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GUNCEL KONULAR

T.C GOMULCINE BASKONSOLOSLUGUNDA
BAYRAMLASMA TORENI GERCEKLESTI

7 Haziran Cumartesi gina Turkiye'nin Gimulcine Baskonsoloslugunda geleneksel
bayramlasma téreni gerceklestirildi. Bayramlasma térenine gelen misafirler, Turkiye’'nin
Gumiilcine Bagkonsolosu Aykut Unal ve esi ilayda Unal tarafindan karsilandi. Dernegimizin
Yonetim ve Denetim Kurulu ile Kadinlar Kolu Uyeleri ve Bati Trakya’nin dért bir yanindan
soydaslarin katildi§i Baskonsolosluktaki bayramlasma térenine Tirkiye Cumhuriyeti 65. Hikimet
Basbakan Yardimcisi, TBMM insan Haklari Komisyonu Baskani, AK Parti Bursa Milletvekilligi de
yapan Turkiye Cumhuriyeti Cumhurbaskanligi Hukuk Politikalart Kurulu Uyesi olan Bati Trakya
kokenli siyasetci Hakan Cavusoglu da katildi.
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BATI TRAKYA TURK AZINLIGI AGIT INSANi BOYUT
TOPLANTISINDA TEMSIL EDILDI

BTAYTD, 2025 yilinin 3. AGIT (OSCE) Tamamlayici insani Boyut Toplantisina katildi. Toplanti
2-3 Haziran tarihlerinde AGIT dénem baskani Finlandiya ve Demokratik Kurumlar ve insan
Haklar Ofisi’nin (ODIHR) ev sahipliginde Viyana'da gerceklesti. Toplantiya BTAYTD'yi temsilen
insan Haklari Uzmani Kerem Abdurahimoglu katildi. "Hosgorii ve ayrimcilikla miicadeleyi tesvik
etmenin bir yolu olarak kapsayicilik" temali toplanti 2 Haziran Pazartesi guini agihs oturumu ile
basladi. Daha sonra “Saygi: AGIT bélgesinde hosgorisiizliik ve ayrimcilikla kapsamli ve
kapsayici bir sekilde micadele etmek” baslikli ilk oturum gerceklestirildi.

Bu oturumda BTAYTD s6z alarak Bati Trakya Tirk Azinliginin derneklesme 6zgurluga ve
egitim alaninda yasadigi sorunlari aktardi. BTAYTD konusmasinda iskece Tiirk Birligi ve diger
Tiirk dernekleri davalarinda 17 yildir uygulanmayan AiHM kararlarina ve kapanan azinhk
okullarina degindi. Toplantinin “Yanit Ver: Dinlerarasi, dini ve kiltlrlerarasi diyalog ve is birligi
yoluyla ve bu alanlarda kapsayiciligi tesvik etmek” bagslikli ikinci oturumu 3 Haziran Sali ginu
gerceklestirildi. Bu oturumda da stz alan BTAYTD, Bati Trakya Turk Azinliginin dini 6zgurlikler
alanindaki ve 6tekilestirilme sorunlarina degindi. Azinhgin uluslararasi hukuka gére kendi
muftisinu se¢gmesine izin verilmedigini, azinhidin gercek temsilcilerinin ise hukumet yetkilileri ile
sorunlarin ¢cézimd icin yaptigi diyalog ¢agrilarina cevap verilmedigini aktardi. Toplanti “Hazirlik:
Hosgorl, ayrimcilikla mucadele ve esitligi ilerletmek icin daha kapsayici politika yapim
yaklasimlarina dogru” baslikli 3. oturumla devam etti. Bu oturumda da stz alan BTAYTD,
Yunanistan'in Bati Trakya Turk Azinligi egitimine yaptigi midahalelerle azinlik egitiminin kalitesini
dustrdtguna ve iki dilli Tirkce- Yunanca anaokullarin acilmasina izin vermedigini ifade etti.
Ayrica azinligi ilgilendiren meselelerde azinligin karar alma sureclerine dahil edilmedigini, Bati
Trakya Turklerinin %80’inden fazlasinin destegini alan DEB Partisinin veya bagimsiz azinlk
milletvekillerinin %3’lUk secim baraji nedeniyle Yunan Parlamentosuna giremedigini belirtti. Her g
oturumda da cevap hakkini kullanan Yunanistan Delegasyonu Bati Trakya'daki azinhgin
Musluman azinlk oldugunu ve esit Yunan vatandaslari olarak her tirli haktan yararlandiklarini
belirterek Yunan resmi gorisuni tekrarladi. Toplanti konusma ve katki degerlendirmelerinin
yapildigi kapanis oturumu ile son buldu.
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RUMELIi KANAAT ONDERLERI ODULLERI
SAHIPLERINIi BULDU

14 Haziran Cumartesi giinii Rumeli Kanaat Onderleri
tarafindan tertiplenen “2. Uluslararasi insan Haklari ve
Kultiar Odulleri” Uskup'te diizenlenen gérkemli bir térenle
sahiplerini buldu. Térende Bati Trakya Azinhgi Yiksek
Tahsilliler Derneg@i Baskani Dr. Hiiseyin Baltaci, Gumulcine
Muftiisii Sn. ibrahim Serif, Bati Trakya’da insan haklari ve
kilturel alanda verdikleri hizmetlerden dolayi 6dile layik
goriildi. 2022 yilinda hayatini kaybeden iskece Muftiisi
Ahmet Mete’ye ise 6zel 6dul verildi.

EGITiM YILI iICERISINDE GERCEKLESTIRILEN
ATOLYE CALISMALARININ SERTIFIKALARI
OGRENCILERE TAKDIM EDILDi

Bati Trakya Azinlig Yiksek Tahsilliler Dernegi biinyesinde
faaliyet gosteren Mesleki Tanitim ve Rehberlik Kolu, atélye
calismalarina katilan dgrencilere sertifika takdimi gerceklestirdi.
Etkinlige dernegimizi dizenli olarak takip eden dgrenciler davet
edildi. Devaminda alti oturum olarak gercgeklestirilmis olan
Kisisel Gelisim Atblyesi sertifikalari, dernegimizin yonetim kurulu
Uyelerinden Zeynep Tevfikoglu ve Sukriye Memet tarafindan
o6grencilere takdim edildi.
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BTAYTD KADINLAR KOLU FiLiBE'YE
KULTUR GEZISI DUZENLEDI

BTAYTD Kadinlar Kolu 14-15 Haziran tarihlerinde
Bulgaristan'in 2019 Kultir Baskenti Filibe'ye (Plovdiv)
bir kilttr gezisi dizenledi. Gezi kapsaminda ilk
olarak 14 Haziran Cumartesi giinii T.C Filibe
Baskonsolosu Sayin Korhan Kuingerti makaminda
ziyaret edildi. Ziyarette BTAYTD Kadinlar Kolu
Baskani Sevtap Hint ve Kadinlar Kolu Genel
Sekreteri Doga Kasap, BTAYTD Yo6netim Kurulu
tyeleri Sukriye Memet ve Zeynep Tefikoglu ile
BTAYTD Mucize Tiyatro sorumlusu Senemahu Topuz
hazir bulundular. Sicak ve samimi bir ortamda
gerceklesen ziyarette Baskonsolos Sayin Korhan
Kingeri tarafindan Filibe sehri ve tarihcesi ile ilgili
bilgi verildi.

Akabinde Etnografya Mizesi, Djumaya
(Cumaya) Meydani ve Camii, Filibe Eski Sehri,
Filibe Roma Antik Tiyatrosu, Kapana Bolgesi,
Car Simeon Parki, Filibe Roma Forumu, Hisar
Kapl, Nebet Tepesi, Sahabettin Imaret Camii
ziyaret edildi. Kadinlarimiz kultir baskentine
yakisir sekilde dolu dolu, bir o kadar da eglenceli
iki gun gecirdi. Gezi, kadinlarimizin yeni
organizasyonlarda bir araya gelme dilek ve
temennileri ile sona erdi.
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MUCIZE TiYATROSU'NDAN KULTUREL GEZI

9 Haziran Pazartesi glinil BTAYTD Mucize
Tiyatrosu ilkokul oyunculari ve velileri ile hem kalturel
hem de eglenceli bir gezi gergeklestirdi. Mucize
Tiyatrosu sorumlusu Senemahu Topuz'un énderliginde
Pinar Koca Molla ve Nagihan Aga'nin katkilariyla
dizenlenen program kapsaminda ilk olarak Drama
Magaralari ziyaret edildi. Ardindan Alabalik Ciftligi'nde
dogayla i¢ ice keyifli anlar yasandi. Gezi, Kavala
Sahili’'nde yapilan yiriyUs ile sona erdi.

BTAYTD MUCIZE TiYATROSUFILIBE'YE
GUNUBIRLIK KULTUR GEZiSi DUZENLEDI

17 Haziran Sali guinii BTAYTD Mucize Tiyatrosu
Geng Ekibi Bulgaristan'in 2019 Kailtir Baskenti Filibe
(Plovdiv)'ye Kiiltlir gezisi dizenledi.Gezide, rehber
esliginde Etnografya Mizesi, Djumaya (Cumaya)
Meydani ve Camii, Filibe Eski Sehri, Filibe Roma Antik
Tiyatrosu, Filibe Roma Forumu ve Hisar Kapisi ziyaret
edildi. Dolu dolu egitici ve eglenceli gecen gezide
gengler oldukga gtizel vakit gecirdi.
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iSKECE* DE MEHMET HiLMI SOYLESISI DUZENLENDI

20-25 Haziran "Mehmet Hilmi'yi Anma Haftasi"
kapsaminda 24 Haziran Sali giini, iskece Turk Birligi
Lokali’'nde Bati Trakya Turk toplumunun énemli isimlerinden
gazeteci ve 6gretmen Mehmet Hilmi adina bir sdylesi
diizenlendi. iskege Tirk Birligi'nin diizenledigi sdyleside Bat
Trakya Tiirk Azinligi Danisma Kurulu Baskani ve iskece
Muftisii Mustafa Trampa,  Ogretmen Gonul Bekirusta, Bati
Trakya Turk Ogretmenler Birligi Baskani Aydin Ahmet ve
Gazeteci Ozan Ahmetoglu konusmaci olarak yer aldi.
Sdylesinin moderatorligini ise iskece Tirk Birligi Baskani
Kerem Abdurahimoglu yapti.

“*BAGIMLILIGIN iZINDE" ' KONULU
KONFERANS DUZENLENDI

21 Haziran Cumartesi gini Bati Trakya Turk Kadin
Platformu, bagimlilikla micadeleye dikkat cekmek ve
toplumsal farkindaligi artirmak amaciyla bir konferans
dizenledi. Konferans kapsaminda bagimlilik olgusu bilimsel
ve toplumsal boyutlariyla ele alindi. Uzman Psikolog Betiil
Ozdogan Kiiciik; bagimlilik turlerini ve bu surece etki eden
faktorleri anlatti§i sunumunda bagimhligin tanimina, beyinle
iliskisine, risk fakttrlerine, sonuglarina ve korunma yollarina
degindi. Ayrica toplumda dogru bilinen yanlislara da aciklik
getirdi.

Uzman Psikolog Koray Bagdatli ise “Bir Bosluga Tutunmak:
Bagimliigi Anlamak” baslikli sunumunda bagimlilig elestirel
bir perspektifle degerlendirdi. Etkinlik kapsaminda dernek
bahcgesinde gencler tarafindan hazirlanan “Bagimhihk” temali
kucuk bir resim sergisi de diizenlendi. T.C. GUmdulcine
Baskonsolosu Aykut Unal ve esi ilayda Unla’in da katildig
konferans yogun katilimla gerceklesti.
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GTGB 35. GELENEKSEL KIR KOSUSU ETKINLIGINi
GERCEKLESTIRDI

15 Haziran Pazar gini Gumdulcine Tirk
Gengler Birligi 35. Geleneksel Kir Kosusu,
Rodop iline bagh Semetli kdylinin Kartalkaya
mevkiinde gerceklesti.

12 kategoride yapilan kosularda dereceye
giren yarismacilardan birincilere bisiklet, diger
yarismacilara da sponsor firmalar tarafindan
cesitli hediyeler verildi.

Etkinlige, Rodop Milletvekili Ozgiir Ferhat,
Gumiulcine Belediye Baskan Yardimcisi Mesut
Mehmet Mehmet, Kozlukebir Belediye Bagkani
Erdem Huseyin, Gimdlcine Miftd Yardimcisi
Fehim Ahmet, DEB Partisi Asbaskani Metin
Haciosman, Bati Trakya Turk Ogretmenler Birligi
Baskani Aydin Ahmet, Yassikdy Belediye
Baskan Yardimcisi Mijdat Karahasan, Bati
Trakya Kultur ve Egitim Sirketi Baskani Huseyin
Bostanci ile Bati Trakya Azinligi Yiksek
Tahsilliler Dernegi Asbaskani Ali Alioglu ve diger
davetliler katildi.
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BESLENME BiLiMi | DOGA KASAP

KADIN VUCUDUNDAK!
HORMONLARIN

DENGESIZ DANS:
POLIKISTIK OVER SENDROMUNA YAKINDAN BAKIS

Mermal

Polikistik Over Sendromu (PCOS), ne yazik ki ginimuzde Owary
ureme cagindaki her dort kadindan birini etkileyen ve en sik
karsimiza ¢ikan hormonel rahatsizliklardan biridir. Uzun
zamandir bilinen ama son yillarda giindemde olan PCOS’un
tamamen hormonlarin sessiz bir oyunu oldugu, ve kadin
saghginin sessiz miicadelesinde en 6n sirada yerini aldigi artik
bilinen bir gergektir. Peki nedir bu PCOS ?
Polikistik Over, kadin yumurtaliklarinda androjen adi verilen
erkeklik hormonunun asiri Uretimine bagli, cok sayida kist
gelismesi durumudur. Bu kistler diizensiz donemlerle veya hig Palycystic
adet gorulmemesiyle kendini gdsterir. Genellikle yumurtlama Owvary
eksikligi ile birlikte gorulen diizensiz adet dénemleri hamile
kalmay! zorlastirir. Bu nedenle PCOS kisirhigin édnde gelen 1)' ;
¥ |

nedenlerinden biridir.

TIBBI BiR BILMECE, PCOS ARKASINDAKI GERCEKLER -
Polikistik Over Sendromuna Ne Sebep Olur?

PCOS’un genetik ve cevresel faktorlerin birlesimi ile ortaya ciktigi bilinse de PCOS’ta obezite
ile instlin direnci 6Gnemli rol oynar. Style ki PCOS sendromu olan kadinlarin yaklasik %50'si fazla
kilolu veya obezdir. Ayni zamanda PCOS'lu birgok kadinin insulin direnci de vardir. Yani obezite
insilin seviyelerini artirabilir, insiilin seviyeleri viicutta yikselir ve daha yiiksek androjen
seviyelerine neden olabilir. Dolayisiyla PCOS sendromuna yakalanma riski de artmis olur.
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SACLAR DOKULURKEN GUCLENMEK: PCOS’LA KADIN OLMAK -
Polikistik Over Sendromu Semptomlari

Yaygin semptomlar arasinda kisirlik, akne, asiri tiylenme, erkek tipi kellik gorilmektedir.
Semptomlar kontrol altina alinmadiginda ise kalp hastaligi, endometriyal kanser, seker
hastaligi, yiksek tansiyon gibi hastaliklar ortaya ¢ikabilir. Bu nedenle mutlaka tedavi plani
cikartilmahdir. Tedavinin belki de en 6nemli kismi ise hayat boyu yeterli ve dengeli
beslenmek ve pozitif yasam tarzidir.

PCOS’LA BARISMAK TABAGINDA BASLAR -

Beslenme Aliskanliklar Polikistik Over Sendromunu Nasil Etkiliyor?

Oncelikle izlenen yol kisinin ideal kiloya inmesini saglamaktir. Kilodaki %5'lik kayip bile olusan
sorunlari azaltip gebe kalmay!i kolaylastirir. Polikistik over sendromuna 6zel tek bir beslenme
yontemi yoktur. Ancak PCOS'ta 2 temel durum s6z konusudur: instlin direnci ve inflamasyon. Bu
nedenle insulin seviyeleri kontrol altina alinip anti-inflamatuar besinler tiketildiginde hastahgin
siddeti de azalir. insiilin direnci kilo vermeyi zorlastiran bir etkendir. Nisastali ve sekerli yiyecekler
gibi rafine karbonhidratlar acisindan zengin bir beslenme, instlin direncini dolayisiyla kilo kaybini
kontrol etmeyi daha zor hale getirir. Yuksek lifli yiyecekler ise sindirimi yavaslatarak kan sekerinin
yavas ylUkselmesine yardimci olur ve kilo vermeyi kolaylastirir.

- Yiiksek Lif iceren Besinler: Brokoli, karnabahar, briiksel lahanasi ve
turpgiller, yesil yaprakli sebzeler, kurubaklagiller, elma, armut, cilek,
yabanmersini gibi meyvelerdir.

« Diisiik Glisemik indeksi Olan Besinler: Tam tahillar, mercimek ve
fasulye gibi baklagiller, kuruyemisler, tohumlardir.

« inflamasyonu Azaltmaya Yardimci Olan Yiyecekler: Somon ve
sardalya gibi yiksek omega-3 iceren baliklar, keten tohumu, chia
tohumu, ¢oérekotu gibi bitkisel omega-3 kaynaklari, semizotu ve ispanak
gibi koyu yaprakli yesillikler, kirmizi Gziim, bégurtlen, yaban mersini,
kiraz gibi koyu kirmizi meyveler, ceviz, badem, findik gibi kuruyemis
turleri, zeytinyagi ve avokado gibi saglikli yag icerikli Grtinler, zerdecal
ve tarcin gibi baharatlardir.

Hangi Besinlerden Uzak Durmaliyiz?

Hamur isleri veya beyaz ekmek gibi rafine karbonhidratlar iltihaplanmaya neden olur.
Bununla birlikte insilin direncini siddetlendirir. Bu nedenle bu tir besinlerin tiketimini énemli
Olcuide sinirlandirmak gerekir. Ayrica fast food gibi kizarmis yiyecekler, gazli icecekler ve
enerji icecekleri gibi sekerli icecekler, sosis gibi islenmis etler, margarin ve kati yag cesitleri,
yuksek miktarda kirmizi et tiketimi, yiksek diizeyde tuz ya da seker eklenmis yiyecekler de
PCOS siddetini arttiran yiyecekler arasindadir.

PUSULA |10



PLATE METHOD
b PCOS & Weighl Loss

BESLENME BIiLIMi | DOGA KASAP v A Sy N

SISTEMi BOZAN SENDROM HAYATIMIZI DEGIL! - i,
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PCOS, bir¢ok hastalikta oldugu gibi egzersiz ve gunluk fiziksel hareket gibi aktif yasam tzfr% |
degisikliklerine olumlu yanit verir. Bu nedenle haftada en az 150 dakika egzersiz yapiimasi
onerilir. Ozellikle obez veya asiri kilolu olan ve hamile kalmak isteyen kadinlar, doktor onayli
egzersizi dikkate almalidir. PCOS ile iligkili semptomlar strese neden olabilir. Bu ytizden zihni
sakinlestirmeye yardimci olan stres azaltma teknikleri uygulanabilir. Bunlara yoga ve meditasyon
dahildir. Ayrica uyku sirasinda salgilanan melatonin hormonu da yumurtalarin toksik maddelerden
korunmasini sagladigindan uyku saatleri 23.00- 04.00 arasinda tutulmal ve uyku ortaminda ses
ile 1sik bulundurulmamahdir.

PCOS’U YENECEK GUC SENIN MUTFAGINDA -Polikistik

Over Sendromu’'nda 6 Beslenme Onerisi -

- Kaliteli Protein Kaynaklari Tiiketilmeli:
Omega-3 icerigi ve kaliteli protein kaynagi oldugu icin haftada 2 kez balik tuketilmelidir. Az yagh
kirmizi et, tavuk gogus, hindi, balik ve yumurta, az yagli peynirler gibi kaliteli hayvansal protein
kaynaklarinin tiketimine ve bu besinlerin tiketim miktarina dikkat edilmelidir.

- Kaliteli Yag Kaynaklari Tiiketilmeli:
Yemeklerde zeytinyag gibi bitkisel yaglar kullaniimali; margarin, tereyadi gibi doymus yaglarin
kullanimi sinirlanmali. Ceviz, badem, findik gibi yagli tohumlar ve avokado, zeytin gibi bitkisel
olan doymamis yaglar tercih edilmeli. Ayni zamanda sut drinleri de yagsiz olanlardan tercih
edilmelidir.

« Diisiik Glisemik indeksli Besinler Tiiketilmeli:
Basit karbonhidrat ve sekerlerden uzak durup kan sekerini daha yavas yikselten kompleks
karbonhidratlar tiketilmeli. Yulaf, tam tahilli ekmek, bulgur gibi tam tahillar tercih edilmeli. Piring,
patates, bezelye, muz gibi bazi besinler kan sekerini biraz daha fazla ylkseltebilecedi icin sinirh
miktarda tuketilmeli.

« Antiinflamatuar Besinler Tiiketilmeli:
Zerdecal, zencefil, domates, sarimsak, somon baligi, zeytinyagdi ve pul biber gibi baharatlar anti-
inflamatuar etkisi yiksek olan besinlerdir. Bu besinler vicutta iltihaplanma riskini azaltir.

» Yeterli Lif Tiiketimine Dikkat Edilmeli:
lyi bir lif ve protein kaynagi olan kurubaklagiller haftada 2 defa tiiketilmelidir. Brokoli, karnabahar,
Briksel lahanasi, kabak gibi sebzeler; tokluk hissi vererek kilo kaybini saglar. Bu besinler ayni
zamanda bagirsak ¢alismasini duzenleyerek kabizligin olusmamasini saglar.

« Sik Sik ve Ara Ara Beslenme Saglanmali:
Aclik krizlerini azaltmak ve vicut yaglanmasini ortadan kaldirmak igin 2,5-3 saat aralikla
beslenmek gerekir. Ara 6gunlerkarbonhidrat, protein ve yag grubu bakimindan dengeli olmalidir.
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Evrensel bir iletisim dili olan muzik sosyallesmenin temelini olusturan unsurlardan biri olarak
da gorulmektedir. Bu baglamda dogru planlanip uygulanan bir mizik egitimi cocugun tiim gelisim
asamalarini olumlu yonde etkilemektedir. Tarih siirecinde de pek cok filozof, egitimci, bilim insani
muzigin egitimsel katkisina inanmistir.

Anne karninda sesleri duyup tepki vermeye baslayan bebegin diinyasinda dogum itibariyla
sesler daha aktif rol oynamaya baslar. Dogumdan iki ay 6nceki dénemde disaridan gelen sesli
uyaranlarin bebegin hareketlerini arttirdigi bilinmektedir. Ornegin kalabalik bir ortama giren veya
konsere giden anne, bebeginin bu zamanlarda etkinliginin arttigini cogu zaman gorebilir.

Dogustan gelen isitme yetenegdine ilerleyen donemlerde tepkiler de eklenir. Bebek, cevreden
duydugu sesli uyaranlara tepki verir. Aglamalar ve gilmeler ile kendi sesinin farkina varan ¢ocuk,
ses tonunu algaltip yukselterek mutlulugunu mutsuzlugunu ifade etmeyi 6grenir. Bu ifade
edebilme ve iletisim kurabilme yeteneklerinin daha ¢ok gelisebilmesi icin bu ddnemde mutlaka
muzik dinletiimesi tavsiye edilmektedir.

Okul 6ncesi dénem ise ¢ocuklarda var olan yeteneklerin ortaya ¢cikmasi bakimindan son
derece 6nemli bir donemdir. Bu dénemde cocuklar hissettiklerini s6zcukleri kullanarak ifade
etmekte zorlanabilirler. Bu asamada da evrensel bir dil olan mizik, cocugun hislerini
anlatmasinda bir arag gorevi gorar.

Yapilan bircok arastirma muizigin ¢ocuklarin zihinsel gelisimine katki sagladigini vurgular.
Muzik aleti calmanin ise beyin gelisimine ve sinir sitemine olan faydalari yapilan arastirmalar
neticesinde ortaya cikmistir. Kiicik yastan itibaren muzik ile ilgilenen ¢ocuklarin akademik
basarilarinin da olumlu yonde etkilendigi bilinmektedir.
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EGITIM | ENISE MOLLA AHMET

MUZIGIN GOCUKLARA SAGLADIGI KATKILARA DEGINECEK OLURSAK:
-Cocugun alacag! muzik egitimi; onun kisilik gelisimini etkileyerek gozlem yetenegi
glclendirir ve yaraticihgini ortaya cikarir.

-Muzik ¢ocuklarin btin alanlarda 6grenmesine katki saglar, béylece ¢cocuklarin ke
glvenleri ve 6z saygilari artar.

-Cocugun bilgi kazanmasinda, kavram gelisiminde, dil gelisiminde, iyi aliskanliklar
kazanmasinda, given duygusu kazanmasinda, ilgi ve yeteneklerinin ortaya ¢ikmasinda
mdzigin énemi buyuktar.

-Muzik, cocuklarin konsantrasyon becerilerini destekler ve beynin birden fazla alanini harekete
gecirir. Muzik ile ilgilenen ¢ocuklarin ilgilenmeyenlere nazaran isitsel becerileri daha gelismis
oldugu icin uyaranlari ayirt etmede daha basaril olduklari s6ylenmektedir.

-Muzik dinleyen ve muzik egitimi alan ¢cocuklarin matematik ve dil alaninda daha basarili
olduklari gézlemlenmistir. Mlizik aleti calmak ¢ocugun hafizasini gi¢lendirir. Beyni uyarir ve
cocugun stres diizeyini de dusurir. Ozellikle 3 yas ve sonrasinda dinleme ve sessiz kalma
aliskanhgi kazanmasini saglar.

-Muzik ¢ocuklarin okuma ve yazma becerilerini gelistirir. Muzik ile ilgilenirken ¢gocugun birgok
farkll alana dikkat etmesi gerektiginden okuma ve yazma ¢ocuga daha kolay gelmeye baslar.

- MUzigi duyduklarinda ¢ocuklarin isitme, dokunma, ritim tutma, ses taklidi gibi birden fazla
fonksiyonu ayni anda gelisir. Secilen mizik aletine gére ¢cocugun motor becerileri 6zellikle de
ince motor becerileri gelisir ve pekisir.

-Muzik aleti calmak sadece beyini uyarmakla kalmaz, cocugu stresten de uzak tutar. Muzik ile
cocuk kendini daha kolay ifade edebilir.

-Mizik aleti calabilmek ¢cocugun kendi 6zelliklerine yakin kisiler ile tanismasina ve sosyal
iligkilerini kuvvetlendirmesine yardimci olur.

-Okul 6ncesi donemde cocuga sarki ve tekerlemeler 6gretilerek cocugun dil gelisimine katki
saglanir. Bu donemlerde dinletiimesi gereken muzik turleri olarak klasik miizik ve ¢ocuk
sarkilari tavsiye edilmektedir. Cocugun kelime dagarcigini olumsuz etkileyecek miziklerden
kaciniimalidir.

Son olarak ¢gocugun muzige ilgisini gelistirmek icin evde televizyon yerine mizik dinleme
saatleri olusturulabilir. Uyumadan 6nce ¢ocuga klasik mizik dinletmek ¢cocugun rahat
uyumasini saglayacag! gibi mizige ilgisini de arttiracaktir. Bunun i¢in anne baba ¢ocuga rol
model olmali, gocugun ilgisini gézlemleyip onu ilgisi dogrultusunda yonlendirmeli ve gocugu
ilgi duydugu muzik aletini calmasi konusunda tesvik etmelidir.

PUSULA |13



ILETiSIM | YILDIZ CAFER

GORDUGUMUZDEN
FAZLASI

Gorsel Iletisim Nedir? ,J':’J, ///
Gorsel iletisim; renkler, semboller, grafikler ve i
gorsel duzenlemeler yoluyla iletinin aktariimasidir.

insan, yuizyillar boyunca yalnizca kelimelerle degil - /
gorsellerle de iletisim kurdu. Magara duvarlarina =

cizilen resimlerden giinimuzin dijital tasarimina i 'LM
kadar uzanan bu yolculukta gorsel iletisim her kY
zaman gucli bir arac oldu. I|

Ornegin kirmizi 1sikta durmamiz gerektigini bize kimse s6ylemez ama hepimiz biliriz. Cunki o
renk, o sembol bize bir anlam ifade eder. Bu da gorsel iletisimin giinlik hayatimizdaki en sade
orneklerinden biridir.

Neden Bu Kadar Etkili?

Gorsel 6geler beynimiz tarafindan ¢ok daha hizl algilanir. Renkler, sekiller, imgeler; yazih
anlatima goére cok daha kisa surede dikkat ¢ceker. Bu ylzden reklamcilik, tasarim ve medya
alanlarinda gorsel iletisim basroldedir.

Giinliik Hayatimizda Gorsel iletisim

Gorsel iletisim yalnizca tasarimcilarin ya da sanatcilarin alani degildir. Hepimiz her gtin bu dili
kullaniyor ve bu dile maruz kaliyoruz.

Sosyal medyada paylastigimiz bir fotograf

Sunumlarimiza ekledigimiz grafikler

Ambalaj tasarimlari, afisler, logo ve ikonlar

Giydigimiz kiyafetlerin rengi bile bir iletisim bicimidir.

Yani gorsel iletisim, bazen bilin¢li bazen de farkinda olmadan kullandigimiz bir anlatim
yoludur.

Renklerin Dili ve Simgelerin Giicu
Renkler, gorsel iletisimin en etkili unsurlarindan biridir. Her rengin tasidigl duygusal ya da
kultdrel bir anlam vardir:
Mavi: guven, sakinlik
Kirmizi: enerji, dikkat, tehlike
Yesil: doga, huzur, saglik
Siyah: asalet, ciddiyet

Ayni sekilde semboller de evrensel bir dil gibidir. Kalp semboli sevgiye, ¢op kutusu semboli
silmeye karsilik gelir. Bu simgeler diller Usti bir anlasma saglar.

Gorsel iletisim ¢aginda yasiyoruz. Bu da yalnizca gorseller Gretmeyi degil gorselleri dogru
okumayi da gerekli kiliyor. Gorsel okuryazarlik egitimi, 6zellikle genclerin dijital diinyada daha
bilingli bireyler olmalarini saglar.

Gorsel iletisimle dolu bir diinyada sadece ne gérdigimiz degil ne anladigimiz da dnemlidir.
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KiSISEL GELIiSiM | SEVKAN TAHSINOGLU

MEVSIMDEN FAZIASI: YAZ
- RUHSAL BIR UYANISIN IZINDE-

Yilin belli zamanlari vardir ki yalnizca takvimde degil insanin icinde
de bir seyleri degistirir. Yaz mevsimi, bunlarin belki de en etkilisidir.
Gunesin yukseldigi, gunlerin uzadigi, doganin en comert halini aldigi bu
doénem; yalnizca dis dinyayi degil ic dinyamizi da donustardr.

Gunesin sicakligl bedenle birlikte ruhu da sarar. Kis aylarinin
getirdigi ice kapanikhk yerini acikhga, agir dustnceler ise yerini hafif bir
umut duygusuna birakir. Sanki insan, doganin ritmine kendini daha ¢ok
birakir; sabahlari daha kolay uyanir, yiraytsler daha uzun, sessizlikler
daha anlamli hale gelir.

Yazin sundugu dinginlik ve 6zgurlik duygusu, insani kendiyle bas
basa kalmaya davet eder. Kalabaliklar i¢cinde bile bir tir i¢ huzur dolasir.
Bir agacin golgesinde durmak ya da deniz kiyisinda uzaklara bakmak,
insanin i¢ sesini duyabildigi nadir anlardan biri olur. Glnesin sadece
teni degil umudu da isittigina inanmak zor degildir bu mevsimde.

Elbette yazin da kendi iginde bir ikilemi vardir. Hareketlilik ve
sicaklik zaman zaman yorucu olabilir. Ama belki de bu da yazin
dogasinda vardir: hayati yogun, hisleri daha ¢iplak yasamak. Ne
hissediliyorsa sonuna kadar. Sevin¢ de 6zlem de coskulu olur yazin.

Kisacasl, yaz bir mevsimden fazlasidir. O; insanin i¢ dengesini
yeniden kurdugu, duygulariyla temasa gectigi, yasamla yeniden bag
kurdugu bir gecistir. Ve her yil, glinesle birlikte gelen bu i¢csel uyanis,
bize sunu fisildar: “Hala hissetmek mumkin.”

Peki, sen bu yaz giinesi yalnizca teninde mi hissedeceksin, yoksa
ruhunda da yer acacak misin ona?

“Yasamak bir agac gibi tek ve hir
ve bir orman gibi kardescesine,
bu hasret bizim...”

Nazim HIKMET

"Ve umut,
insanda..."
Nazim HIKMET
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SAGLIK | NAGIHAN AGA

ANNE
SUTU -
EMZIRME

Anne sitii ve dogumdan sonra gelen ilk sari siit, bebek icin cok 6nemlidir. Anneden Ik 5 giin
icinde az miktarda salgilanan sari renkli kolostrum (ilk stit) adini verdigimiz anne sutu protein,
vitamin ve mineral agisindan zengindir. Besinsel degerinden ziyade bagisikliga karsi koruyucu
olmasi asil iglevidir.

Bebegin ilk asisi olarak tanimladigimiz kolostrum, enfeksiyonlara karsi koruyucudur. ilk gelen
st olan kolostrumun besleyici 6zellikleri yiksektir, bu nedenle kolostrum atiimamalidir. Bebegin
ilk besininin kolostrum olmasi onun ileride mide ve bagirsak hastaligina karsi korunmasini saglar.
Daha sonrasinda sitiin bilesimi bazi degisikliklere ugramaya baslar.

Anne sitl, bebeginizin hayatinin ilk aylarinda ihtiya¢ duydugu tiim besinleri iceren en dogal
besin kaynagidir. Bebeklerin fiziksel ve zihinsel gelisimleri icin hayati nem tasir. Anne sitd,
bebekler icin dogal bir antibiyotik gérevi gorir. Bu mucizevi siit, bebegdi hastaliklara karsi korur ve
bebediniz icin ilk alti ay boyunca tek basina bile yeterli olan tek besindir. Anne sitiine es deger
herhangi bir gida veya mama yoktur. Anne situ yiksek laktoz orani nedeniyle tatl ve yag miktari
nedeniyle kremsi bir kivamdadir.

Anne situ bebek icin en iyi, en taze, en dogal ve en temiz besindir. Bebegin gelisimi
suresince degisen ihtiyaclarina uygun olarak stttn icerigi de degismektedir. Anne st
ekonomiktir, her zaman uygun sicaklikta ve kivamdadir. Herhangi bir hazirlik gerektirmez ve
zahmetsizdir. Anne sitindn dretimi arz-talep iliskisine baglidir, ne kadar emzirilirse o kadar st
uretilir. Anne sutindn %87'sini olusturan su, sit Gretiminin artmasi igin tiketilmesi gereken baslica
besindir.

Her annenin sitl kendi bebegdini bliyitmeye yetecek kadar enerji ve besin dgesi icermektedir.
Ozel sebepler olmadigi takdirde anne siitii bebegin bilyiimesini saglar. Anne siitii, bilesimindeki
besin 6geleri ile adeta bir saglk deposudur. igeriginde bulunan protein, yag, vitamin ve mineraller;
bebeginizin buyiime ve gelisimi icin gereken her seyi saglar. Ornegin anne siitiindeki proteinler,
kolayca sindirilebilir ve bebeginizin kas ve doku gelisimini destekler.
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Besinsel degerlerinin yaninda anne sttt vitaminler, sindirim enzimleri, hormonlar ve
bebegi hastaliklardan koruyan antikorlari da barindirir. Bebegin bagisiklik sistemini
destekleyen anne siti, bebegin gelecekteki sagligi izerinde de oldukca giicli etkilere
sahiptir. Ayrica bebege yararlarinin yani sira annen igin de faydaldir.

Anne sitd, kadin vilcudunda 6zel olarak tasarlanmis bezlerde Uretilir ve depolanir.
Bu bezler meme bezleri olarak adlandirilir ve her iki memede de bulunur. Meme bezleri,
meme dokusunun i¢cinde bulunan kicik yapilar ve kanallar sistemidir. Gebelik
doéneminin ortalarinda meme dokusunun salgi bezlerinden sitin temel yapi taslarindan
olan laktoz ve proteinlerin buyik kismi dretiimeye baslanir. Gergek anlamda anne siitil
Uretimi dogumdan hemen sonra olur. Dogum yapan kadinda sit salgisi, dogumu izleyen
24-72 saat icerisinde baglar. Sut salgisi baslamadan 6nce memelerde sislik, lokal 1si
artisi, sertlesme ve hafif agri goralir.

Emzirme; bir annenin bebegini anne slitl ile beslemesi, bebedin emme refleksini
kullanarak annenin memesinden st almasidir. Yeni dogan bebeklerin beslenmesinde
en dogal ve saglikli ydéntemdir. Emzirme gayet dogal bir olaydir. Emzirme sirasinda
anne, bebegiyle gbz temasi kurarak ona sevgi ve gliiven duygusu asilar. Emzirme
yoluyla cocuk sicaklik, korunma duygusu, huzur gibi duygular hisseder. Emzirmek,
annenin bebegine, bebegin de anneye verdigi en guzel hediyedir.

Emzirme, sadece bebek i¢in degdil anne i¢in de bir¢cok saglik avantaji sunar. Annenin
dogum sonrasi toparlanmasini hizlandirir, rahmin eski boyutuna dénmesine yardimci
olur ve dogum sonrasi kanamayi azaltir. Ayrica emziren annelerde meme ve yumurtalik
kanseri riskinin azaldigi bilimsel olarak kanitlanmistir. Anne rahminin eski hale donme
surecine yardimci olurken meme ve yumurtalik kanserine yakalanma riskini de azaltir.
Emzirme déneminde basta oksitosin ve prolaktin olmak tzere hormonlar degisim
halindedir ve sik sik fiziksel temas halinde olmak annenin psikolojisini olumlu yénde
etkileyebilir. Anne suti verirken anne vicudu oksitosin hormonu salgilar. Bu hormon,
annede rahatlama hissi yaratir ve stresi azaltir.

Anne sUtind saklama kosullari, bu degerli besinden en yiksek oranda yararlanmak
icin 6nemlidir. Anne situ sagildiktan sonra hemen bebege verilmek zorunda degildir.
Zaten st sagma makineleri ve sit sagma pompalari, annenin bebegin yaninda
olamadigi zamanlarda da bebegdin ana siti ile beslenmesi igindir. Anne sitin
saklamak i¢in dncelikle sit temiz bir ortamda sagilmali ve sit saklama posetleri, cam
kavanozlar veya biberon gibi uygun kaplarda saklanmalidir. Kaplarin tizerine mutlaka
tarih ve sagilan saat yazilmalidir. Sagilan anne sitl oda sicakhginda 3 saat, buzdolabi
rafinda 4 °C’de 3 giin, derin dondurucuda -18 °C altinda 3 ay saklanmalidir. icinde anne
siitd olan kap, sicak su dolu baska bir kabin icine konarak stttin iinmasi saglanip
bebege verilmelidir.

Duinya Saglik Orgutii (WHO) ve UNICEF, bebeklerin ilk alti ay sadece anne st ile
beslenmesini ve alti aydan sonra ise uygun ek gidalarla birlikte emzirmenin iki yasina
kadar sirdurtlmesini dnermektedir.
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YAPRAK SARMA

Bati Trakya Turklerinin mutfagi, yaprak sarma gibi geleneksel lezzetlerle zengin bir mirasa
sahiptir. Gecmisten ginimuze yaprak sarma, hem saray sofralarinda hem de halk arasinda sik¢a
tiikketilen bir yemek olarak édnemli bir yer tutmustur. incecik asma yapraklarina dikkatlice sarilarak
hazirlanan dolma, farkl ic malzemeleriyle zenginlestirilmistir.Yaprak sarma, geleneksel Bati
Trakya Turklerinin mutfaginin 6zel gunlerdeki énemli yemeklerinden biridir ve bu 6zel glnlerde
tasidigi anlamla ayri bir deger kazanir. Ozellikle bayramlar, dugunler, nisanlar, dogum giinleri gibi
sevincli ve bir araya gelmeyi simgeleyen etkinliklerde yaprak sarmalar sofralarda 6zel bir yere
sahiptir. Bu zeytinyagli sarmalarin tadi damagimizda yer ettigi kadar nice bestelerde dilimize
pelesenk olarak muizik alanina da zenginlik katmistir. Bu yemekler; aile ve dostlar arasinda
baglari gliclendirmenin, sevgiyi paylasmanin ve birlikte gegirilen zamanin semboli olarak kabul
edilir.

Yaprak sarmalarin 6zel glinlerdeki anlami, lezzetin otesine gecgerek kiltirel ve duygusal bir
derinlik tasir. Hazirlanisi, sofraya sunumu ve tiketimi; aile Uyeleri arasinda gecmisin mirasini
siirdirmenin ve bu mirasi gelecege aktarmanin bir ifadesi olarak gorlir. Ozellikle
blylukannelerden annelere ve onlardan da cocuklara aktarilan yaprak sarma gelenegi, nesiller
arasi baglari guclendirirken 6zel giinlerdeki anlamini daha da derinlestirir. Bu geleneksel yemek,
lezzetiyle birlikte sevgi ve birliktelik dolu anilari da sofralara tasir, bdylece 6zel giinler daha da

anlamir hale gelir. Zeytinyagli yaprak sarmanin i¢ harcini hazirlamak

Yaprak Sarma Icin Malzemeler: icin yarim su bardagi zeytinyagini genis tabanl bir
+ Asma yaprag| tencerede kizdirin. 3 adet rendelenmis sogani hafif renk
+ ladet limon alana kadar kavurun.llik suda 5 dakika kadar bekletip
+ 4 yemek kasig zeytinyad suyunu siizdirduginiz 1,5 su bardagi pirinci soganlarla
+ 1,5 su bardag sicak su birlikte piringler seffaf bir goriiniim kazanana kadar

) ] kavurun. Ardindan sirasiyla tarifteki baharatlari ekleyip
Zeytinyagh Yaprak Sarmanin I¢ Harcl 5y stirin. Yaklasik 1 su bardag sicak suyu da ilave edin

Igin: ve i¢ harci kisik ateste 5 dakika kadar pisirdikten sonra
* %2 su bardagi zeytinyag ocaktan alin. Asma yapraklarini tezgahin tizerinde
+ 3 adet orta sogan damarli kisimlari Ustte kalacak sekilde acin. Her bir
+ 1,5su bardag piring yapragin orta kismina hazirlayip ilitiginiz ig hargtan birer
+ 1su bardagi sicak su tath kasigi kadar paylastirin. Kenar kisimlarini ice alip
+ lcay kasigi tuz genis kismindan u¢ kismina dogru ilerleyin. Tim
+ lcay kasigi karabiber yapraklari siki bir sekilde sarin. Pisme esnasinda
+ lcay kasigi nane acllmamalari i¢in Gzerlerine diiz bir servis tabagi kapatin.

1,5 su bardag sicak su ve 2 yemek kasigi zeytinyagini da
tencereye ekledikten sonra sarmalari kisik ateste yaklasik
35 dakika pisirin. Hazirladiginiz yaprak sarmalari sira
halinde yan yana dizin. Limonu halka halka dilimledikten
sonra sarmalarin tzerine yerlestirin. Deneyeceklere
simdiden afiyet olsun...
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SiZiN KALEMINIZ | KORAY BAGDATLI

JAMANIN KALBINDE
BIR GOCUK:

Momo Uzerine Bir Deneme

Bazi kitaplar vardir; yasiniz, mesleginiz, ruh haliniz ne olursa olsun, elinize alir almaz
sizi baska bir dinyanin esigine getirir. Onlar bir cocugun hikayesiyle yola ¢ikar fakat bir
toplumun, bir ¢agin ve hatta insanligin kalbine dair cok daha buyuk seyler anlatir. Michael
Ende’nin Momo’su iste tam da bdyle bir kitap. ik bakista bir cocuk romani gibi gériilebilir
ama her sayfasinda modern diinyanin ritmini sorgulayan, zamanin anlamini tartismaya
acan ve insanin i¢sel yalnizhgini gézler éniine seren katmanl bir metindir Momo.

Romanin merkezinde gecmisi bilinmeyen bir kentin eski tiyatrosunda tek basina
yasayan kicuk bir kiz cocugu vardir: Momo. O ne bir kahraman gibi glcludur ne de
olaganustl yeteneklere sahiptir. Ancak onu sira digi kilan bir sey vardir: dinleme yetenegi.
insanlarin gercek anlamda anlasiimaya olan ac¢hgini Momo’nun sessizliginde fark ederiz.
Onun suskunlugu bile sifalidir ¢iinkii o, samimi bir dikkatle dinler. Bu yéniyle Momo,
sadece bir karakter degil insanhigin unuttugu bir deger haline gelir: gercek anlamda var
olmak, baska bir varligi anlamaya ¢alismak.

Romanin en ¢arpici yonlerinden biri, modern zamanin elestirisini “Zaman Tasarruf
Sirketi” Gizerinden sunmasidir. Sirketin ¢alisanlari, insanlara daha ¢ok kazanabilmek ve
daha verimli olabilmek icin zamanlarini “tasarruf etmeleri” gerektigini séyler. Ne var ki bu
tasarruf anlayisi insanlari i¢i bos bir verimlilik cukuruna sirtkler. Sevingleri, oyunlari,
dostluklari, hatta hayalleri bile gereksiz gorilur ve isin en aci tarafi su cimlede 6zetlenir:

“Oysa zaman, yasamin kendisiydi. Ve yasamin yeri ytirekti. insanlar zamandan tasarruf
ettikce zaman azaliyordu.”
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Modern insanin glinimiizde de benzer bir kisir déngui icinde oldugunu
goérmemek mumkin degil. Takvimler dolup tasarken ruhlar bosaliyor. Zamanin
her dakikasi planlaniyor ama bu planlar yasamdan kopuk birer gorev listesine
donusiuyor. Momo’nun diinyasinda duman adamlar nasil griye boyuyorsa her
seyi, bizler de renkleri unutmus bir ¢agin ¢cocuklariyiz belki.

Ende’nin bu anlatisinda ¢ocuklugun temsil ettigi degerler de son derece
gucludir. Cocuklar, sistemin goziinde birer tehdit haline gelir. Clinki hayal
kurarlar, oyuna inanirlar, zamanla pazarlik etmezler. Bu ylzden “gocuk
depolar” kurulur, gcocuklarin yalnizca “faydali” oyunlar oynamasina izin verilir.

Hayal gucu, yaraticilik ve icten gelen seving yok sayilir ve sonunda su
cumle yankilanir zihinlerde:

“Sevinmeyi, hayal kurmayi ve heyecanlanmayi unuttular.”

Bir cocuk romaninin ardina saklanmis bu yogun sistem elestirisi, biz
yetigkinleri kendi zaman algimizla yizlestiriyor. Yasami 6lculebilir, planlanabilir
ve hatta satilabilir bir meta haline getiren anlayis; aslinda insani insan yapan en
temel degerleri elimizden aliyor. Sevgi, dostluk, hayal glicl, empati... Hepsi
zamanla birlikte buharlasiyor. Momo, tiim bu gidisata bir cocugun géztinden
“dur” diyor.

Michael Ende’nin sade ama carpici dili, okuyucusunu didaktik olmadan
sarsmay| basariyor. Kitap boyunca satir aralarinda sikca rastladigimiz su tr
cUmleler ise yalnizca bir roman karakterinin degil ayni zamanda yazarin da i¢
sesidir:

“Baskaslyla paylasiimayan zenginlikler insani mahvediyordu.”

Ne guzel 6zetliyor hayati: Sahip olmak degil, paylasmak yasatir insani.
Momo, sadece okunacak degil Gizerine distnilecek, hissedilecek ve
mumkiinse yeniden yasanacak bir kitap. Bir cocugun gozlerinden di
bakmak, bazen yetiskin olmanin en insanca hali olabilir. Ve t
“tasarruf”’ bir ani sahici bir sekilde yasayip onu bir bask
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EVRENSEL DUYGULAR

Duygu, bireylerin yasadigdi olaylara ya da durumlara verdigi i¢csel tepkiler olarak
tanimlanabilir. Hem biyolojik stireclerin hem de cevresel etkilerin birlesimiyle ortaya ¢ikan,
insanin ruhsal durumunda meydana gelen karmasik bir psikolojik ve fizyolojik degisimdir.
Duygusal beyin olarak adlandirilan limbik sistemin duygusal tepkilerin diizenlenmesinde
onemli roll vardir. Limbik sistem 4 bélume ayrilir ve gorevleri asagidaki gibi siralanabilir:

Limbik Sistem

ijokam

1. Talamus: Talamus beyinde duyusal aktarimi saglar.
GoOrme, duyma, tatma ve dokunma duyularinin
aktariminda rol alir.

2. Amigdala: Amigdala uyarildiginda 6fke, siddet,
korku ve kayg! duygulari ile saldirganlik davranisi
gOzlemlenir.

3. Hipokampus: Hipokampus, beynin hafiza
merkezidir. Kisa sureli bellegin uzun sireli bellege
donustirilmesine katki saglar.

4. Hipotalamus: Otonom sinir sistemini ve hormonlari
duzenler. Stresli durumlar karsisinda savas veya kac
tepkisi icin gerekli hormonlari salgilar.

Robert Plutchik evrimsel bakisla bir duygu carki olusturmus ve bu carkta sekiz temel duyguya
yer vermistir. Ayrica temel duygularin altinda yogunluklarina gore farkhlasan alt duygular da

bulunmaktadir
Temel Duygular:

«Uziintu
*Saskinlik
«Ofke
*Korku
*Tiksinme
*Seving
*Glven
*Beklenti
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Pozitif ve Negatif Duygular

Hep mutlu hissetmek, sevinmek, neseli olmak istiyoruz. Fakat bu her zaman mimkuin olmuyor.
Olumlu duygular kadar olumsuz duygular da hayatimizda vardir. Hem pozitif hem negatif
duygulari g6z ardi etmeden, yok saymadan yasamak gerekiyor. Pozitif duygular yasamaktan keyif
aldigimiz duygulardir. Pozitif duygular icinde oldugumuzda etrafimiza da olumlu tepkiler veririz.
Mutluluk, eglence, doyum, tatmin, ilgi, sevgi, sakinlik gibi duygular pozitif duygulara érnek
verebiliriz. Deneyimlemekten hoslanmadigimiz ve keyif almadigimiz duygular ise negatif
duygulardir. Yasadigimiz olaylara ya da o olayi paylastigimiz kisilere karsi olumsuz tepkiler
verdigimiz, moralimizin bozuldugu ve cesaretimizin kirildi§i durumlarda genellikle olumsuz
duygular hissediyoruz. Olumsuz duygulara 6rnek olarak korku, endise, yalnizlk, igrenme,
melankoli, Gzlntl gibi duygular verilebilir.

Duygularlmlzln psikolojik etki Sure‘s'&{}

igrenmek 30 dk ! STRES 3 saat | Umut 2k saat

| cogkv 6 SAAT | Savinme 35 saat
Utanmak 30 dk | KISKANGLIK 15 SAAT | _Vt !
Korku 45 dk f MEMNUNIYET 24 SAAT || Kin 60 saat
| HAYAL KIRIKLIGI 24 SAAT| Uzinti 120 saat
Sagkinlik 2 saat | oo e

Olumsuz Duygularla Nasil Bas Edilir?

Korku, ofke ve hiiziin gibi olumsuz duygular; hayatin dogal birer pargasidir. Bu duygularla
basa ¢ikmak icin hepimiz bilingli ya da bilingsiz bazi yontemlere basvururuz. Kimimiz saglikh
yollarla bu duygulari yénetebilirken kimimiz zorlanabiliriz.

Sagliksiz Tepki Yontemleri:

«  Gercekligi reddetmek

e Durumdan uzak durmak, kaginmak

« Baskalarina zarar vermek ya da zorbalik yapmak
« Kendine fiziksel ya da duygusal zarar vermek

« Alkol ya da madde kullanmak

PUSULA |22



GENCLERIN KALEMI

Duygularimiz kimligimizin bir pargasini olusturuyor. Fakat olumsuz duygularla her zaman
olumlu yonde bir iliskimiz olmuyor, bu duygular bizi zorlayabiliyor. Bu sebeple bu negatif
duygulardan kagmak, onlardan uzaklagsmak isteyebiliyoruz. Bastiriimis duygularimiz biling
disimizda yer alan ve yasamaktan kacindigimiz duygular oluyor. Bu duygularin gérinmayor
olmasi ya da bunlari bilin¢li olarak hissetmiyor olusumuz bastirarak onlari yok ettigimiz anlamina
gelmiyor. Bir guin psikolojik veya fiziksel olarak karsimiza ¢ikiyor. Bastirilmis duygular, bir bas
etme mekanizmasi olan duygu bastirmadan farkl oluyor. Ornegin, partnerinizle ayrildiniz ama
yarin cok 6nemli bir is gérismeniz var. Bu sebeple bilin¢li olarak duydugunuz Gzintiyd bastiriyor
ve is gorusmesinden sonra yasamak lizere kendinizden uzaklastiriyorsunuz. Bu bir bas etme
mekanizmasi oluyor ve ismi duygu bastirmak oluyor.

DUYGU VE DUSUNCELERIN FARKI

insanlar ne hissettiklerini tam olarak tanimlamakta zaman zaman zorlanabilir. Birden fazla
duyguyu ayni anda farkli yogunluklarda yasamak kafa karistirici olabilir. Duygular hakkinda
konusma aligkanligi olmayan bireyler, ne hissettiklerini dile getirmekte gucluk ¢ekebilir. Ancak
duygularin taninmasi ve agikca ifade edilebilmesi, duygusal saghgin temelini olusturur. Duygular
hakkinda konusmak zamanla gelisebilen bir beceridir. Bu konuda en buyuk karisikliklardan biri,
duygularla dusuncelerin birbirine karistiriimasidir. Saglikh bir ifade sireci i¢in énce bu ayrimi
yapabilmek gerekir. Distinceler zihinsel bir faaliyettir, her duygunun ardinda bir diistince olabilir
ancak her dusuince bir duygu barindirmaz. Asagidaki ifadeler sik yapilan karisikliklardandir; bu
ifadeler aslinda duygu degil, disunce bildirmektedir.
- "Beni takdir etmedigini hissediyorum.”
- "Kilo aldigimi hissediyorum."
- "Beni sevmedigini hissediyorum."
- "Basarisiz oldugumu hissediyorum."
- "Benden Ustun olduklarini hissediyorum."

Duygulari Anlamak Neden Onemlidir?

Duygulari tanimak, ifade edebilmek ve diizenleyebilmek; hayatta kalmak, sosyal etkilesimleri
surdurebilmek ve iyi olus hali icin oldukca dnemlidir. islevsel bir yasam siirdirebilmek icin kritik bir
Oneme sahip olan duygular, ayni zamanda tzerine konusmaktan en ¢ok kaginilan konulardan
biridir. Basimiza gelen olaylar hakkinda konusmak daha kolayken olaylarin bizdeki etkileri tizerine
konusmak ¢ogu zaman zordur. Ornegin “Bu olay size nasil hissettirdi? Duygularinizi tanimlayabilir
misiniz?” sorusu, zor yanitlanan ve ¢ogu zaman uzun bir sessizlige yol acan sorulari arasindadir.
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DUYGU DUZENLEME NEDIR?

Duygu diizenleme, bireyin kendi duygularini kontrol etme becerisidir. Ornegin 6fke ya da
kayg! gibi yogun duygular karsisinda o durumu yeniden degerlendirmek, duygularimizi
glvendigimiz insanlarla paylasmak ya da olayin mantikli yénlerini distinerek sakinlesmeye
calismak bu becerinin parcalaridir. Burada 6nemli olan, yasanan tim duygulari-ister olumlu ister
olumsuz olsun- tanimak, anlamak ve uygun bicimde ydnetebilmektir.

Bu beceri li¢ ana unsurdan olusur:

1. Yasanan duyguya uygun bir eylemde bulunmak
2. Duyguya verilen tepkiyi sinirlayabilmek, yani duygunun kontroliini kaybetmemek
3. Duygularla birlikte verilen tepkileri yumusatarak daha uygun tepkiler sergileyebilmek

ideal olan, bu ti¢ adimi bir biitiin halinde uygulayabilmekiir.

Fakat glin icinde ¢ok sayida duygu yasariz ve ¢ogu zaman bu sirecleri tam anlamiyla
yonetemeyebiliriz. Yogun bir olumsuz duygu karsisinda hemen olumsuz distincelere kapilip,
ardindan gugcli duygusal tepkiler gelistirerek uygun olmayan davraniglara yonelebiliriz. Duygu
dizenleme; yasananlari daha saglikh sekilde degerlendirmemize, stres ve korku olusturmadan
bilgileri islememize katki saglar. Bu beceriyi gelistiren bireylerin ruh sagligi genel olarak daha

guclu olur, kayg! ve depresyon gibi sorunlara karsi daha direncli hale gelirler. lyi haber su ki
duygu dizenleme 6grenilebilir ve gelistirilebilir bir yetidir.

HAZIRLAYANLAR:
Bilge Mahmut Pasa
Kiibra Softa

Sevde Latif

Celal Bayar Azinlik Lisesi Son Sinif Ogrencileri
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PUSULA DERGISI “ORMAN HAFTASI” KONULU 4.YIL
ETKINLIGi COCUKLARDAN GELEN RESIMLER

AHMET KARA YUSUF-YAHYABEYLI

ARMET KRe yugye
D2 4 sine

ALPER MUMIN-BUYUK MUSELLIM T i ; ¥ &g

i

ALYA OMER-GEPELLI
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PUSULA DERGIiSI “ORMAN HAFTASI” KONULU
A.YIL ETKINLIiGINE KATILAN KOMPOZiSYONLAR

AYAZ HASANCIK-YALIMLI
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ORMAN SEVGisi 5

Bize binlerce faydasi olan ormanlari ve agaclari ¢ok severim. Bence
ormanlar, diinyanin siistidiir. Yegilin her tonunu iginde barindiran

ormanlar bize en giizel manzarayr sunar, Manzaralari seyretmek ise bizi
mutlu eder.

Ben firsat buldukga ailemle dogaya gikar, ormanlik alanlarda
gezintiler yaparim. Piknik bahanesi ile dogada agaglar arasinda zaman
gegirmek, o mis gibi kokan tertemiz havay: igime gekmek bana huzur
verir. Agacglari da ¢ok sever onlart korurum. Piknige gittigimizde
¢oplerimizi dogada birakmamaya ve orman yanginina sebep olabilecek
yerlerde ates yakmamaya 6zen gostermeliyiz. Zorunlu kalip ates yaksak
bile onu sonra mutlaka tamamen séndiirmeye dikkat ediyoruz. Ormanlar
hepimizindir. Hepimiz onlari korumaliyiz. Eger agagsiz alanlar varsa
oralara fidan dikerek her yeri yesillendirmeye galismaliyiz. Boylece
hayvanlara da giizel bir yagam alan1 sunmus oluruz.

Orman sevgisi her insamin kalbinde olmalidir. Bunun igin de
gocuklara agag sevgisi asilanmali ve okulda da ormanlarin 6nemi ile ilgili
egitimler verilmelidir. Eger hepimiz ({izerimize diisen gorevi yerine
getirirsek ¢ok daha giizel ve yesil bir tilkemiz olur.

AYAZ KOSE-ISKECE
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GAMZE ARIF-BEKIRLI

PUSULA |26




PUSULA |24

-5 ¥ 7 3w
il T =

> B
— —_— ==

@ www.btaytd.org
X www.twitter.com/BTAYTD

@ www.facebook.com/btaytd.wtamuga

uﬁln



