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DOGA KASAP - ENISE MOLLA AHMET - NAGIHAN AGA - PELIN KOCA MOLLA
SEHER AHMET - SEVKAN TAHSINOGLU - YILDIZ CAFER

T.C Gumllcine Baskonsoloslugu 15 Temmuz Demokrasi ve Milli Birlik Giinti Anma Etkinligi

TEMMUZ 2024

o T.C DISISLERIi BAKAN YARDIMCISI BUYUKELGI MEHMET KEMAL BOZAY DANISMA
KURULU UYELERI iLE GORUSTU

o DR. SADIK AHMET OLUMUNUN 29. YIL DONUMUNDE ANILDI

o GUMULCINE BASKONSOLOSLUGUNDA “15 TEMMUZ DEMOKRASI VE MILLI BIRLIK GUNU”
ANMA ETKINLiGi DUZENLENDI

o MERHUM ISKECE SEGILMiS MUFTUSU AHMET METE OLUMUNUN iKiNCi YIL DONUMUNDE
ANILDI
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| C I NDEKILER

GUNCEL KONULAR YORESEL LEZZETLER |

MACIR YEMEGi

BESLENME BiLiMi / BULMACA KOSESI |
YAZ AYLARINDA TATLI iISTEGI iCIN YAZ TATILI

EN MASUM COzZUM

DEYiIMLERIMIZE DAIR / GENGCLERIN KALEMI /
DEYiIMLERIMIiZE DAIR 0z GUVEN KAZANMAK
KENDI ELiMizDE

ILETiSIM / o SiziN KALEMINIZ /
SOSYAL MEDYANIN iLETISIME COCUKLARDAKI
ETKISI DUYGUSAL BOZUKLUKLAR
KAYGI

SAGLIK / :

GUNES CARPMASININ BELIRTILERI COCUKLARIN KALEMI

VE TANISI

SiiR /

PEKi OYLE OLSUN

ILETiSIiM: o PUSULA DERGI
EGNATIAS 75, 69100 KOMOTINi KOORDINATOR | TASARIM

TEL: +302531029705

ENISE MOLLA AHMET

TEMMUZ SAYISI DUZELTMELER
OZGUR YUSUF

Sizin de yayinlamamizi istediginiz siirleriniz, yazilariniz, resimleriniz ve cektiginiz
fotograflar varsa, bize info@btaytd.com e-posta adresinden gonderebilirsiniz.
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GUNCEL KONULAR

T.C DISISLERI BAKAN YARDIMCISI BUYUKELCI
BOZAY DANISMA KURULU UYELERI iLE GORUSTU

24 Temmuz Carsamba guni Dr. Sadik
Ahmet’in 6lim yil ddSnimu nedeniyle gerceklesen
torene katilmak Uzere Gumdlcine’ye gelen
Tuarkiye Disisleri Bakan Yardimcisi ve Avrupa
Birligi Baskani Blyukelgi Mehmet Kemal Bozay,
Bati Trakya Turk Azinh@r Danisma Kurulu
Uyeleriyle bir araya geldi. Bakanhgin X sosyal
medya hesabindan yapilan paylasimda "Bakan
Yardimcimiz ve AB Baskani Blyukelci Mehmet x
Kemal Bozay, Bati Trakya Turk Azinlig Danisma Kurulunun degerli uyelerlyle Gumudlcine’ de bir
araya gelmistir. Gorismede soydaslarimizin sorunlari etraflica ele alinmistir." ifadelerine yer
verildi.

DR. SADIK AHMET OLUMUNUN 29. YIL
DONUMUNDE ANILDI

Dr. Sadik Ahmet, 6luminin 29. yilinda kabri
basinda kurucusu oldugu DEB Partisinin
dizenlemis oldugu anma tdreni ile anildi.
GuUmulcine’deki Kahveci Mezarligr’'nda kabri
basinda diizenlenen anma térenine Tlrkiye'den
Disisleri Bakan Yardimcisi Mehmet Kemal
Bozay, Aile ve Sosyal Hizmetler Bakan
Yardimcisi Yavuz Selim Kiran, Buyuk Birlik
Partisi Genel Baskani Mustafa Destici, AK Parti
Genel Baskan Yardimcisi Zafer Sirakaya, iYi
Parti Genel Baskan Yardimcisi Ahmet Kamil
Erozan, CHP Tekirdag Milletvekili ilhami Ozcan
Aygun, Edirne Valisi Yunus Sezer, Turkiye
Disisleri Bakanligi ikili Siyasi isler Genel Miidurii
ve eski Atina Bllyiikelgisi Burak Ozugergin, - /
Turkiye’'nin Atina Bliyiikelgisi Cagatay Erciyes, Tlrkiye'nin Giimiilcine Baskonsolosu Aykut Unal,
Tarkiye'den milletvekilleri, belediye baskanlari, kaymakamlar, sivil toplum kuruluslarinin baskan ve
yoneticileri, Dr. Sadik Ahmet'in ailesi, azinlik kurum ve kuruluglarinin temsilcileri ile cok sayida Bati
Trakyal soydas katildi. Téren, ismail Ahmet'in Dr. Sadik Ahmet ve tiim sehitler anisina okudugu
sela ve Kur'an-1 Kerim ile basladi. Daha sonra Bati Trakya Turk Azinhigi Danisma Kurulu Baskani
ve Gumiilcine Muftiisii ibrahim Serif dua etti. Yapilan protokol konusmalarinin ardindan anma téreni
sona erdi.
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GUNCEL KONULAR

GUMULCINE BASKONSOLOSLUGUNDA “15
TEMMUZ DEMOKRASI VE MILLi BIRLIK GUNU”
ANMA ETKINLIGI DUZENLENDI

15 Temmuz Pazartesi gind “15 Temmuz
Demokrasi ve Milli Birlik GUni” nedeniyle
Tarkiye'nin Gimdlcine Baskonsoloslugunda
anma etkinligi diizenlendi. Gergeklestirilen
anma torenine Batl Trakya Turk Azinligi
temsilcileri katildi. Sehitler icin bir dakikalik
sayg! durusu ve istiklal Marsr'nin
okunmasiyla baslayan téren Gumiilcine
Maftalugune bagl din goérevlisi Ahmet Arif
tarafindan okunan Kur'an-1 Kerim ile devam
etti. Turkiye'nin GUmulcine Baskonsolosu
Aykut Unal yaptigi konusmada 15 Temmuz
hain darbe girisiminin halkin ve vatan
sevgisiyle hareket eden guvenlik gtclerinin
micadelesiyle akim birakildigini vurguladi.
Konusmasinda Bati Trakyal 15 Temmuz
sehidi Gazeteci Mustafa Cambaz’a da
deginen Turkiye'nin Gimilcine
Baskonsolosu Aykut Unal sozlerine soyle
devam etti: “Anavatanin karsilastigi bitin
zorluklarda oldugu gibi hain darbe girisimi
sirasinda siz degerli soydaslarimizin
destegini yakindan hissettik.
Istanbul-Cengelkdy’de darbeciler tarafindan
acllan ates sonucu gogstne aldigi iki
kursunla sehit disen merhum Mustafa
Cambaz, Batl Trakyall soydaslarimizin sz
konusu darbe girisimine karsi durusunun
sembol ismi olmustur.
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Sayin Cumhurbaskanimizin ifadeleriyle
‘Sehit Mustafa Cambaz; d6mrind inandigi
degerlere ve meslegine adamis, fotograf
makinesini hi¢chir zaman yanindan
ayirmayan, takdir ve hayranlik uyandiran
eserleriyle temayliz etmis basaril bir foto
muhabiriydi. Mustafa Cambaz, tim bunlarla
birlikte dogrulugu, durustligu, ¢caliskanlig
ve samimiyetiyle bilinen vatanperver bir
gonul insaniydl.” Bu aksam da Mustafa
Cambaz'i kdyunde okutulacak mevlitle
anacagiz.”

Bizler ve tarih, bu sebekenin
elemanlarini, onlara sempati duyanlari ve o
ya da bu sekilde hakli gérenleri, toplumu
bélmek igin yaptiklarina yonelik tim
gercekler bilinmesine ragmen temiz
olduklarini iddia edebilecek clireti gésteren
mizewvirleri, kendi iradesiyle, hedeflerine
ve amaglarina bilerek hizmet edenleri
affetmeyecek.

FETO teror 6rgutiiniin bulundugu her
ulke icin tehdit olusturduguna dikkat ceken
Baskonsolos Unal “Kanser hiicresi FETO
yapilanmasi yurt disinda da farkl
olusumlarla varhgini strdrrtiyor. Bu
yapilanmanin bulundugu tlkeler ve
toplumlar igin de bir tehdit oldugunu er ya
da geg¢ dostlarimiz anlayacaktir. Sézlerime
son verirken 15 Temmuz sehitleri dahil tim
sehitlerimize bir kez daha Allah’tan rahmet,
yakinlarina bassagligi diliyor; katihminiz
icin tesekkir ediyoruz.” ifadelerini kullandi.
15 Temmuz sehitleri igcin duay! ise Bati
Trakya Turk Azinligr Danisma Kurulu
Baskani ve Giimiilcine Muftiisii ibrahim

Serif yapti.



GUNCEL KONULAR

MERHUM iSKECE SECILMIS MUFTUSU AHMET
METE OLUMUNUN iKiNCi YIL DONUMUNDE ANILDI

iskece MUiftuliigi, 14 Temmuz Pazar gunii
Merhum MUfti Ahmet Mete icin anma téreni
diizenledi. Muftii Mete, iskece Asagimahalle
Mezarligr'nda bulunan kabri basinda diizenlenen
anma toreni ile anildi. Téren, Tirkiye Diyanet
isleri Baskanhgina bagl din gérevlileri tarafindan
Kuran-1 Kerim okunmasiyla basladi akabinde
Mufti Mete icin indirilen hatimlerin duasi yapildi.
Anma téreninde s6z alan Turkiye'nin Gimilcine
Baskonsolosu Aykut Unal konusmasina Muiftii
Mete’nin ailesini ve katilimcilari selamlayarak
basladi. Konusmasinin devaminda Ahmet
Mete'yi yakindan tanimadigini ancak bir
diplomat olarak onu bildigini ve Bati Trakya'da
Mete'yle ilgili ok sey 6grendigini ifade etti.
Baskonsolos Unal, Ahmet Mete’nin sadece bir
mufti degil toplumu harekete geciren ve ayni
zamanda bir sembol olan 6nemli bir micadele
insani oldugunu belirtti. Baskonsolos Unal, Mufti
Mete'yi vefatinin yil donimunde bir kez daha
rahmetle ve saygiyla andiklarini kaydederek
s6zlerine son verdi.

DEB PARTISI GENEL BASKANI CIGDEM ASAFOGLU
YARGITA’YA ALEYHLERINDE YAPILAN BASVURULAR ICIN
ATINA YA GiTTI

9 Haziran'da gerceklestirilen Avrupa
Parlamentosu secimlerinde Dostluk Esitlik Baris
Partisi'nin elde etti§gi basari nedeniyle asiri sag
kesimin hedefi olan Dostluk Esitlik Baris Partisi
Genel Baskani Cigdem Asafoglu, partinin hukuk
danismani ilker Cavusoglu ile aleyhlerinde
Yargitay’'a yapilan basvurular icin Atina'ya gitti.
DEB Partisinden konuyla ilgili yapilan agiklamada su ifadeler yer aldi:

“Aleyhimize yatirilan dilekc¢eleri ve dosyalari almak i¢in bugin Yargitay'in kapisini ¢caldik.
Basvurumuzu yaptik ve ivedilikle dosyalarin tarafimiza verilmesi beklentimizdir. Yillarca gasp
edilen vatandaslik, azinhk haklarimizdan sonra simdi de demokratik hak ve hirriyetimize ket
vurulmak isteniyor; hukuki stirecin takipgisi olacagimizi ve Bati Trakya Turk Azinhdinin tek ve gur
sesi Dostluk Esitlik ve Baris Partisi olarak inkar edilen kimligimizi ve gasp edilen haklarimizi
savunmaya devam edecegimizi bir kez daha vurguluyoruz.”
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AVRUPA BATI TRAKYA TURK FEDERASYONUNDAN
BATI TRAKYA " YA CALISMA ZIYARETI

Avrupa Bati Trakya Turk Federasyonu (ABTTF),
16-17 Temmuz tarihlerinde Bati Trakya'ya calisma
Ziyareti gerceklestirdi. Baskan Halit Habipoglu'na
ABTTF Uluslararasi iligkiler Direktorii Melek
Kirmaci'nin eslik ettigi calisma ziyareti kapsaminda
Gumiilcine ve iskece’de Bati Trakya Tirk Azinhig
Danisma Kurulu Baskani kurum, kurulus ve kisilerle
gorusmeler gerceklestirildi. Yapilan goriismelerde
Bati Trakya Turk toplumunun temel ve giincel
sorunlari ele alindi. Bati Trakya ziyareti kapsaminda
Habipoglu, 16 Temmuz Sali guint ilk olarak BTTADK
Baskani ve Giimiilcine Miiftiisii ibrahim Serif'le
makaminda goristl. Ardindan sirasiyla Dostluk
Esitlik Baris Partisi, Bati Trakya Azinhgi Kultur ve
Egitim Sirketi, GUmdlcine Turk Gencler Birligi, Bati
Trakya Turk Ogretmenler Birligi ve Bati Trakya
Azinligi Yuksek Tahsilliler Dernegini ziyaret etti.

BATI TRAKYA AZINLIGI F

YUKSEK TAHSILLILER DERNEGE

S n—— Dernegimize gergeklegtirdigi ziyarette Baskan

P B Habipoglu ve Uluslararasi lliskiler Direktéri Melek
Kirmacr'yt BTAYTD Baskani Hiiseyin Baltaci ve
Yonetim Kurulu dyeleri karsiladi. 17 Temmuz
Carsamba giinii iskece’de temaslarda bulunan
Habipoglu; iskece Miiftiisii Mustafa Trampa, Yeni Sol
iskece Milletvekili Hiiseyin Zeybek ve Mustafcova
Belediye Baskani Ahmet Kurt ile makamlarinda
gorustii ve iskece Turk Birligini ziyaret etti. Yapilan
gorusmelerde Habipoglu; Yunanistan'da siyaset ve
ana akim medyada Turk toplumunu temsil eden
kurum, kurulus ve kisileri hedef alan ve son dénemde
artis gosteren nefret sdylemi, damgalama ve
otekilestirme karsisinda ABTTF'nin her daim
destegini yineledi. Habipoglu, ABTTF olarak Turk
toplumunun hak ve 6zgurltikler micadelesinde
BTTADK ile her turli is birligi ve dayanismaya hazir
olduklarini da kaydetti.
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14. DR. SADIK AHMET FUTBOL TURNUVASI
DUZENLENDI

Bati Trakya Azinhgi Yiksek Tahsilliler
Dernegi catisi altinda faaliyet gosteren Geng
Akademisyenler Toplulugu ve Dostluk Esitlik
Baris Partisi Genglik Kolu tarafindan her yil
geleneksel olarak dizenlenen Dr. Sadik Ahmet
Futbol Turnuvasrnin bu yil 14’incusi
gerceklestirildi. 14. Dr. Sadik Ahmet Futbol
Turnuvasl, 23 Temmuz 2024 Persembe aksami
Yaliml Futbol Sahasi’'nda oynanan final
maglariyla sona erdi. Turnuvada kigtkler takimi
ile birlikte toplamda 14 takim micadele etti.

AZINLIK TEMSILCILERI ABD'NIN
“BAGIMSIZLIK GUNU” RESEPSiYONUNA
KATILDI

Bati Trakya Turk Azinhi@i temsilcileri, 2 Temmuz Sal giini ABD Buyukelciliginin daveti
Uzerine Selanik'te dizenlenen “Bagimsizlik Guni” resepsiyonuna katildi. Resepsiyonuna katilan
DEB Partisi Genel Baskani Cigdem Asafoglu, Bati Trakya Azinli§i Yiksek Tahsilliler Dernegi
Baskani Huseyin Baltaci, BAKES Genel Mudirii Pervin Hayrullah ve Bagimliiga Karsi Onlem
Alma Merkezi (ORFEAS) Baskani Sibel Mustafaoglu; ABD'nin Selanik Baskonsolosu Jerrier
(Jerry) ismail tarafindan karsilandi. Amerikali Bilyiikelgi George Tsounis ve Baskonsolos Jerrier
(Jerry) Ismail'e "Bagimsizlik GUni" nedeniyle tebriklerini ileten azinlik temsilcileri ayni zamanda
davet igin de tesekkdr etti.
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https://www.milletgazetesi.gr/tag/dr-sadik-ahmet
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BTAYTD MUCIZE TIYATROSU YAZ SANAT
KAMPINA KATILDI

Bati Trakya Azinhgi Yuksek Tahsilliler
Dernegi catisi altinda faaliyet gosteren Mucize
Tiyatrosu oyunculari, yénetmen Senem Ahu
Topuz baskanliginda 23-29 Haziran tarihlerinde
Canakkale 18 Mart Universitesi yerleskesinde
gerceklesen yaz kampina katildi. Sayin Yonca
inal'in koordinasyonunda yiriitilen yaz
kampinda her biri kendi alaninda uzman Arda
Aydin, Sena Yildiz, Serkan Bacak, Hasan
Demirci, Figen Yar'in katkilariyla yartttlen yoga,
diyafram calismalari, ritim beden perkiisyonu,
sahne oyunculuk, mizik, dans, gorsel sanatlar
ve tasarim calismalari yapilmistir. Ayrica CGST |
BIRADERLER y6netmeni olan Sn. Yonca inal'in
yazip yonettigi “Nefes” adli oyun sergilenmistir.
23-29 Haziran tarihleri arasinda gerceklesen yaz =
kampina katilan kiigiik tiyatrocular egitim alirken *
hem eglenme hem de gezme firsati
bulmuglardir.

BTAYTD MUCIZE TiYATROSU VE CGST'DEN
ORTAK ETKINLIK

Bati Trakya Azinhgi Yiksek Tahsilliler Dernegi
Mucize Tiyatrosu merkezi istanbul'da bulunan
"Cocuk Geng¢ Sanat Tiyatro” ekibi ile 22 Temmuz
Pazartesi giinil BTAYTD iskecge Kiltir Merkezi'nde
Mucize Tiyatrosu ¢ocuklarinin katihmi ile atélye
i = calismalari gerceklestirdi. Yonetmen Yonca inal ile
Ja‘* s""‘ } "i’i ! "Ses-Nefes-Hgreket-Sahne-Oyuncquk“ atolyesi ve

Halk Oyunlari Ogretmeni Serkan Bacak ile "Ritim
ve Beden Perkiisyonu" atblyesi gerceklestirildi.
Cocuklar aldiklari egitim ile yeni bilgiler edindiler,
keyifli ve eglenceli vakit gecirdiler.23 Temmuz Sali
giinii ise CGST ekibinden Yonca inal ve Serkan
Bacak ile BTAYTD Mucize Tiyatrosu Sorumlusu
Senemahu Topuz, Turkiye Cumhuriyeti Gimulcine
Baskonsolosu Sayin Aykut Unal’t makaminda
ziyaret etti. Akabinde CGST ekibi Gumilcine
Merkez Lokali'ne de ziyaret gerceklestirdi.

'i.jll-|ll'r

i il
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iSKECE TURK BIiRLIGI GENCLIK
BULUSMALARININ KONUGU T.C. GOMULCINE
BASKONSOLOSUAYKUT UNAL OLDU

iskece Tirk Birligi Genglik Kolu tarafindan
gerceklestirilen “Genclik Bulugsmalari”nin bu
doénemki son etkinligi 1 Temmuz Pazartesi gini
gerceklestirildi. Genclerin daveti Uzerine Birlik
Lokalinde gerceklestirilen etkinlige katilan
Baskonsolos Aykut Unal; ITB Genglik Kolu
Uyeleriyle sohbet etti, tecribelerini paylasti ve
genglerin sorularini yanitladi. Moderatorluginu
ITB Genglik Kolu Bagkani Miimin Kara’nin yaptig
etkinligin sonunda ITB Genglik Bulusmalari adina
Baskonsolos Unal'a iizerinde "ITB Genglik
Bulusmalari" yazih taraftari oldugu Besiktas'in
formasi hediye edildi.

GUMULCINE TURK GENCLER BIiRLiGINDE SERGI
DUZENLENDI

GUmulcine Turk Gengler Birligi ¢catisi altinda
faaliyet gosteren Resim-Seramik- Quilling
kurslarina katilan ¢ocuklarin yil boyunca
hazirladiklari ¢calismalarin sergilendigi serginin
acilisi 4 Temmuz Persembe gini Birlik Lokalinde
yapildi. 6 Temmuz Cumartesi giiniine kadar acgik
kalan serginin acgilis konusmasini Gimdalcine Turk
Gengler Birligi Baskani Sedat Hasan
gerceklestirdi. Sedat Hasan konusmasinda
serginin dizenlenmesinde emegi gecen kurs
egitmenleri Asli Ali, Zeynep Tevfikoglu ve Sibel
Gulistan ile tim kursiyerlere tesekkir etti. Serginin
acihisina Turkiye'nin Gumilcine Baskonsolosu
Aykut Unal ve esi ilayda Unal, azinlik temsilcileri,
azinhk kurum ve kurulus baskan ve ydneticileri ve
¢cok sayida sanatsever katildi.
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BESLENME BiLiMi | DOGA KASAP

YAZ AYLARINDA TATLI iSTEGi |
iCIN EN MASUM ¢6ZUM

BESLENME VE DIYETETIK UZMANI
DOGA KASAP

/- &

e P~

Hepimiz dénem dénem yogun tath istedi yasayabiliyoruz. Ozellikle kilo verme
doneminde yapilan siki diyetler ile tath yemememiz gerektigini dustnuyor, belirli bir
sire sonra ise bu durumdan sikilip kontrolstizce tatli tiiketebiliyoruz. Ne yazik ki tatli
psikolojik olarak kisiyi tatmin eden bir siginak haline gelmis, geleneklerimize islemistir.
Hatta sik kullandi§imiz atasézlerimizde bile tatliya yer veririz. Ornegin “Tatl yiyelim,
tatl konusalim™. Bu ylzden tathy! hayatimizdan tamamen ¢ikartabilmek pek miumkun
degil! Burada 6nemli olan gida katki maddelerinden uzak, saglikh tath tercihleri
yaparak tatlinin viicudumuzdaki etkisinin bilincinde olacak sekilde tiiketmektir.
Dondurma, yaz aylarinda serinletici bir tatl secenegi olmasi sebebiyle en cok tiketilen
besinler arasinda yerini aliyor. Sut i¢erigi nedeniyle bilingli tuketildiginde belirli
miktarlarda protein ve kalsiyumun yani sira,A, B-6, B-12, C, D, E ve K vitaminlerini de
icerdiginden oldukga besleyici bir icerige sahip oldugunu sdyleyebiliriz. Ayni zamanda
dondurma, mutluluk hormonunu uyararak viicuttaki stres seviyesinin azaltilmasina
yardimcl olur ve bedeni sakinlestirir. Marketlerden aldigimiz dondurma cesitleri, yuksek
kalorili ve seker ilaveli gidalar arasindadir. Bu yizden kilo aldirmayan ev yapimi
sekersiz dondurmalar yapmak bu besinin degerini arttirmamiza yardimci olur.

Yaz aylarinin en lezzetli sembollerinden biri olan dondurmayi kendi ellerimizle
hazirlamaya ne dersiniz? Ozellikle cocuklarimizin severek tiiketecegi dogal
malzemeler ile hazirladigimiz bu dondurmalari génil rahath§iyla tiketebiliriz.
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BESLENME BiLiMi | DOGA KASAP

Fit Dondurma Tarifleri

1 Kirmizi Meyveli Dondurma
Malzemeler

15 adet dondurulmus cilek

1 avu¢ dondurulmus frambuaz

1 avu¢ dondurulmus yaban mersini
1 adet dondurulmus muz

2 yemek kasigi sizme yogurt

1 yemek kasigi bal

Tam malzemeleri plrtizsiz bir kivam alana kadar rondodan
gegcirip 15-20 dk. dondurucuda beklettikten sonra servis edebiliriz.
Bitter cikolata parcalari ve taze cilek ile susleyebiliriz.

2 Kakaolu Muzlu Dondurma

Malzemeler

2 adet dilimlenip dondurulmus muz
4ryemek kasig1 sut

2 yemek kasig1 bal

1 cay kasigi vanilya

1,5 yemek kasigi kakao ekleyip tum malzemeleri rondodan
gecirip buzluga atalm.

3 Limonlu Dondurma

Malzemeler

4 adet kabugu soyulmus, dilimlenip dondurulmus limon

' ; 1 yemek kasigi bal
1 cay kasig! zerdecal

Malzemelerin hepsini rondodan gecirip donmaya birakiyoruz.
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Fit Magnum

Ev Yapimi Cubuk Dondurma F‘EM‘Q
4 Malzemeler ‘ ¢° 00

2 adet donmus muz

1 avug kadar dondurulmus cilek
2 yemek kasigi sizme yogurt

1 yemek kasigi bal

Eritilmis bitter cikolata

1 avug badem

Meyveleri, yogurt ve bal ekledikten sonra rondodan gecirip
kaplara dokiyoruz. Cubuklar ekleyip donmaya birakiyoruz.
Bitter cikolatayl benmari usulii eritip icine parcalanmis
bademleri ekliyoruz. Derin dondurucudan glkardlgimlz
doendurmalari cikolatanin icine batirip servis edebiliriz.

ICE CREAM

>> Evde fit dondurma yapiminda kullanabilecegimiz dogal tatlandiricilar bitter cikolata, Hindistan
cevizi sekeri, vanilya ve ak¢caagac¢ surubudur.

NOT: Soguk tath Ustiine 1lik su icmek bodazda olusabilecek enfeksiyon riskini énler.
Soguk su tiketmek ise bademciklerin sismesine ve bogaz agrisina neden olabilir. Bu
ylUzden dondurma yedikten sonra ilik su icmeyi unutmayin!
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DEYIMLERIMIZE DAIR | PELIN KOCA MOLLA

DEYiMLERiMiZE —
DAIR

Zaman icerisinde dilimizin islenmesiyle olusan deyimlerimiz, dilimizin zenginligidir. Bir deyimin
olusumu icin yillar gereklidir. Bu siire boyunca stz 6beginin insanlar arasinda dilden dile
aktariimasi gerekir. Deyimlerin ortaya ¢ikisi dncelikle dikkat ¢ekici bir olaya dayanir. Bu olay,
civarda yasayan herkes tarafindan duyulur. Bu olayin ortaya ¢ikardigi durum da insanlar
tarafindan bilinir. Zamanla yine ayni durumu doguran olaylar karsisinda o ilk olay! hatirlatacak
sozler sdéylenmeye baslar. Genellikle deyimleri olusturan sézcukler bir zaman sonra kendi
anlamlarindan ayrilirlar. Haydi, buyurun bunlardan bazilarinin ortaya ¢ikis hikayelerine hep
birlikte bir goz atalim.

Saman Altindan Su Yiriotmek

Eski zamanlarda bir kdyde halk gecimini
ciftcilik ile saglarmis. Koyluler yazin tarlalarini
sulamak icin kdydeki su kaynagini kullanirmis.
Ancak ciftci sayisi cok oldugu i¢in sulama zamani
kargasa cikarmis ve koyli de sulama igini bir
siraya koymus. Sirasi gelen kdyll nehirden su
cekerek tarlasini sularmis. Koylilerden biri
acgozlulik yapmis ve nehirden kendi tarlasina
uzanan ince bir kanal kazmis. Boylelikle
nehirdeki suyu surekli olarak alabiliyormus. Actigi
su kanalinin tstiini de samanlarla kaplayarak
koylulerin kanali gérmesini ve anlamasini
engellemis. Gercekten-de koyluler bunu hig fark
etmemis. Hasat zamani gelmis ve su kanal
kaziyan kéyliiniin tiriinii herkesin driintinden
fazla olmus. Boyle bir seyin imkansiz oldugunu
dustinen kdyluler dogruca Grini ¢ok ¢ikan
koylinln tarlasina gitmis ve kisa sirede isin
aslini 6grenmigler. Adami dévdikten sonra
"Uyaniga bak saman altindan su yuratmus."
demigler ve bu deyim de boyle ortaya ¢ikivermis.
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DEYIMLERIMIZE DAIR | PELIN KOCA MOLLA

Kecgileri Kacirmak

Bir glin dagda kegilerini otlatan ¢goban agacin
gblgesinde dinlenirken 6glen uykusuna dalmis.
Uyandiginda etrafinda otlattigi kegilerini
goremeyince "Ne yapacagim ben? Eger
kecilerin sahipleri kecilerin olmadigini gorurlerse
beni oldurirler." demis. Coban panikle saga sola
kosturarak "Kecileri kagirdim, kegcileri kacirdim."”
demeye baslamis. Ne olup bittigine anlam
veremeyen koyluler kegilerin oldugu tarafa
dogru yola koyulmus. Bu sirada keciler su icmek
icin bir magaraya girmis ve sularini igtikten sonra
otlak alana geri donmusler. Koéyluler
vardiklarinda kegilerin yerinde oldugunu ve garip
bir durum olmadigini gériince ¢obanin
delirdigini, kegileri kagirdigini disunmasler.

Dingo’nun Ahini

istanbul sehir icinde ulagimin atl
tramvaylarla gerceklestigi donemlere dayanan

e bir hikayesi vardir bu deyimin. Oldukca ilging bir
% ¢ikis noktasi olan hikayede Sishane'nin dik
yokusunu ¢ikmakta zorlanan atl tramvaylara
destek olmak icin bir nevi destek kuvveti olarak
kullanilan atlardan bahsedilir. Bu atlarin da
islerini tamamladiktan sonra Taksim civarinda
yer alan Dingo adinda Ermeni bir vatandasa ait
ahirda dinlendirildigi s6ylenir. Bu atlar
dinlendikten sonra da Dingo’dan ¢ikip yeniden
. Azapkapi'ya goturulip ise kosulurmus. Bir giin
3 I'.‘r‘_‘ T‘ icerisinde ahira siklikla giren cikan atlar

= sebebiyle bu deyim gunlik sohbet diline girmis

S R ]
3 e
C ) (s | B} e bugtinlere kadar gelmis. Dingo'nun
ahiri deyimi giinimuizde isi olsun olmasin

herkesin girip ¢ikabildigi ve gireni ¢ikani belli
olmayan yer anlaminda kullaniimaktadir.
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ILETiSIM | ENISE MOLLA AHMET

SOSYAL MEDYANIN
ILETISIME ETKISI

Yaradilisi geregi sosyal bir varlik olan insan tarih
boyunca iletisim kurmak ve iletisim ihtiyacini karsilamak
icin pek ¢ok bulus gerceklestirmistir. iletisim, insanlik
tarihinin en basindan beri var olmus bir ihtiyagtir.
Sumerlerin yaziyi bulmasiyla birlikte aslinda kendini
gelecek nesillere tasimanin bir yolunu da bulmus olan
insanoglu iletisimi bir nevi o yillarda baslatmistir. Gecen
yillar boyunca insanoglu kurdugu iletisim sekillerini gesitli
buluslarla gelistirmis ve sekillendirmistir. Bu buluslardan
sonuncu ve belki'de en dnemlisi internet tabanl
kullanilan sosyal aglar olmustur. Yaklasik 20-25 yil dnce
hayatimiza giren sosyal bloglar (ag ginlagua) bir anlamda
herkese acik gunltkler olmus ve kullanicilar bu
bloglardan gesitli konularda paylasimlar yapmaya
baslamiglardir. Sonrasinda bu platformlar kismen
yerlerini ginimizin populer sosyal medya uygulamalari
olan Facebook, Twitter, Instagram gibi sadece yazi degil
ayni zamanda fotograf, video, ses kaydi gibi iceriklerin de
paylasildigi platformlara birakmistir.

Sosyal medya, insanlarin.diinya ¢apinda birbirleri ile iletisim
kurmalarini saglamis ve her yonuyle hayatimizin icine dahil olmay:
basarmistir. Bugin, dinya ntfusunun ¢cogunlugu sosyal medya
kullanmaktadir. Her yastan ve her kultirden insanin iletisim ihtiyacini
karsilayan sosyal medya, tabiri caizse hayatimizin merkezine
konumlanmistir. Yapilan arastirmalar her giin yaklasik 3 saatimizi
sosyal medya ortamlarinda gecirdigimizi gosteriyor. Aslinda
sosyallesme amaci ile ortaya ¢ikan bu platformlar giderek bizleri daha
asosyal bir hayata suriiklemekte. Oyle ki artik dogum giinleri, evlilik yil
donumleri buradan kutlaniyor hatta taziye mesajlari bile sanal
ortamlara tasinmistir. Kulttrel pek ¢cok deger de aslinda sosyal medya
platformlarindan gonderilen kaliplasmis mesajlarla kaybolup gitmistir.
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ILETISIM | ENISE MOLLA AHMET

Bizler iletisim sayesinde ¢cevremizde meydana gelen olaylardan haberdar olmaktayiz. Sosyal
medya dogru kullanildigi takdirde iletisim acisindan pek ¢ok olumlu yéni olan bir platformdur.
Ancak zamaninin blyik ¢cogunlugunu sosyal medyada geciren kisilerin giinden giine daha
asosyal ve ice donik bir yasam tarzina bartindigu yapilan arastirmalar ile ortaya ¢ikmistir. Her
kultirden, her yastan insanin talep ve ihtiyacini karsilayan sosyal medya aslinda ruh sagligimizi
da 6nemli dlctide etkilemektedir.

Sosyal medyanin insan iliskilerine olumlu
ve olumsuz etkileri vardir.

Sosyal medya iletisimi kolaylastirir ve uzak
mesafedeki kisilerle kolayca baglanti
kurabilmeyi saglar.Bilgi paylasimini
kolaylastirdigi gibi diinyada yasanan
gelismelere aninda erisim olanagi sunar. L
Cevrim ici egitim olanaginin yaninda e-ticaret
gibi olanaklari da barindiran sosyal medya,
kisilere daha kolay is bulma imkani sunmus
olur. Bunlar sosyal medyanin olumlu
yanlaridir. | . M

Sosyal medyanin olumsuz etkileri ise
sunlardir: Her turli icerige erisimin oldukca
kolay oldugu sosyal medya platformlarinda
ne yazik ki dogru bilgiye ulasmak oldukca
guctlr ve bu yuzden bilgi kirliligi dikkat E‘ ' : '
edilmesi gereken 6nemli noktalardandir. .

Ayrica sosyal medyada uzun saatler !
gecirilmesi kisileri izolasyona surikler. Ayni g
zamanda ¢ok fazla vakit gegirilen bu
platformlar kisilerde bagimlilik olusturur ve
depresyona yol acabilir. Bir diger olumsuz |LEEE
etkisi de anonim kullanicilar tarafindan

yapllan siber zorbaliklara maruz kalma

durumudur.

Ozetleyecek olursak sosyal medya kullaniminin insan iletisimine etkisi, onu kullanim bigimi ve
suresine baghdir. Bu platformlarin saglikli ve dogru sekilde kullaniimasi oldukca dnemlidir. Aksi
halde hem ruhsal hem de bedensel olarak olumsuz etkileri kaginilmazdir. Sonug olarak ne kadar
¢ok olumlu yoni olsa da ailemiz ve ¢evremizdeki kisiler ile sosyal medya tzerinden iletisim
kurmak yerine yuz yuze iletisimi tercih etmeliyiz.

PUSULA |15



SAGLIK | YILDIZ CAFER

GUNES
CARPMASININ
BELIRTILERI
VE TANISI

Gunes carpmasi, asiri sicakta uzun sire kalma sonucu vicudun isi dizenleme
makanizmasinin bozulmasiyla ortaya ¢ikan ciddi bir durumdur. Genellikle yiksek sicaklik ve nem
oraninin bir araya gelmesiyle bu risk artar. Viicut i1sisi hizla yiikselir ve viicut, sicakligini

dustremediginde gines carpmasi meydana gelir.

Belirtileri

1. Yuksek Vicut Sicakligr: 40 derece veya
daha yiksek viicut sicakhgidir.

2. Terlememe: Asiri sicakta olmasina ragmen
cilt kuru kalir.

3. Kirmizi, Sicak ve Kuru Cilt: Ozellikle yiz ve
boyun bélgesinde belirgin olur.

4. - Hizh ve Gugli Nabiz: Kalp atiglari hizlanir.
5. Bas Agrisi: Siddetli-bas agrisi ve bas
doénmesi yasanir.

6. Bulanti ve Kusma: Mide bulantisi ve kusma
hissi olur.

7. Kas Kramplari: Ozellikle bacaklarda olusur.
8. Biling Kaybi: Bayilma veya biling kaybi
yasanir.

9. Zihin Kangsikhgr: Saskinhk, huzursuzluk ve
acitasyon gibi zihinsel durum degisiklikleri
yasanir.

Giines Carpmasina Karsi Alinacak Onlemler
1. Bol Sivi Tuketimi: Su ve elektrolit iceren
icecekler icilmeli, alkol ve kafeinli iceceklerden
kaciniimalidir.

2. Serin ve Golge Yerlerde Kalmak: Direkt
gunes isigindan uzak durulmali ve mimkiinse
serin ortamlarda bulunulmalidir.

3. Hafif ve Gevsek Kiyafetler Giymek: Hava
alan, pamuklu ve acik renkli kiyafetler tercih
edilmelidir.

4. Disar1 Cikis Saatlerini Ayarlamak: Sicak
saatlerde (genellikle 10 ile 16 saatleri arasi)
disarida bulunmaktan kaginilmahdir.

5. .Glnes Koruyucu Kullanmak: Genis kenarl
sapka, gunes gozlugu ve gunes kremi
kullanarak korunmalidir.

6. Fiziksel Aktiviteyi Sinirlamak: Sicak
havalarda agir fiziksel aktivitelerden
kacinilmalidir.

ilk Yardim Onerileri

Eger birinin glines carpmasi yasadigini
dusinidyorsaniz su adimlari izleyin:

1. Tibbi Yardim: Gunes ¢arpmasi acil bir
durumdur ve hemen profesyonel bir yardim
gerektirir.

2. Ortam Degisikligi: Kisi golge veya klima
ile serinletilen bir alana tasinmalidir.

3. Sogutma islemi: Soguk suyla islatiimis
bir bezle cilt silinmeli veya kisi soguk su dolu
bir kiivete sokulmalidir.

4. Sivi Verme: Kisi eger bilincliyse kisiye su
veya eloktrolit iceren icecekler verilmeli ancak
biling kaybi varsa agizdan sivi verilmemelidir.

Bu dnlemler ve mudahaleler, giines
carpmasinin etkilerini hafifletmeye yardimci
olabilir ve kisinin saghgini koruyabilir.
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SiiR | SEVKAN TAHSINOGLU

PEKi OYLE OLSUN

Sessizce beklerken umutlar sirasini,
Yurek hayal kurarken cesaretlice kahpe bir idam sehpasinda,
Hangi elin parmak ugclari hilal bir ayin arkasindan c¢ekip ¢ikarir ki tarifsiz duygulari?
Kimse konusmasin,
Gecenin koynunda yildizlar sessizce uyusun.
Peki, dyle olsun.

Her defasinda kabuk baglar kanayan yara.
Sacgma sapan bir distinceyle avunur tim yasanmamisliklar.
Kusursuzluk ararken batakliktan ¢ikmis sorular,
Nasil da hatirlar gelmis ge¢cmisi,
Umut dolu bir aydinlik, delik desik ederken hi¢ bitmeyecek sanilan karanliklari.
Kimse konusmasin,
Bicak sirti diigtinceler artik sussun.
Peki, dyle olsun.

Gelene gidene takilir manasiz bakislar,
Tel drgulerde birikmis binlerce yurek acisinin ardindan,
Asilmaz daglar,
Bitimsiz yollar,
Varilmaz sonlar var bu hayatta.
Biliyorum.
Kimse konusmasin,
Darmadagin hayaller isikla dolsun,
Peki, dyle olsun.

Gidecek yeri varsa,
Gider gitmek isteyen.
Suskun bir sehirde kalir en giizel saatler,
Sarkilar,
Turkuler,
Ve
Sevenlere adanir, henliz yazilmamis sahipsiz siirler...
Kimse konusmasin,

Bahcede beyaz bir gil agsin,
Pencereye sevdali bir kus konsun,
Su koca dunyada ne ilk,

Ne de sonsun.

Peki, dyle olsun.

Sevkan TAHSINOGLU
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YORESEL LEZZETLER | SEHER AHMET

MACIR YEMEGI

Bati Trakya mutfaginin yoéresel lezzetlerinden macir (muhacir) yemegini heniz denememis ve
tadini bilmeyen okuyucularimiz igin bu yemek sofranizda vazgecemeyeceginiz lezzetli bir tat
olarak yerini alacaktir. Toplumlarin mutfak kiltiriintin bu kadar énemli.olmasinin sebebi yasanilan
cografyanin gelenek ve géreneklerinin, dini inanclarinin yani o topluma ait birgok kavramin
biittnlestigi bir olgu olmasi ve bu toplulugun ge¢misini ve bugiininid yansitmasindan
kaynaklanmaktadir.

iskece ova bélgesinin yoresel lezzetleri saymakla bitmez. Kazan pilavi
dan nohutlu etine, palizesinden sarmasina, serbetine kadar hem tuzlu
hem de tathlariyla herkesin gonlini fethetmistir. Gelin, hep birlikte -
iskece ova bélgesinin sofralarinda yaz mevsiminin gelmesi ile
birlikte karsimiza ¢ikan macir yemegi tarifini siz degerli oku-
yucularimizin begenisine sunalim.

Malzemeler:

1 kilo biber ‘
3 blytk boy domates -

1 dis sarimsak
Zeytinyag!
Tuz

Yapihisi:

Yaz mevsiminin gelmesiyle birlikte bdlgede gecim kay-
nagi olarak bilinen tarla ve bahceden yetisen tazecik ye-
sil biberlerimizi toplayalim, bol suda yikayalim ve durulanma-
siicin biraz bekleyelim. Ardindan macir yemeginin yapim asa-
masina gegelim. Dileyen biberleri dograyabilir dileyen ise uzun
haliyle birakabilir, Ocagin iki g6zini de yakallm biberleri kizartmak
Uzere tavayl, rendelenmis veya dogranmis domatesleri kaynatmak icin
ise tencereyi alalim. Ardindan her ikisine de zeytinyag ilave ederek isleme
baslayalim. Hafif derecede kizarmis olan biberleri koyulasmis domateslerin
oldugu tencereye ilave edelim ve birlikte 6zlesmesi icin biraz daha kavuralim. Sarimsak,
tuz ve su ekleyip birka¢ dakika daha pisirelim. Yemegimiz hazir.

Deneyeceklere simdiden afiyet olsun!
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BULMACA KOSESI | NAGIHAN AGA

YAZ TATILI

10

11

1z

13

14

SOLDAN SAGA

5.Cocuklarin en iyi arkadas! olan kagit
yapraklardan olusan nesne

6.Kan ile beslenen zararli bocek.

8.Yaz mevsiminin son ay!I

12.Yaz mevsiminin vazgecilmez soguk tatlisi
13.En sicak mevsim

14.Cocuklarin hos vakit gegirmesi
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YUKARIDAN ASAGIYA

1.Gozleri glinesten korumaya yarayan ara¢
2.Tuzlu su kitlesi

3.Surmesi mutluluk veren iki tekerlekli tasit
4.0kulun sona ermesi

7.Basi sicaktan korumak igin giyilen baslk
9.Yaz mevsimi hissedilen havadaki yiksek Isi
10.Yaz tatili icin en ¢ok tercih edilen ilge
11.Yazin en ¢ok tuketilmesi gereken sivi

Bulmacanin cevap anahtari 42. sayimizda paylasilacaktir



GENCLERIN KALEMi | SUDE MEMET

P ~

OZ GUVEN
KAZANMAK
KENDI
ELIMIZDE

Eger temel inanciniza gore 6z glven dis sartlara veya baskalarinin ne diustindigine bagliysa
gercekten de dyle olur, bunlar kendimizle ilgili duygularimizi kontrol etmeye baslar. Sonuc olarak
asla saglikli 6z gliven sahibi olamayiz.

Diger yandan 6z guvenimizin kendi elimizde oldugu inancini tasirsak bizim disimizda ne
yasanirsa yasansin mutlu olmak yoniunde tercih yapmis olur ve yiksek 6z glivene sahip olmanin
faydasini goriiriiz. Ornegin kardesim benden ¢ok daha zeki, ben ise daha ok yaraticlyim.
ikimizin de giclii yonleri var gibi disiinmek

Oz Giivenimizi Olusturan Sey Nelerdir?

Eger temel inancgta 6z giiven baskalarinin ne disindigune bagliysa 6z gliven kontrolimizden
cikar ve saglikh 6z given sahibi olamayiz. Eger 6z guvenimiz kendi elimizde olursa mutlu olur ve
kendimizi giiclii hissederiz. Oz giiveni olusturan sey dusiincelerdir. insanlar fikirlerini sdyleyebilir
ancak kisi ne sdyleyecegine kendisi karar verir. Oz giiven, kendinizle ilgili nasil dustindiguniize
dolaysiyla kendinize baglhdir. Bu yiizden 6z guveninizi baskalari ydnetemez. Diyelim ki saginizi
kestirdiniz ama bu yeni haliniz hi¢ hosunuza gitmedi. Arkadaslarinizsa bu sa¢ modelini size ¢ok
yakistirdi. Aynaya bakinca kendinizi bir anda daha ¢ok begenmeye mi baslayacaksiniz? Hayir,
belki bu iltifatlar sayesinde aslinda saginizin o kadar kott olmadigini distnebilirsiniz. Bdylece
saciniz goziinize eskisi kadar kotii goriinmez, hatta belki sacinizi sevmeye bile baslarsiniz. Ote
yandan belki bu iltifatlardan sonra fikriniz yine de degismez ve saginizi begenmemeye devam
edersiniz.

Oz Giivenimizi Olusturan Sey Diisiincelerimizdir
Diger insanlar bize kendi fikirlerini sdyleyebilir ama bize ne disinecegimizi séyleyemezler.
Herkes kendi fikirlerinin sorumlulugunu alir. Oz giivenimiz kendimizle ilgili diistincelerimizden

meydana gelir. Bu nedenle 6z giivenimizin bizi yonlendirdigini ve 6z guivenimizi gelistirmenin
tamamen kendi elimizde oldugunu soéyleyebiliriz.
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Kendimizle ilgili Diisiincelerimizin Kaynagi Nedir?

Beynin Biyolojik Yapisi: Beynimiz, néron adli hiicreler sayesinde ¢alisir. Beynimizin calisma
sekli 6z givenimizi etkileyen faktorlerden biridir. Bagka bir deyisle 6z glivenin bir bakima biyoloji
ve genetik Urind oldugunu soyleyebiliriz.

Ailenin Verdigi Mesajlar: Kimi mesajlari hemen unuturuz kimisi ise hayat boyu bizimle kalir.
Ailemizden ya da kugukken bize bakmis olan kisilerden duydugumuz bu sdzler en dnemli
mesajlardir. Cocukken hem fiziksel hem de duygusal olarak ailemize bagimli oluruz. Bu nedenle
onlarin onayina ve sevgisine her zaman ihtiya¢ duyariz. Elestirileri Gstimtizde énemli etki yaratir
ve kendimizi algilayis bicimimizi blyuk élctde etkiler.

Sosyal Cevrenin Verdigi Mesajlar: icinde yasadigimiz toplum bize mesajlar verir. Radyo,
televizyon, internet, gazeteler, filmler veya muzikler gibi pek ¢ok farkli kaynaktan, ailemizden,
siyasetcilerden, 6gretmenlerden, dini liderlerden, yazarlardan, uzmanlardan veya tnlilerden
cesitli mesajlar aliriz.

Kendi Kendimize Verdigimiz Mesajlar: Kendi kendimize farkinda olsak da olmasak da mesajlar
veriyoruz. Kendi kendimize verdigimiz mesajlar, kendimizle ilgiliyse 6z giivenimiz de otomatik
olarak bundan etkilenir. Kendimizle ilgili olumlu yorumlarimiz 6z givenimizi yukseltirken olumsuz
olanlar 6z guivenimizi azaltir. Kendimize karsi ne kadar anlayisli ve hosgoruli olursak 6z
glvenimiz o kadar saglikl olur. Aksine kendimize kars! kaba ve kuglimseyici yorumlar yaparsak
kendimizi duygusal olarak yipratmis ve 6z givenimizi yikmis oluruz. Unutmayalim ki bu se¢im
tamamen kendi elimizde. Kendi kendimize verdigimiz mesajlarin égrenilmis oldugunu aklimizdan
ctkarmamaliyiz. Hepsi 6grenilmisse hepsini unutmak da mamkan.

Hendimi sevimele
watalar™ bax or ﬂﬁ“ﬂk it diad
F-WrSBCN., actitiont vl
Aonagtor o BBt 2 bitit iy
Kimseefen

ZayrFiklarma agadgy

keabul cdiyor ve Veys dstiin

gilgli yanlar wmla Aegilims

gurur duyu

Farkindalik nedir?

Farkindalik, herhangi bir yargiya varmadan odaklanmak demektir. Saglkl 6z glivene sahip
olmak icin beynimizdeki kimyasallara, sinirsel yapilara midahale edilebilir.

Farkindalik, formal ve enformal olmak Uzere ikiye ayrilir:
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Formal Farkindalik:

*Kendinizi rahat hissettiginiz, dikkatinizin dagilmayacagi sekilde bir mekéan belirleyin.
*Odaklanacak bir nesne belirleyin (doga deniz vs.)

*Bir veya iki dakika ile baslayip 20 dakikaya kadar uzatabilirsiniz.

*GOzlerinizi kapatin.

*Belirlediginiz nesneye odaklanin.

*Akliniz bagka yere kayabilir, bunu kabullenin ve bunun farkinda olun.

*Yeniden odaklanmaya bakin.

*VVakit dolana kadar 5-7 adimla tekrarlayin.

Bu egzersiz ile 6z gliveni yukseltirken olumsuz distinceleri geride birakip olumlu
dusinceler tretmeye baslarsiniz.

Enformal Farkindalik:

Kendinizi yargilamadan odaklanmaktir. istediginiz zaman ve her yerde bu egzersiz
yaplilabilir.

*Gunun herhangi bir diliminde o an ne yapiyorsaniz o ise odaklanin.

*Yalnizca durun ve gozlemleyin.

Zihin ge¢cmise ve gelecege takilsa bile bunun farkinda olun.

*Yeniden odak noktasina donun.

*Bu adimlari giin boyunca aralikli tekrar edin.

Bu da ayni formel egzersiz gibi 6z gluven ile ilgili olumlu sonug verir.

BEN DAHIL BUTUN iNSANLAR DEGERLIDIR

Hepimiz zaman zaman kendimizden stiphe ederiz. Bazilarimiz ise her zaman boyle
hisseder. Dogustan maglupmusuz gibi gelir. insanlar en iyiler ve en kétiler diye ikiye
ayrilmissa biz kendimizi agik ara en kotuler listesinde goririz. Elbette bdyle distunebiliriz.
Ama bu bir yalana inanmak olur.

insanlarin Degeri Hakkindaki Gercek Nedir?

Belirli distincelere sahip olmak onlari otomatik olarak dogru yapmaz. Diger
insanlardan daha degersiz oldugumuza inanmak da bizim degersiz oldugumuzu
gOstermez. Nerede yasarsa yasasin, hangi dili konusursa konussun, yerytziindeki btiin
insanlar cok degerlidir. Bunun aksini distinmek 6z glvenimiz icin tehlikelidir. Oztiimuzde
kusurlu oldugumuza inandigimiz stirece 6z givenimizin yiksek olmasi imkansizdir.

Genclerin Degerli Olduklarina inanmalarini Engelleyen Diisiinceler

*“Farkl” olmanin yanhs oldugunu disinmek

*Hata yapmanin “k6tl” oldugunu diustinmek

*Bazi insanlarin digerlerinden “lUstin” oldugunu distinmek
«lyi gériinmenin “belirli ve tek” bir yolu oldugunu diisiinmek.
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Farkhliklar

insanlar arasindaki cesitlilik nemlidir. Gengler arasindaki yaygin bir fikir de var olmanin tek bir
“dogru” yolu oldugu fikridir. Bu dogru bilinen bir yanlis olmasinin étesinde 6z giveni olumsuz
etkileyen, 6zgun varligimizi reddetmeye neden olan bir distuincedir. Hepimizin ayni olmasi

beklenemez.

Her bireyin dogustan degerli oldugunu 6zuimsersek cesitliligin de degerini fark ederiz. Boylece
essiz olmaktan mutluluk duyar ve bagkalarina benzemeye ¢alismayiz. Farkhhklarin birer Gtuf
oldugunu ve evrendeki 6zel rolimiz i¢in de olabilecegimiz en iyi kisi olmakla bize yardim ettigini
biliriz. Boylelikle 6zgun kimligimizi severek saglikli 6z glivenimizi olusturabiliriz. Farkli olmanin

evreni daha kusursuz bir yer yaptigini kabullenmeliyiz.

Farklilik insanhigin 6ziinde vardir.
John Hume

Hatalar

Bircogumuz hata yapmaktan kacginirniz. Hata yapmanin kétt oldugunu disunirsek yaptigimiz
hata yuziinden kendi de§erimizi sorgular ve kot oldugumuza inaniriz. Buna bagli olarak da
kendimizi kabul etmek icin hata yapmamamiz gerektigi sonucunu gikaririz. Gergekte ise 6z
degerimiz yaptigimiz hatalarla dlgulemez. Herkes hata yapar, kimse kusursuz degildir. Hata

yapmak dogamizda vardir.

Oz glivenimizi etkileyen sey dogrudan hatalarimiz degil bu hatalarin bize dusiindiirdiikleridir.
Dogustan degerli oldugumuzu ve davranislarimizin bu degeri azaltmadigini unutmamaliyiz.
Hata yapmaktan korktugumuz igin bir seyleri denemeye ¢ekinirsek 6z glivenimizi kaybetmenin

yani sira hayatin eglenceli, zengin ve dgretici yanlarini da kagirmis oluruz.
Hatalarin koéti oldugunu disuniirsek...

«Omiir boyu stirecek hayal kirikhgi yasariz.
*“Hicbir seyi dogru yapamayacagimiza” inanarak 6z givenimizi zedeleriz.

Hatalarin iyi oldugunu disuniirsek...

*Hatalardan ders ¢ikarip kendimizi gelistiririz.
*Daha iyi hissetmeye baslayarak 6z guvenimizi yikseltiriz.

Siz dahil bitiin insanlarin hata yapabilecegini unutmayin. Hayatiniz boyunca bircok hata

yapacaksiniz. Fakat yaptiginiz hatalar degerinizi azaltmayacak. Amacimizin hatasiz olmak degil

hatalardan ders ¢ikarmak oldugunu kabullenmeliyiz.

Tek gercek hata, hicbir ders almadigimiz hatalardir.
John Powell
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Yargilamak

Bazi insanlarin digerlerinden daha iyi oldugunu distinmek, her insanin dogustan esit degerli
oldugu inancina ters diser. Hepimiz esit sekilde degerli olarak dinyaya geldik ve hicbir insan bir
digerinden daha degerli degildir. Ayrica bu disiince her birimizin evrende farkl bir varolus amaci
oldugu anlayisina da ters diismektedir.

Gengcler arasinda yargilamak ¢ok yaygindir. Ergenlikte kendimizle ve sevip sevmedigimiz
seylerle ilgili cok fazla disiniriz. Kim olmak istedigimize ve nasil iyi goriinecegimize karar
vermeye calisiriz. Bu nedenle hem kendimizin hem de baskalarinin distincelerini, davranislarini
ve goruslerini sik sik yargilariz.

Bir insanin digerinden daha iyi oldugunu diisinmek gercegdi sdylemek degil tahmini bir yargida
bulunmaktir.

Kendimizi baskalarindan Ustiin gorirsek veya baskalarinin bizden daha iyi oldugunu
dusinirsek gercekler yerine kisiye gore degisen yorumlari baz alarak iyi veya kotl hissettigimiz
icin 6z guvenimize zarar vermis oluruz. Baskalarinin yargisi 6z glvenimizi etkilerse degerimizin
de baskalarinin gortisiine bagh olduguna inanmaya baslariz.

Bazi insanlarin digerlerinden Ustin oldugunu distnirsek degerlerimizi kanitlamak igin
kendimizi sirrekli baska insanlarla kiyaslariz. Birinin bizden Ustiin oldugunu disindiugimuiz
zaman mutsuz, baskasindan ustiin oldugumuz kanaatine varinca ise mutlu oluruz. Oz giivenimiz
bu sekilde sabit olmayan goruslere bagli kalir.

icsel degerimizi eylemlerimiz degil kim oldugumuz belirler. Kendimizi basaklariyla kiyaslamak
bizim degerimizi degistirmez.

Baskasinin hayatini yargilamak bana diismez.
Hermann Hesse

Gorlinus

icsel degerimizin gorinisumiiz ile bir ilgisi yoktur. Bedenimizle ilgili diisiincelerimiz dogustan
gelmez, buyldikge gorisumizin "dogru” veya "yanlis" olduguyla ilgili mesajlar almaya baslariz.
Ancak dogru gorinmek tabiri dogadaki cesitlilik ilkesine terstir. Bltlin insanlarin ayni gérinmesi
beklenemez. ideal ve gercek olan arasindaki bu farki gérmek imkansiza ulasmak icin
cabalamaktan bizi kurtaracaktir.

Gun icinde nasil gérindugumiiz, kendimize verdigimiz degeri degistirmez. Ancak kendimize
verdigimiz degeri dogrudan goérintsiumuz ile iliskilendirmek, 6z given duygumuzu zedeler.
Gorunusiun 6z guvenimizi kontrol etmesine izin vermek bizi gugsuzlestirir. Kendimize verdigimiz
degeri dis gérinisimuz ile élgcmek, icsel degerimizi inkar etmektir. Bu, 6z glivenimizin saglksiz
oldugunu gosterir.

insanlarin gorinislerinin onlarin degerini etkilemedigini kabullenmeliyiz.

insanlarin yiizii yerine kalplerine bakmaya basladiginiz zaman yasamak kolaylasacak.
Anonim

Sude MEMET
(Lise son sinif 6grencisi)
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COCUKLARDAKI
DUYGUSAL
BOZUKLUKLAR

KAYGI

Bireysel, toplumsal ve
kaltarel cesitli ruh bilim
Ogretilerinde kaygi; ilk ya da
ikincil olarak kisiligi gelistiren ve
etkileyen gugc olarak yer
almaktadir.

Kaygl, korku ile karisik bir
tepkidir. Ancak iki duygu
arasinda cok énemli bir fark
vardir. Korku, herkes
tarafindan tehlikeli olarak kabul
edilen bir duruma karsi
yasandigl halde, kaygi kisinin
kendisinin Urettigi bir duygudur
ve duyguya neden olarak
gosterilen durum ¢ogu insana
sacgma gorindr.

Bitln insanlarda ve cocuklarda kaygilar vardir. Bu iliskilerden olusan bir duygusal ifadedir.
Ancak kisiligin isleyisini engelledigi veya engelleyecek siklikta ortaya ¢iktigi zaman anormaldir.

Kaygi, genel olarak kendini iki tirde g0sterir.
1 Gecici Kaygi ( Durumluk Kaygr)
Bir stire ¢cozilemeyen bir sorun ya da doyurulamayan bir gereksinme nedeniyle olusan gecici
kaygi, sorun ¢ozilince ve gereksinme giderilince kendiliginden ortadan kalkar.
2 Siirekli Kaygi

Surekli kaygl, givenligi tehdit eden bir durumdan ve bir sorundan dolay! ortaya ¢ikip cok uzun
suren kaygidir. Bu tir kaygi bireyi etkisi altina alarak onu gittikce uyumsuz héle getirir.
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KAYGININ BELIRTILERI

Genel olarak kaygili durumlarda bulunan bir kiside bu durumla birlikte 6znel ve nesnel bir gok
yakinma ve belirti bulunabilir. Bunlar 6nem sirasiyla ruhsal olandan bedensel olana dogru
soyledir: endise, gerginlik, glvensizlik, korku, panik, saskinlik, tedirginlik, agiz kurulugu, bas
agrisi, bas donmesi, bulanti, carpinti, giicsiizlik, halsizlik, istahsizlik, kan basinci dismesi ya da
yikselmesi, kas gerginligi, mide- bagirsak yanmalari, solunum sayisinda artma, terleme, titreme,
uykusuzluk.

KAYGININ NEDENLERI

Kayg! ¢ocukta cevresinde kaygili insanlarin varhgi ile gelisir. Kaygi bulasici bir duygu
oldugundan kaygili ve telasli bir annenin bakislari, ses tonu ve genel havasi ¢cocugu etkisi altina
alir. Annesinden gecen kaygl sonucu ¢ocuk, zihninde yeni baglantilar kurarak cevresindeki bazi
diger kisiler ve durumlar karsisinda da kayg! duymaya baslar ve bunlardan uzak durmay:
ogrenir. Ayrica hakca uygulanmayan ceza, itici davranislar, gerekli egitim ve gérenekten yoksun
ve kisilikleri yeterince gelismemis ana-babalarin birbirine zit diisen istekleri ve dgutleri cocugun
saskinliga diismesine ve kaygi gelistirmesine neden olur.

Kayginin kokeni yanhs egitimdir. Kiicik yaslarda ¢cocuklari blytten kimselerin uyguladiklari
yanlis egitim, onlari bu duruma distren bas nedendir. Kendine glivensizlik ve ben duygusunun
sagliksiz olusu kaygilarin baslica kaynagidir. Kendi islerini hep baskalarina yaptirmak isteme
egiliminin gelisimine firsat verilmis olmasinin bir belirtisidir. Cocuk glivenilmez, adaletsiz, hasin
yani degistiremeyecegi bir cevreye karsi kendini savunma durumuna diserse ve bu yiizden
kendine glvenini yitirirse kaygi ortaya ¢ikmaktadir. Buyikleri tarafindan tasvip edilmeyen, her
vesile ile reddedilen gocukta kaygi ortaya ¢ikacaktir.

KAYGIYI ONLEME YOLLARI

Cocuklari kaygidan korumak, uygun egitim vermekle mumkundar. gocuklarl kaygidan
koruyacak onlemleri sdyle ifade etmek mumkundur:

1-Cocuklarda endise, korku, kaygi yaratacak telkinlerde bulunmayiniz.

2-Cocuklan kucuk yaslarda yalniz birakarak, terk ederek korkmalarina neden olacak yasantilar
deneyimlemesine meydan vermeyiniz.

3-Cocugu korkutan, Urkiten, kaygiya dusuren problemleri en acik bir sekilde acgiklayiniz.
4-Bunun disinda yogun kaygi yasayan ¢ocuklarin kaygi nedenleri arastiriimali ve gerekiyorsa
cocuk mutlaka psikologa goturtlmelidir.
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Yiisranur MiLAZIM
4.Smmf
Kirecciler ilkokulu
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