkls olasiliklar gosterilir ve
pek ¢ok karakterden siiphelenilir.
Ancak filmin sonuna dogru gercek
ortaya ¢ikar: Margot'u kagiran

kisi, David’in yakin arkadasi olan
dedektif Rosemary VicK’in oglu
Robert’tir. Robert, Margota kars:
hisler besliyordu ancak olaylar
kontrolden ¢ikmuisti. Margot
aslinda bir ugurumdan diismiis ve
bir nehirde kaybolmustu fakat hala
yastyordu. Dedektif Vick, oglunu
korumak icin olaylar1 6rtbas etme-
ye ¢alismigti.

Son sahnelerde Margot bir mucize
eseri hayattadir. Bir hafta boyun-
ca nehirde mahsur kalan Margot
kurtarilir ve hastaneye kaldirilir.
Keske her bulunan kayip yastyor-
ken bulunsa.

Filmlerin, hayatin i¢inden ilham
alinarak izleyiciye bir mesaji
iletmenin yolu olarak goriildigiini
biliyoruz. Alacagimiz mesaj bizi
iyi yonde dontistiirebilir ve dijital
mecralarin bu yonde ¢ok katkisi
oldugu bilinir. Zamanimizi ayirip
izledigimiz bir filmden hissemize
diiseni alacak olmanin heyecani
filmi dikkatle takip etmekteki en
biiyiik motivasyonumuz oluyor.

Psikiyatr Carl Gustav Jung, “Ileti-
simde en 6nemli sey séylenmeyeni
isitmektir” s6zi ile aslinda iletigi-
min hi¢ de dikkatimizi gekmeyecek
yonlerinin olabildigini ifade eder.

Ebeveynin, ¢ocuklarinin kendi
baslarina kaldiklarinda ne yapti-
g1, kimlerle iletisim kurdugu ve
nereye stiriiklendigi hakkinda

her zaman takip ve kontrol edici
olabilmesi pek miimkiin olmayabi-
liyor. Ancak en kapsayici kont-

rol, ebeveynin ¢ocuklariyla olan
goriiniir, duyulur, hissedilir hatta
duyulmaz tiim yollarla kopukluk
olmadan giivene dayal: iletisiminin
devamliligidir.
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Dikenli kertenkele (Moloch horridus), adindan da anlasilacag:
gibi viicudu tamamen dikenlerle kapli olan ve ¢6l ortamlarinda
hayatta kalmak i¢in olaganiistii 6zelliklerle donatilmis bir can-
Iidir. Col ortaminda hayatta kalmak zor olsa da bu kiigiik yara-
tik, yaratilisindaki miikemmelligi ile doganin zorluklarina karsi
uyum saglama yetenegini gozler oniine sermektedir.

Ersin KAYA

Eregli (Konya) T Tipi
Kapali Ceza Infaz Kurumu

Infaz ve Koruma Memuru




Dikenli kertenkelenin
viicudu adeta zirhla
kaplanmis gibidir. Bu
dikenler, onu yirtici-
lardan koruyan dogal
bir savunma mekaniz-
masidir. Viicudunun
her yerinde bulunan
dikenler ayni zaman-
da kertenkeleye ¢6l
ortaminda mitkemmel
bir kamuflaj saglar.
Kum rengine benzer
tonlardaki derisi ve
dikenli yapis1 sayesin-
de kumlarin arasinda
kolayca fark edil-
meden saklanabilir.
Dikenli kertenkelenin bir diger
dikkat gekici 6zelligi ise kafasi-
nin arkasinda bulunan sahte bir
bastir. Bu sahte bag, kertenkele-
nin dismanlarindan kacarken
basini saklamasina ve yirticilarin
dikkatini dagitmasina yardim-
c1 olur. Yani yaratici bu kii¢tik
canliya yalnizca dikenli bir zirh
degil ayn1 zamanda zekice bir
savunma mekanizmasi da bah-
setmistir.

Dikenli kertenkelenin ilging ve
hayranlik uyandiran 6zelliklerin-
den biri de su toplama yontemle-
ridir. C6l gibi kurak ortamlarda
su bulmak zor olabilir ancak
dikenli kertenkele 6zel bir sistem
sayesinde bu zorlugu agsmakta-
dir. Viicutlarindaki dikenlerin
arasinda bulunan kii¢iik kanallar
sayesinde bu kertenkeleler ¢6liin
sabah ¢iyi veya nadir yagmur
damlalarini toplayarak agizlarina
yonlendirebilirler. Hatta kumun
altindaki nemi bile bu yontemle
emerek su ihtiyacini kargilaya-
bilirler. Bu yetenegiyle ¢oliin
kavurucu sicaklarinda dikenli
kertenkele hayatta kalabilmek-
tedir. Allah (cc) bu canlinin

suya ulagma yetenegini Gyle

miitkemmel bir sekilde yaratmigtir
ki dikenli kertenkele neredeyse
hi¢ dogrudan su kaynagina ihtiyag
duymadan uzun siireler boyunca
hayatta kalabilir.

Dikenli kertenkele, karinca yemek
i¢in 6zel olarak yaratilmigtir. As-
linda bu kertenkele neredeyse yal-
nizca karincalarla beslenir. Giinlitk
binlerce karinca tiiketen karinca
avcisi bu kertenkele yavas ve sakin
hareket ederek karinca yuvalarina
yaklasir sonra dilini kullanarak
avini yakalar.

Dikenli kertenkele, Avustralyanin
kurak ¢6l bolgelerinde yasar. Coliin
sicaklig1 bu yaratigin hayatinda
onemli bir rol oynar. Giines dog-
dugunda ve hava 1sindiginda viicut
sicakligini diizenlemek i¢in golge
alanlara saklanir. Soguk havalarda
ise viicut sicakligini artirmak igin
kendini giinese birakir. Dikenli
kertenkeleye sicaklikla basa ¢ika-
bilmesi i¢in dogal termoregiilasyon
yetenekleri bahsedilmistir. Bu
kertenkeleler genellikle yalniz ya-
sarlar ve avlanirken yavas hareket
ederler. Ancak tehlike aninda hizla
kagabilirler. Ayrica dogal yasam
alanlari olan ¢6l ortaminda uzun

"

stire hareketsiz kalabilmeleri onlara
yirticilardan saklanma konusunda
avantaj saglamaktadir.

Dikenli kertenkeleler yumurtlaya-
rak cogalirlar. Disiler genellikle yaz
sonunda yumurtalarini topragin
altina gomer. Yumurtalar yaklasik
ti¢ ay sonra ¢atlar ve yavru dikenli
kertenkeleler dogar. Yaratilislarinda
var olan savunma mekanizmalari
ve su toplama yetenekleri daha
dogduklar: andan itibaren onlarin
hayatta kalmalarina yardimci olur.

Dikenli kertenkele hem goriiniisii
hem de hayatta kalma becerileriyle
yaratilisin ne kadar harikulade

ve detaylarla dolu oldugunu bize
gosterir. Viicudundaki dikenler, su
toplama yetenegi, karinca avlamaya
uygun yapisi ve savunma mekaniz-
malar1 bu canliy1 Allah’in ne kadar
ozel ve benzersiz bir sekilde yaratti-
gin1 ortaya koymaktadir. Dikenli
kertenkele 6zellikleri ile bizi hem
hayran birakir hem de diisiindiiriir.
Belki de bir giin dikenli kertenke-
leyi diistindiigiintizde yaratilisin ne
kadar ince detaylarla bezeli oldugu-
nu ve bunun bir “ihsan” oldugunu
bir kez daha fark edeceksiniz.
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 Trafik

- .
Trafikte Dogru Bilinen

Yanlislar Serisi -

o

| Baycan ALTINGUN
Nazilli E Tipi Kapalt
j Ceza Infaz Kurumu

Infaz ve Koruma Bagmemuru

rinda ilerlemesi akla gelir. Fakat gercek anlamda trafik

tanimi; insan, hayvan ve araglarin kara, deniz, demir
ve havadaki hal ve hareketlerine denir. Tiirk Dil Kurumuna
gore trafik; “Ulasim yollarimin yayalar ve her tiirlii tasit tarafin-
dan kullanilmasi; gidis gelis, seyriisefer” olarak tanimlanmaktadir.
Kisacasi evden, isten, okuldan ¢iktigimiz her an var olan trafigin
bir pargasi oluruz. Yaya, bisiklet ya da herhangi bir tasit ile haya-
= || tin her aninda trafikteyiz.

H alk arasinda trafik denildigi zaman araglarin karayolla-

[ Gunliik hayatta trafigin bu kadar i¢indeyken trafikten etkilen-
‘ - memek miimkiin midir? Yaya trafigi, arag trafigi, ilkemizin
’ 3 tarafinin denizler ile gevrili olmasi sebebiyle deniz trafigi, en f
a. hizli ulagim araci olan ucaklar i¢in bile koca gokytiziinde hava
1 | trafigi... Yani her daim trafikle i¢ iceyiz. Ozellikle trafikte arag
kullanirken yasanabilecek olumsuzluklar maddi hasarli, yaralan-
mali bazen de 6liimlii kazalar ile sonuglanabilmektedir.

Siirticiiden kaynaklanan kazalarin gr.aﬁi yaklasik %90, yayalar =
ve yolculardan kaynaklanan kazalarin orani ise %9 civarindadir.
Kisacasi insan kaynakl kazalarin oran: %98-%99 civarindadir.

/ 2024 y1li iginde kayatlara ge¢mis 89.034 trafik kazasi iginden sii-
riicii kaynaklikaza sayisi 79.620, yayalardan kaynakli 8.073, yol-
culardan kaynakli 413’tiir. Insan faktérii disinda kalan yol ve arag
faktoriinden dolayi 2024 yili icinde sadece 928 kaza olmustur.




Trafik

‘ ‘ Trafikteki
en onemli
unsurun insan,
tum kurallarin
da insanlarin can
ve mal giivenligi
icin oldugunu
dusuniirsek
bu kurallara
uymak hepimizin
faydasina olacaktir.

Trafikte yazili kurallar zamanla
halk arasinda dezenformasyona
ugramis, yanlis bilinen dogrular
olarak zihinlere yerlesmis hatta
gerceklerden daha ¢ok inandigi-
miz yanlglar olarak yer almistir.
Bu yanliglarin uygulanmasi netice-
sinde yasanabilecek olumsuzluklar
hem maddi hem de 6liimld, yara-
lanmali kazalara neden olabilmek-
tedir. Trafikte dogru bilinen yanls
bilgilerden bazilar1 sunlardr:

“Direksiyonu tek elle tutmak
direksiyon hikimiyetini
artinr."

Giintimiizde teknolojinin ilerle-
mesinden otomotiv tiretimi de na-
sibini almakta, eskiden liiks olan
bir¢ok 6zellik simdi tiim araglarda
standart donanim halini almakta-
dir. Piyasada mevcut ¢ogu aracin
direksiyonu artik “hidrolik” diye
tabir edilen yumusak direksiyona
sahiptir. Hatta bir¢ok aragta ise
elektrikli motor destegi ile diisiik
hizlarda hidrolik direksiyondan
daha yumusak kullanim sag-
lanmaktadir. Halk arasinda usta
soforler olarak kendisini adlan-
diran kisiler sehir ici ya da sehir
dist arag kullanirken araci tek

elle kullanmakta, diger elle vites
topuzunu tutarak hakimiyetini ar-
tirdigin1 beyan etmektedir. Bu kul-
lanim bilinenin aksine direksiyon

héakimiyetini zayiflatmaktadir.
Otomobillerde sinyal ve silecekler
saat 9:15 dogrultusunda konum-
landirilmis olup, direksiyonu iki
elle tutmak ani bir durumda daha
kontrollii olabilmeyi saglar.

“ABS en iyi firen sistemidir
ve arabayi aninda
durdurur.”

Kullandigimiz araglar gaz peda-
lina bastigimizda aninda hareket
ederken frene bastigimizda ayni
sekilde bir anda duramamak-
tadir. Bu ylizden araglarda fren
sistemi giivenli bir stiriis i¢in

¢ok biiyiik 6nem tagimaktadir.
Halk arasinda aragta ABS var

ise aninda durur gibi bir izlenim
olsa da, ABS siteminin asil amaci
frene basildiginda araci daha kisa
mesafede durdurmak degil, ara¢
fren yaptiginda tekerlerin kilitlen-
mesini engelleyerek direksiyonu
¢evirdigimiz zaman bize direk-
siyon hakimiyeti saglamaktir.
Kisa bir 6rnek verecek olursak;
ontimiizde bir engel varken fren-
leme yaptigimizda ABS yok ise
tekerler kitlenecegi i¢in direksiyo-
nu ¢evirsek bile ara¢ sadece korii
kortine kayacaktir. Ama ABS’li
arag ise tekerleri kilitlemeyecegi
i¢in direksiyonu ¢evirdigimiz
zaman 6niimiizde bir engel var ise
carpmamizi engelleyecektir. Ki-
saca ABS daha kisa durma degil,
direksiyon hakimiyeti ile durma
i¢in yapilmis sistemdir. Dogru
kullanim hayat kurtarir.

“Karh ve yagmuriu
havalarda yol tutusu igin
lastik havasi azaltilir.”

Araglarda bulunan lastikler iklim
kosullarina gore 6zel olarak iire-
tilmektedir. Araglarin yol ile tek
temas noktasi olan lastikler hayati
onem tagimaktadir. Halk arasinda
yagmurlu ya da karli havalarda
lastigin havasini indirmenin daha
iyi yol tutusu saglayacag: yoniinde

enteresan bir bilgi vardir. Bu bilgi
yaygin oldugu kadar yanls bir
bilgidir. Ozellikle yagmurlu hava-
larda lastigin havasini indirmek
lastik iizerinde bulunan yagmur
tahliye kanallarinin kapanma-
sia neden olacaktir. Yagmurlu
havalarda 6zellikle yol tutusunu
lastik tizerindeki desenler (su
tahliye kanallar1) saglar. Karli
havalarda ise lastigin yol tutusu-
nu lastigin iretildigi madde ve
tizerindeki desenler saglar. Yine
lastigin havasini indirmek yere
temas noktasini ve desen arali-
g1 degistirecegi icin 6zellikle
frenlemede performans kaybi ya-
sanmasina neden olacaktir. Asiri
uzun fren mesafesi maddi ya da
yaralanmali/can kayipli kazalarin
olusmasinda 6nemli bir faktordiir.
Araglarda kullanilan lastikler i¢in
en ideal hava basincinin iiretici-
ler tarafindan belirtilen degerler
oldugunu unutmamaliyiz.

“Sollama yaparken ondeki
araca yakin olmak gerekir.”

Akan trafikte biiytik kazalar daha
¢ok hatali sollamalardan kaynak-
I kazalardir. Ozellikle trafikte
sollama yapmak dikkat edilmesi
gereken en 6nemli unsurlardan
biridir. Kendi yolumuzdan kars:
seride gegerek yapilan sollamalar-
da kurallara uymak tiim trafigin
can giivenligi i¢in 6nemlidir.
Siirticiiler arasinda sollamay1
yaparken ondeki araca olabildi-
gince yaklagmak ve bir an 6nce
sollamay1 tamamlamak dogru ve
bagarili bir sollama olarak tanim-
lansa da asla ve asla yapilmamasi
gereken bir hareket tarzidir. Agirt
yalin takipte 6ndeki aracin ani
fren yapmasi bize manevra firsati
vermeyecek ve kazaya sebep ola-
caktir. Sollamada takip mesafesi-
ne uyularak kars serit ufuk ¢izgisi
niteliginde incelenmeli, kurallara
uygun olarak sollama yapilmal
ve dikiz aynasinda sollanan arag
gorildiikten sonra sag sinyal ile
sollama tamamlanmalidir.




Yasamdan Oykiiler

Hayallerin
Penceresi

P ] uhammet, KPSS’yi kazanip bir meslek sahibi olmanin hayalini kuran bir geng-

ti. Bana depremden agir hasarla ¢ikuklarini ¢ok sonra anlatmusti. Teyzesinin
oglunun enkazini tam bir hafta boyunca aramiglardi. Bu siiregte en sevdigi

ogretmenini ve kuzenini kaybetmisti. O giinlerde yasadiklarini, bir cadirda nasil sabahla-
digini, ¢adirin sabahlari nefesle dolup nasil terledigini anlatirken gozleri dolmustu. “So-
bamiz soguk kaliyordu, dede hayvanlarini enkazda kaybetti. Bir tek bir buzag: sag

kaldi, onu da arabamizin bagajinda gezdirdik.” demisti.

Birkag ay dnce bir yazim {izerine bana mesaj atmisti: “Edebiyat mezunu musun abla?
Sinava girmek istiyorum ben de.” o mesajla tanigmistik. Ona yardimci olmayi ¢ok is-
temigtim. KPSS’ye hazirlanirken kullandigim caligma ydntemlerini paylasum. O da dik-
katle not alip uygulamaya baglamisti ve memnun kaldigini séylemisti. Ancak Muhammet
sadece ders calismak degil ayni zamanda ciftgilik yapmak zorundaydi. Buna ragmen heve-
sini hi¢ kaybetmedi. O azmi, ona olan umudumu artriyordu. Ders ¢alismaya devam et-
mesi i¢in onu ikna etmistim. Bir giin bana “Ablam yok, sen ablamsin, idoliimsiin.” de-

misti. O an i¢cimde bir seyler hissettim. Onun azmi, hayata olan inancimi pekistiriyordu.

Bir giin ona “Calisan elbet bir giin emeginin karsiligini1 alir. Karsina zorluklar, engel-
ler ¢ikacak; bazen yorulacak bazen kirilacak bazen de pes etmek isteyeceksin. Ama
unutma istedigin gibi olacak her gey. En 6nemlisi de insan sevgisinden asla vazgeg-
meyeceksin.” demistim. Bu sézler bana bir 6gretmenimin veda notunda yazilmisti. Mu-
hammert, “Ingallah bir giin bu s6zii ben de birine séyleyecegim. Sizden aldim, emanet
gibi. Siz de benim 6gretmenimsiniz.” demisti. O an onun sozleri bana 6gretmenlik

kavraminin ne kadar derin oldugunu hatirlatmistr.

Sinav giinii nobete gidecegim i¢in erkenden bir bagari mesaji attim Muhammet'e; “Sana
inantyorum. Yapamasan da canin sag olsun. Ama stres yapma ben senin yanindayim.

Allah’a emanet ol.” dedim. Duygulandi, duygulandik.

Muhammet yasadig1 zorluklara ragmen hayallerinin penceresini aralamaya giderken

ben de yeni umutlara yiirityordum. Ciinkii onun azmi benim umudumdu.

Canan ULASER

Bayburt M Tipi Kapal1 Ceza
Infaz Kurumu

Infaz ve Koruma Memuru
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‘ Infaz ve Koruma Memuru

Milletinin sinesi senin asil kabrindir
Unutturmaz hicbir sey, izin dyle derindir
Sen yendin ulusunun o makis talihini
Turkuaz gozlerinle yazdin Turk tarihini

Akla yurege sigmaz nice zafer kazanip
Fikirlerle 1sittin bugtinleri uzanip

Asirlarca sodylenen sarki gibi dildesin

Kuytu kosede degil ask dolu gonuldesin

Ey tarihin gordiigu en yiice baskomutan!
Mahvolacak muhakkak seni silip unutan
Aylardan kasim gelip yas oturur gozlere
Lisanlarda tek harf yok sana olan hislere
Ama senin gorisun silinmez dimaglardan
Terk etsen de diinyay! sagsin nice saglardan
Anitkabir icinde sessiz sedasiz yatan

Turk gencligi selam dur karsinda Gazi Ata’n
Uziiliip tasalanma halkinin génliindesin

Rahat uyu Atatiirk! Ulkenin kalbindesin

Kahramanca sevdigin bayradin rengindesin...
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Sizden Gelenler

Sonsuzluk Ruhu

Mustafa Kemal'in onderliginde al bayragimiz dalgalandi,
Denizin en karasindan dev dalgasiyla kiikreyen,
Kasimin onuydu kabaran, hiizniin tuz kokusuydu,
Kasimpati ciceklerinin mis kokusuydu ytukselen,
Isikti, aydinlikti gdklerden gelen,

Ylice sahsiyetin simgelesmis yildiziydi kayan.
Yiregimizdesin, unutulmazsin Atam.

Ayaklarda yirtik carik, caresizlikti fakirlik,
Yuruduler akin akin Anadolu’nun bagrindan,
Asil bir imanla sehadete, korkusuzca Atasiyla.
Atini mahmuzladi sari firtina,

Titretti dismani simsek gibi mavi bakislari,
Ezdi gecti katran karasi namerdi,
Milletinin mazlum, gariban vatanindan.

Ey Turk gencligi! Senin istiklalinin tohumu ekildi,
Sehit kanlariyla sulanan vatan topraklarina.
Ayak bastigin bu kutsal topraklari cignetme dismanina,
Sahip cik Ata’nin sana biraktigi ylice mirasa.
10 Kasim degildir asla bir veda,
Al bayragini tasiyacaksin sonsuzluga,
Gencligin umudunu tasiyacaksin yarinlara.

Bir kasim hazaniydi gidisin sari firtinalarla,
Soluk yapraklarin savruldugu kasim ayinda,
Gozlerinin mavi ufkunda batmayacak glinesim,
Yeseren vatan topraklarinda huzurludur milletim.
Her yeni giniin safaginda giivende kutsal emanetin,
Tasidigi sonsuzluk mesalesinin yiikselen atesi,
Sonmeyecek yureklerde ilelebet yasayacak fikirlerin.

A T
- Miigerref SELANIK .
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Sizden Gelenler

Muharrem ONOGUL

Boziiyiik Acik Ceza Infaz Kurumu
Hiikiimlii

10 Kasim

Dismani onun onderliginde yendik
Huzuru, mutlulugu onunla bulduk
Hayale, sevince, neseye daldik
Atamizi 10 Kasim’da kaybettik.

Bir sabahti yiiregimizi dagladi
Kadini, cocugu, erkegi agladi.
Bayrak yariya indi karalar baglandi.
Atamizi 10 Kasim’da kaybettik.

Saat dokuzu bes gece sirenler caldi,
Yirekler ates tutup derinden yandi.
Bize teselli oldu biraktigi andi.
Atamizi 10 Kasim’da kaybettik.

Turkluk var oldukca adi yasayacak,
Kendini nesilden nesile tasiyacak,
Yirekleri sicak sicak oksayacak,
Atamizi 10 Kasim’da kaybettik.
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Kare Bulmaca

e

Bulmaca

SOLDAN SAGA

IR

8.
9.
10.
1.

Gaziantep ilimizin bir ilgesi

Yurdumuzun bulundugu topraklar - Giyside hata
Asalak bir hayvan - Bir baglag

Sehzade egitmeni - Gozlim, care

Bir kadin ismi - Arapgada bir harf

Uzun bir seyin bas ya da son noktasi - Sanatinda dstiin
olan, 6gretici

BJK futbol takiminin “Calimbay” soyadli efsane
kaptaninin ismi - Yildiz

Blyik erkek kardes

Avrupa’da bir tilke - Kapan, tuzak

Kayinbirader - Kastamonu’nun bir ilgesi

S6ziinln eri, giivenilir - Apansiz - En kisa zaman birimi

YUKARIDAN ASAGI

1.

ok

@© N o

9.
10.
1.

Glineydogu Anadolu Bdlgesinde bir ilimiz

Bir yiizeyde boy sayilan iki kenar arasindaki uzaklik
Diisiince ya da davranisi dogru olan kimse - Adil
Ulkii - Bolu ilimiz sinirlarinda yer alan bir gol

100 kilograma tekabiil eden agirlik 6lgtisii birimi -
Kayinbirader

Glireste bir hamle

Altinin simgesi - Tirk hikkiimdarlarina verilen bir tinvan
Bir peygamber - Bizmutun simgesi

Sicim - Bir erkek ismi

Para karsiligi yemek yenilen yer - Valide

Yeni ekili bugday tarlasi - Myanmar'da bir bélge

Sarmal Bulmaca
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1. Elin icerde kalan bolimi

2. Eski Turklerde yoneticilere verilen bir tinvan

3. Normalin gok iizerinde zeka seviyesine sahip olan

4. Osmanl donanmasinda askerlere verilen bir invan

5. Ulkemizin kuzeyinde yer alan deniz

6. Arapca gokyuzlinde bulunan en blytik ve parlak yildiz

7. Sirekli Gireten, tembel olmayan

8. Sezgisi ve idraki giiclli kimse

9. istanbul’u fetheden padisahimizin tinvani

10.

Fotograftaki sanatgimiz

11. Arapganin ilk harfi

12. Sitldi bir tath

13.

Haftanin bir giini

14. Su kaynag

15.
16.

Bir mutfak aleti

Hak eden, yarasir

17. S6zline sadik anlaminda bir erkek ismi

18.
19.

Kur’'an.1 Kerim’de yer alan bir sure

Hz. Muhammed'in esi

20. Bir peygamber
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esi’‘'nden; "Kadinlar Size Allah’in Emanetidir.”

Hz. Muhammed (5.a.v.)
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