Derginin ttim geliri bagimlilikla micadele
calismalarricin kullanilmaktadir.
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KULTUR YASAM SAGLIK
Gagan Atakan Arslan: Basarmaktan Serebral Palsi
“Yesilayli olmaktan neden tedavisi yasam boyu
gurur duyuyorum” korkariz? surdyor
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2]{ Ziraat Katilim
Orel EBankbaclile

Avantajlarla dolu
bir dlnyaya
hos geldiniz!

Ziraat Katiim Ozel Bankacilik, ileri teknolaijisi ve dijital bankacilik
uygulamalariyla ayricalikli bir diinyayi siz musterilerine sunuyor.
Uzman kadrosu, kdkli altyapisi ve sizinle ortak degerlere sahip
bankacilik anlayisiyla gelistirdigi Griin ve hizmetlerden verimli, kolay ve

> hizl bir sekilde yararlanmaniz i¢in sizleri cok 6zel bir dinyaya
davet ediyor.



BASKAN'DAN

Prof. Dr. Miicahit Oztiirk
Yesilay Genel Baskani

Sevgili Yesilay Dostlari,

) YESiLAY’IMIZ KURULDUGU ilk giinden beri tiim insanligin saglig1 igin
calismalarini siirdiirityor. Bu kapsamda; tarihe 151k tutmak, zengin
igerigiyle okuyucuyla bulusan Yesilay dergimiz bizim 6nemli bir par-
¢amiz1 olusturuyor. Bu vesileyle 1066. sayimizi sizlerle bulusturmanin
mutlulugu ve gururunu yasiyoruz.

Bagimlilik sadece bireyi degil, gevresini de ilgilendiren ¢ok boyutlu bir
hastaliktir. Bunun i¢in bagiml bireye oldugu kadar ailesine, arkadas-
larina ve sevdiklerine de biiyiik bir sorumluluk distiyor. Her zaman
hatirlanmali ki, yanlis davraniglar ve tutumlar istenmeyen sonuglar:
dogurabilir. Bizler bu biling ve sorumlulukla bireylerde bagimliligin
olusmasini veya gelismesini 6nlemek i¢in bir¢ok etkinlik diizenliyo-
ruz. 7den 70 herkese ulastyor, onlarin hayatina dokunuyoruz.

Geng Yesilay'imiz tiniversitelerde tertemiz zihinlerle; spor ve sanat
basta olmak tizere birgok etkinlik diizenliyor. 152 tiniversite kuliibii-
miizden binlerce geng iyi ve saglikli bir gelecek icin bir araya geliyor.
Genglik kamplarimizla da genglerin zamanlarini sosyal faaliyetlerle
degerlendirmelerini ve bagimliliktan uzak kalmalarini amagliyoruz.
2016-2022 yillar1 arasinda 2 liderlik kampimiza 120 geng, 44 genglik

YESILAY OLARAK GENCLERIMIZ BASTA OLMAK
UZERE TUM INSANLARIMIZIN BAGIMLILIKLARDAN
UZAK KALMASI; 1YI VE SAGLIKLI OLMASI GIN
CANSIPARANE GALISMAYA DEVAM EDIYORUZ.

kampimiza 5.560 geng, 8 izci kampimiza 82.700 geng katilim saglad.
Yesil Sahne Soylesileri ile de; sanat, spor ve medya alanlarinda, top-
luma bagimlilik yapan maddelerden uzak durarak rol model olan,
onemli isimleri agirliyoruz. Boylece o6zellikle genglerin sosyallesme-
sini ve rol model aldig1 kisilerle bulugmasini sagliyoruz. 2016-2022
yillar1 arasinda; 47 sehirde diizenledigimiz 136 programa, 1.200 go-
niill, 20.056 tniversite 6grencisi katilim saglamustir. Lise ¢agindaki
gengclerimizin bagimlilik konusu tizerine diistinmesi, fikir tiretmesi ve
bu fikri savunarak becerilerini gelistirmek amagl Yesilay Liseler Arasi
Miinazara Turnuvasrni diizenliyoruz. Bu yilki yarismamizda 80 takim
(160 6grenci) yer almistir.

Yesilay olarak genglerimiz basta olmak tiizere tiim insanlarimizin
bagimliliklardan uzak kalmasi; iyi ve saglikli olmasi igin cansipara-
ne ¢alismaya devam ediyoruz. Evrensel bir sorun olan bagimliliklara
kars1 diinyanin her yerinden bize destek veren biitiin gonillilerimize
minnettariz.

Saygilarimla.

4 YESILAY

KASIM 2022



Dergilerimize
Abone Olmayi Unutmayin!

Turkiye'nin en koklu saglik ile yasam dergisi olan Yesilay Dergisi'ne
ve ¢ocuklariniza faydali bilgiler 6gretirken eglenme firsati veren
Mavi Kirlangi¢ Cocuk Dergisi'ne abone olun.

Her ay dolu dolu iceriklerle,
hem kendinizi hem de
cocuklarinizi bilgilendirin.

Abone olmak igin:

@esilaymarket.cn%

YESILAY

b osrw
=8 HamnMI
KB ZENGINLESTIRIR




Icindekiler

“jletisim yoluyla kendimizi
var ediyoruz”

Yasamin vazgecilmez bir 6gesi
olan iletigsimle bir yandan duygu
ve dugtincelerimizi paylagirken
diger yandan da bilgi sahibi olu-
yor ve sosyallesiyoruz. Istinye
Universitesi Rektor Yardimecist,
Tletisim Fakiiltesi Dekani ve Ye-
silay Bilim Kurulu Uyesi Prof.
Dr. Peyami Celikcan ile dogru
ve etkili bir iletisimin yollarini
konustuk.

“Bireyi bagimliliga gétiiren
duygusal yalnizhktir”
Cumbhurbaskanligi Sosyal Poli-
tikalar Kurulu Bagkan Vekili ve
Hacettepe Universitesi Sosyal
Hizmet Béliimii Ogretim Uyesi
Prof. Dr. Vedat Isikhan ile ba-
gimlilik riskini artiran bir faktor
olarak sosyal izolasyon konusu-
nu ele aldik.

“jnsan insana sifadir,
umuttur, yoldur”

Diinyanin narsistik bir kirilma
yasadigini soyleyen Klinik Psi-

kolog Gokhan Ergiir ile dogru
iletisimle mutluluk arasindaki
bagy, kesisim kiimelerini konus-
tuk...

Giivene dayali iletisim
bagimliliklardan koruyor
Sosyal medya kullanim: konu-
sunda giivenli sinir ve kurallar
belirlenmedik¢e ¢ocuklar ve
genglerin psikososyal gelisimini
engelleyen olumsuz sonuglar-
la karsilagilabilecegini belirten
Yesilay Danigmanlik Merkez-
leri (YEDAM) Uzmanlarindan
Klinik Psikolog Miinire Kardas,
aile ici iletisimin 6nemini vur-
guluyor.

Sanal iletisim gergek
iletisimin yerini tutar mi?
Teknoloji bu denli gelisirken
insan iligkilerinin ve iletisim
formlarmin bu degisimden et-
kilenmemesi miimkiin degil.
Peki olusan bu yeni iletisim
formu insanin ihtiyaglarina ne
kadar cevap veriyor ve daha da
6nemlisi insana her zaman pe-
sinden kostugu mutlulugu geti-
rebilir mi?

Roportaj: Cagan Atakan Arslan
Kigiik yaglarda bagladig1 spor yasamina Kick Box ve
muay thai sporlarinda elde ettigi basarilarla devam
eden Cagan Atakan Arslan, kendisini Yesilayl: olarak
tanimliyor ve bundan gurur duydugunu vurguluyor.
Kariyerini oyunculukla stirdiirmeyi planlayan Cagan
Atakan Arslan namidiger Avatar Atakan ile keyifli bir
sohbet gerceklestirdik.

Gezi: Adana

Adana, Cukurovanin bereketiyle Toroslarin giizellik-
lerini comertge 6niimiize seriyor... Buna bir de zengin
bir tarihi miras ile dillere destan Adana mutfaginin
misafirperverligi eklenince sehri ziyaret etmek sart
oluyor. Bu ay rotamizi Cukurovanin verimli toprak-
lartyla beslenen Adana’ya geviriyoruz...

Renk cilimbiisii, kiiltiir hazinesi:

Tarihi istanbul carsilari

Her adiminda tarihten bir ize rastladigimiz, giizellik-
leriyle kendisine hayran birakan Istanbul ¢argilarinin
en bilinenleri hakkinda merak edilenleri derledik.
Iste isitme, dokunma, tatma ve koku alma duyularryla
deneyimleyebileceginiz sehrin en gozde tarihi ¢arsila-
Il...

Miizigin dijitallesme yolculugu

Once plak vardy; daha sonra kaset plagin tahtina otur-
du ve ardindan CD’ler kasetin pabucunu dama attr. ..
Bugiin ise miizik dinlemek dijital miizik platformlari
iizerinden tek tek garki dinlemeye evrildi... Iste plak-
lardan djjital ortamlara uzanan miizik yolculugunun
kilometre taslari...

Sinematograf: Babanin gélgesi mi, otoritesi mi?
Ozcan Alper’in yonettigi “Asiklar Bayram1” filminin

giindeme getirdigi “suskun baba” karakteri {izerinden
Tiirk sinemasindaki baba-ogul iligkisini irdeledik.

iz birakanlar: ®mer Tugrul inanger

Mutasavvif, musikisinas, kudiimzen, yazar ve avukat
Omer Tugrul Inanger, yagamini bizi biz yapan deger-
lere adamig kiymetli bir isim. Omer Tugrul Inanger’i
daha yakindan taniyalim.
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Hem sagliga hem ekonomiye
sifa: Narenciye

Ulkede narenciye hasadi ¢ok-
tan bagladi da bitiyor. Limonlar,
mandalinalar, portakallar, grey-
furtlar, turunglar tezgahlarda bir
gizel yerlerini aldigina gore bu
renkli familyay1 biraz daha yakin-
dan taniyalim. ..

Siurdiirilebilir

seyahat miimkiin

Turizmin tim etkilerini goz
ontinde bulunduran bir anlayisla
tanimlanabilecek  siirdiiriilebilir
seyahat kavrami, seyahatin gii-
niimiizdeki ve gelecekteki ekono-
mik, sosyal ve gevresel etkilerini
masaya yatiriyor.

Basarmaktan

neden korkariz?

Cogu insanin ulagsmak istedigi
nihai hedef olan basari, bazi in-
sanlarin korkusu olabiliyor. Kim-
senin basarisiz olmak isteyecegini
diisiinmeyiz; ama peki ya bagarili
olmaktan korkan insanlarin ol-
dugunu soylersek...

1
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SAGLIK

Serebral Palsi tedavisi
yasam boyu siiriiyor
Ortopedi ve Travmatoloji Uz-
mant Dog. Dr. {lker Abdullah
Sarikaya, beyinde ortaya ¢ikan
hasar nedeniyle kas ve viicut
hareketlerinin etkilendigi Se-
rebral Palsi hakkindaki sorula-
rimizi yanitladi.

Nadir goriilen bir biiyiime
hastaligi: Akromegali

Az bilinen ve nadir goriilen
hastaliklardan biri olan akro-
megali, yillar i¢inde el ve ayak-
larda Dbiiyiimeye, yiiz hatla-
rinda kabalagmaya ve viicutta
irilesmeye neden oluyor. Eski-
den dig goriinisleri nedeniyle
diglanan hastalar gimdilerde
dogru teshis sayesinde hasta-
liktan tamamen kurtulabiliyor.
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Yasamin vazgecilmez
bir 6gesi olan
iletisimle bir

. yandan duygu ve

= yandan da bilgi
" sahibi oluyor ve
sosyallesiyoruz.
Istinye Universitesi
Rektor Yardimclisi,
lletisim Fakltesi
Dekani ve Yesilay
Bilim Kurulu

Uyesi Prof. Dr.
Peyami Celikcan,
dogru ve etkili bir
iletisimin temelinin
konusmaktan

degdil dinlemekten
gectigini belirtiyor
ve ekliyor: “lletisim
yoluyla kendimizi
var ediyoruz. Birileri
var edip birileri
edemiyorsa iste o
noktada catisma icin
riskler yesermeye
basliyor.”

YUSUF DURAN
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En temel haliyle bir bilgi, duygu, diisiince veya is-
tegin bir géndericiden bir aliciya aktarilma siireci
olarak tanimlanan iletisimi olusturan 6geler neler-
dir?

Oncelikle insanoglu duygu ve diisiincelerini baskalariyla
paylasma ihtiyact duyar. Bu insani bir durumdur. Ni¢in
buna ihtiya¢ duyariz? Ciinkii aktardik¢a kendimizi var
ederiz. Paylasarak ¢ogaltiriz, sikintili konular1 tahammiil
edilebilir hale getiririz. Mutlu duygularimizi da paylasa-
rak ¢ogaltma imkani elde edebiliriz. {letisimin gelismeyi
saglayan bir yonii vardir. Birbirimize sadece duygu degil,
diisiince ve fikir de aktaririz. Ogrenmek igin, duygulari-
miz1 paylasmak icin iletisim icinde olmamiz gerekir. Bii-
tiin bunlar insani birer ihtiyagtir.

Bunun amacina uygun sekilde gerceklesmesi igin bilme-
miz gereken bazi kurallar var tabii ki. Bir kere sunu unut-
mamak gerekiyor: Iletigim tek yénlii akist olan bir siireg
degil; cift yonlii akisa sahip bir stire¢. Dolayisiyla duygu
ve distncelerimizi aktarirken, kendimizi var etmeye,
gostermeye ve kanitlamaya calisirken karsimizdakinin de
boylesi bir ihtiya¢ icinde oldugunu unutmamamiz gereki-
yor. Bizim verdigimiz mesajlar kadar kars1 tarafin da bize
doniik mesajlarina agik olmamiz gerekiyor.

ONAYLANINCA MUTLU OLUYORUZ

Peki diislincelerimizi neden paylasiyoruz?

Karg1 taraftan teyit almak isteriz ve bunu alinca da mutlu
oluruz. Bunun i¢in insan paylagsmak ve karsisindaki ta-
rafindan onaylanmak ister. iletisim sadece kendi duygu
ve diisiincelerimizi paylastigimiz bir siire¢ degildir; karsi
taraftan da geri doniisiim aldigimiz bir siirectir. Bu geri
doniigler hem iletisimi daha etkin kilar hem de ihtiyag-
larimizi karsilar. Teyit alma siireciyle diistincelerimizi
paylastyoruz. O zaman geri doniis igin kars: tarafa da bir
firsat sunmamuz gerekiyor. Kisiler arasi iletisim siirecinin
kopmasinin bir nedeni de bunun tek yonlii bir akisa don-
mesidir. Boyle bir durumda hem mesaj1 gonderen hem de
mesaj1 alan icin anlamsiz, etkisiz ve basarisiz bir iletisim
bicimi ortaya ¢ikiyor. Kisiler arasi iletisimin etkin, basa-
rili ve ihtiyaglar1 karsilayan bir boyut kazanabilmesi i¢in,
bunun cift tarafli bir siire¢ oldugunu; génderenin ayni
zamanda alici, alicinin ayni zamanda gonderici oldugu
etkilesimli bir siire¢ oldugunu unutmamak gerekiyor.

“JLETiSiM OLMAZSA OGRENEMEYiz”

Yasamin vazgecilmez bir geregi olarak dinamik bir sii-
reg igeren iletisime genis bir agidan bakacak olursak
size gore iletisimin insan hayat1 ve sosyal yasam igin
onemi nedir?

En basta iletisim olmazsa 6grenemeyiz. Ha-
yat1 6grenerek kesfediyoruz ve hayata 6grene-
rek tutunuyoruz; bunun da yolu iletisimden
geciyor. Dogdugumuz andan itibaren iletisim
yoluyla hayat1 6greniyoruz; dili 6greniyoruz
ve gelistiriyoruz. Bebeklikten itibaren gelis-
tirdigimiz bir beceriden bahsediyoruz. Bu
beceri ile hayat1 6grenip hayata tutunuyoruz.
Ardindan kendimizi gelistirmeye ¢aligiyoruz.
Dolayistyla iletisim insan i¢in en temel ihti-
yaglardan bir tanesi. Iletisim bizim bilgi, pay-
lagim ve sosyallesme kaynagimiz.

[letisim sadece bilgi ve egitim agisindan degil,
ayn1 zamanda paylasim agisindan da 6nemli.
Bizi sosyallestiren bir siireg. Iletisim igine
girmemizi zorunlu kilan nedenlerin basinda,
bizim insan olarak sosyallesme ihtiyacimiz
belirleyici oluyor. Iletisim bu bakimdan ilk
olarak bilgilenme, ikinci olarak ise sosyalles-
me aracidir. Bunlar hayatimizda iletisim faa-
liyetlerini zorunlu kiliyor.

iletisimin toplumsal kanun ve kurallan
saghkh bir bicimde igletebilme ve ¢a-
tismalari ¢6zme noktasindaki roliinii ve
etkisini nasil aciklarsiniz?

Bireysel ve toplumsal diizeydeki ¢atigmala-
rin temelinde aslinda ya iletisim kazalar1 ya
da iletisimin yeterince etkin kullanilamama-
s1 yatiyor. Giindelik hayatimizda sunu sik¢a
deneyimlemisizdir. Bireyler arasinda bir
catisma ¢ikmistir ama aslinda oturup konu-
sulmamasi, yanls anlagilmalarin olmas, bazi
konularin yeterince ifade edilmemesi gibi
nedenlerle gereksiz bir ¢atigma icine girildigi
anlasilir ve insanlar birbirlerini anlar; uzlas-
ma saglanir ve birbirlerinden 6ziir dilerler.

Peki bunun temelinde ne yatiyor?

Insanlarin birbirini yeterince iyi anlamamast
ya da anlatamamas... Oyle bir iletisim i¢inde
olabiliyoruz ki ben kendimi size ifade edemi-
yorum; dolayistyla catisma bagliyor. Ornegin
aile ici iletisimde ¢ocuk kendini ifade etmeye
calistyor ancak ebeveyn ¢ocugun soyledik-
lerini kafasindaki 6n yargiya gore degerlen-
diriyor ve o noktada iletisim bitiyor. Cocuk
kendine giivenilmesini, ciddiye alinmasini
ve dinlenilmek istiyor. Buna cevap verilme-
yince, sdylenenler 6n yargilarla yok sayilinca,

“ILETISIM
EGER DENGELI,
DEMOKRATIK,

KARSILIKLI ROL
PAYLASIMINA
DAYALI OLARAK
EMPATI VE
HOSGORU
UZERINDEN
ISLERSE INSANI
DUYGUSAL OLARAK
TATMIN EDEN,
MUTLU EDEN
BIR SONUCU
ULASABILIR.

KASIM 2022
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catigma kaginilmaz oluyor. Bireyler arasi ve gruplar arasi
iletisimde de benzer sorunlar goriiyoruz. Toplumun bir
kesiminin bagka bir kesimine bakisinin negatif olmasi
genellikle diyalogun kurulamamasindan kaynaklaniyor.
Gruplar arast iletisime bakacak olursak bir grup ne toptan
iyidir ne de toptan kotidiir; i¢lerinde iyi de vardir koti
de...

CATISMALARIN KAYNAGI iLETiSIMSIZLiK

Peki ¢catismada sorun nereden kaynaklaniyor?

On yargili degerlendirmelerle diyalogu kesmek, iletisime
gecmemek tercihi potansiyel bir sorun kaynag ve catig-
manin alt yapisini olugturuyor. Diyalog i¢inde olursaniz
catigma minimum diizeyde olur; ancak diyalog kapilar:
kapatilirsa her vesileyle catisma ortami agik hale gelir.
Ciinkil birbirimizi diyalog ve iletisim yoluyla anliyoruz
ve taniyoruz. Kotii bir birey olmadigimizi gosterebiliyo-
ruz. Halbuki karsimizdaki kisi bizi “kotiiler kategorisin-
de listeleyebilir. Bunu degistirmenin yolu ise iletisimden
gegiyor.

Toplumsal barisin saglanmasi amaciyla, etkin iletisim
kanallar1 agmak ve farkli gruplarin kendini ifade edebi-
lecekleri ortamlari yaratmak i¢in demokrasilerde gogul
ve ¢ok sesli medya ortami vardir. Bunun amaci toplumun
her kesiminin kendisini ifade etmesi ve kars: tarafin da
bunu gormesidir. Her birimiz iletisim yoluyla kendimi-
zi var ediyoruz. Birileri var edip birileri edemiyorsa iste
o noktada ¢atisma igin riskler yesermeye basliyor. Bu
bakimdan demokratik sistemler insanoglunun yone-
tim bi¢imindeki en ileri diizeyi, tekamili gosteriyor. Bu
sistemde binlerce yillik insanlik tarihi i¢indeki pek ¢ok
soruna ¢oziim {iretiliyor. Iste bu ¢ok seslilik meselesi bu
anlamda 6nemli hale geliyor. Her ses kendini ifade ettigi
stirece toplumsal ¢atigmalar da minimum diizeye iniyor.

iLETiSiM BECERILERi GELiSTIRILEBILiR

iletisim becerileri nelerdir? Etkili iletisim beceri-
leri nasil gelistirilir? Bunlan gelistirebilmek neden
6nemlidir?

Bir alanda beceri gelistirirseniz o alani daha etkili kulla-
nirsiniz. {letisimi etkili kilmak icin de iletisim becerileri-
ni gelistirmek gerekiyor. letisim dedigimiz zaman bircok
farkls iletisim formatindan bahsediyoruz. Dil tizerinden
sozel ya da yazili iletisim gibi... Giiniimiizde bir bireyin
iletisim becerilerini gelistirme zorunlulugu var. Bu, ken-
dini, duygu ve diistincelerini daha iyi ifade edebilmek icin
gerekli.

Peki buna neden ihtiya¢ var?
Ciinkii kendimizi karsimizdakine daha iyi ifade etmek

N

Fotograf: Seref Yilma.
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durumundayiz. Bunun yolu o6ncelikle dili
ogrenmek ve etkili kullanmaktan gegiyor.
Bazi insanlar kendini ¢ok daha iyi ifade eder
ve bu sanilanin aksine dogustan gelen degil,
gelistirilen bir yetenektir. Dili kullanma bece-
rimizi gelistirebiliriz; ancak bunun i¢in ¢aba
sarf etmemiz gerekiyor. Bunu saglamanin en
iyi yolu da okumaktan gegiyor. Dil becerisi-
ni gelistirmek demek okumak, dinlemek, dil
hazinesini gelistirmek; edebiyat ve siir oku-
mak demektir. Bunlar ilerleyen yaslarda dil
becerisini gelistiren kaynaklardur.

Siir okuyarak duygularimizi daha coskulu
ifade edersiniz. Ornegin ilk genglik cagla-
rinda insanlar agik olup duygularini anlat-
ma konusunda yetersiz kalinca kendilerini
siir yoluyla ifade ederler. $iir ve sarkilardan
ifadeleri 6diing alirlar; ¢iinki sairler kendini
ifade etmenin ustalaridir. Bu, iletisimin gii-
ciinii artiran bir yontemdir.

Ote yandan okullarda gocuklarin kendilerini
daha iyi ifade etmesi i¢in de programlar
uygulantyor. Ornegin kompozisyon yazmay1
ele alalim. Ogrencilere siirekli kompozisyon
yazdiriliyor boylece kendilerini yazarak ifade
etmeyi 6greniyorlar.

Dolayisiyla iletisim becerilerini gelistirmeyi
dogustan kazanilmig bir yetenek olarak gor-
meyip gelistirebilecegimiz bir beceri olarak
tanimlamamiz ve bununla ilgili bilingli bir
caba sarf etmemiz gerekiyor.

“BEDEN KENDi BASINA
BiR iLETiSiM ARACI”

Saglikh ve dogru bir iletisimi etkileyen
faktorler nelerdir? Dinleme, hosgorii,
empati, 6n yargi ve beden dili gibi un-
surlarin 6nemi nedir?

Bir iletisim hareketine gectigimizde buradaki
etki sadece konugma bigimimizden, segtigi-
miz kelimelerden ve bu kelimelere yaptigimiz
vurgulardan kaynaklanmiyor. Ayni zaman-
da beden dilinden de kaynaklaniyor. Beden
kendi basina bir iletisim araci. Durusumuz,
bakisimiz, jestlerimiz, mimiklerimiz, hare-
ketlerimiz karg1 tarafa bir mesaj veriyor. Bu
bakimdan iletisimde konugan ve dinleyenin
beden dili ok onemli. Ornegin dinleyenin

beden dili konusan (mesaj gonderen) agisin-
dan ¢ok 6nemli bir referans. Oyle bir beden
dili ile kargilagabilirsiniz ki kars: tarafin sizi
hi¢ dikkate almadigin: fark edersiniz. Soyle-
diklerinizin teyit etmedigini karsinizdakinin
bakislarindan, durusundan, jest ve mimikle-
rinden anlarsiniz. Bu durumda iletigsim kopa-
bilir.

Konugan agisindan beden dilinin 6nemi ise
duygular1 daha giilii ifade etmede destekle-
yici olmasidir. Bu iletisime dinamizm, aksi-
yon katar. S6ziin giicii hareketle giiglenir.

Ayrica empati iletisimde ¢ok Onemlidir.
Kendimizi karsi tarafin yerine koyup onu
da anlamamiz gerekli. fletisimde karg: tara-
fin duygu ve diisiincesini almak, ona cevap
hakk: vermek etkiyi artiran bir durum. Tek
tarafli mesaj iletiminde hem iletisim kopar
hem de varsa mevcut olan sorun devam eder.
Bu bakimdan iletisimin temeli konugmak de-
¢il dinlemektir; dinledigimiz siirece etkin bir
iletisim stirecini ayakta tutabiliriz.

“BASARILI iLETiSIMIN
CIKTISI MUTLULUKTUR”

Kullandigimiz iletisim tarzi iligkilerimizi
de yakindan etkiliyor. Bu anlamda ileti-
sim ve mutluluk iligkisini nasil tanimlar-
siniz?

Kisiler arasindaki performansimiz; bizi sevi-
len, sohbet etmekten keyif alinan, gerektigi
zaman iletisime ge¢mek i¢in heyecan duyu-
lan bir figiir haline getirebilir ya da tam tersi
kagilan bir figiir de yapabilir. Dolayisiyla ile-
tisimde oldugumuz insanlarla yasadigimiz
deneyimden memnun olmak isteriz. Mem-
nun olduke¢a da mutluluk diizeyimiz artar. Bu
durumla ilgili hogsohbet kisiler i¢in 6rnegin
“Agzindan bal damliyor” deyimi kullanilir.
Bu kigilerle oturup sohbet etmek bize keyif
ve heyecan verir. Eger uzun siire goriiseme-
diysek arayip goriismek isteriz. Ancak bazi
kisilerden de tam tersi kagmak isteriz.

Bunun sebebi nedir?

Buradaki temel sorun iletisimin gift yonlii ya-
pisina 6zen gostermemekten kaynaklaniyor.
“Ben konugayim bagskalar: dinlesin” Boyle
bir sey yok! Sen konusacaksin ayni zamanda
da dinleyeceksin, karsi tarafa da s6z hakki
vereceksin. Etkili Iletisimde “ben” merkezli
bir siiregten degil “biz”in oldugu bir siiregten
bahsediyoruz. Sizin ne kadar teyide ihtiyaci-
niz varsa karst tarafin da ihtiyaci var. Iste em-
pati burada devreye giriyor.

fletisim kanallar1 agik oldugu, dilin giizel
kullanildig, paylasacagimiz giiglii mesajlarin
oldugu zamanlarda, bagkalarinin bilmedigi
konularda bir takim bilgileri paylastigimizda
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dinleyenimiz, soru soranimiz da ¢ok oluyor.
Yalnizca dinleyici ararsak olmaz; ayni za-
manda soru sorani da aramak gerekiyor. ile-
tisim eger dengeli, demokratik, karsilikl1 rol
paylasimina dayali olarak empati ve hosgorii
tizerinden iglerse insan1 duygusal olarak tat-
min eden, mutlu eden bir sonucu ulasabilir.
Bu yalnizca duygusal bir tatmin degil, ayn:
zamanda iletisim bilgilendirme diizeyini de
artirma ¢abasidir. Bunu soyle drnekleyebili-
riz: Bazi kigiler bizi iletisim kanallar1 Gizerin-
den bilgilendirir ve biz bu kisileri dinlemek-
ten keyif aliriz. Burada ikili etkilesim ¢ok 6n
plana ¢ikmaz ¢iinkii burada bilgi ile alakal:
bir durum vardir. Bilgi seviyenizi yiikseltirsi-
niz ve bundan mutluluk duyarsiniz. Dolayi-
styla, “Basarili iletisimin ¢iktis1 mutluluktur?”
diyebiliriz.

DIJITALLESME VE DEGISEN MEDYA

Gliniimiizde kitle iletisimi ve kitle ileti-
sim araglar1 6n planda. Size gore kitle
iletisiminin toplumsal rolii nedir?

Kitle iletisim araglari bireyler tizerinde ve
toplumsal diizeyde ¢ok 6nemli bir etkiye sa-
hip. Bu etki 21’inci yiizyila kadar geleneksel
medya olarak tanimladigimiz radyo, televiz-
yon, sinema, gazete gibi geleneksel iletisim
araglar1 {izerinden ger¢eklesiyordu. 21'inci
yiizyilla birlikte yeni medya dedigimiz dijital
oOzellikteki yeni medya formati kitleleri etkisi
altina almaya bagladi. Dijital medyada kitleler
belli mecralarda odaklantyor. Ornegin énce-
leri televizyon iizerine bir aragtirma yapmak
kolay olabilirdi. $imdi dyle bir diinyaya gir-
dik ki ¢ok farkli ve zengin bir medya ortami
var. Kim, nerede, ne yapiyor bunu bilebilmek
miimkiin degil. Herkesin takip ettigi farkli
mecralar var. Yani eskisi gibi herkesin izledi-
gi bir film olmasi gibi bir durum s6z konusu
degil. Herkesin hayran oldugu bir sarkic1 yok
artik. Daha kiigiik gruplar nezdinde popi-
ler olmus sarkicilar, diziler, oyuncular var.
Ya da popiiler giindem her grup icin farkl
sekillenebiliyor. Boyle olunca da etkiyi 6lg-
mek giderek zorlagiyor. Bu bakimdan giinii-
miizdeki bu medyanin etkisi konusundaki
tartigmalar daha karmagik hale geldi.

Burada genel anlamdaki sorun su: Kitle

medyasi ulusal ve uluslararasi diizeyde insanlar titketim
kiltiirtintin aktif birer tiyesi haline getiriyor. Daha fazla
titketerek mutlu olmak, sosyal statii degistirmek gibi tii-
ketim kiltiiriiniin temel dinamiklerini yansitan, kitleleri
bu yonde yonlendiren iceriklerle karsi karsiya kaliyoruz.
Giiniimiizde medya igerigi bizi sadece eglendiren, gildii-
ren degil; ayn1 zamanda bizatihi iceriginde gesitli tiriin
ve hizmetleri tanitan ve pazarlayan bir islev yiikleniyor.
Artik bir dizi hikayesi i¢in izlenmiyor. O dizideki ev de-
korasyonundan kisisel bakim malzemelerine, arabadan
yeme-i¢gme mekanlarina kadar her seye dair bir izlenim
ediniyoruz. Kisi kendisini boyle bir hayatin pargasi haline
getirme ¢abasi i¢ine giriyor. Bunun yansimalarini sosyal
medyada da goriiyoruz.

“Dijital medya sadece izledigimiz,
icerik tukettigimiz bir mecra
degil; ayni zamanda igerige
mudahale ettigimiz, icerikle ilgili
geri donUste bulundugumuz,
icerigi paylastigimiz, yorumlari
aktaranlarla tartisma
gerceklestirdigimiz hareketli,
dinamik bir ortama déntsmus
durumda.”
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Bu konuda bizim bireylere tavsiyelerimiz
sunlar: Medya kullanimina dikkat edecegiz;
bilingli medya kullanicisi olacagiz. Medya
mesajlarini elestirel bir gozle titketecegiz,
medya kullanimini sinirlandiracagiz ve ser-
best zaman aktivitelerinde sadece medyaya
yer vermeyecegiz.

DiJiTAL MEDYADA TUKETiCi AKTIFLESTI

Gelisen teknolojinin ve artan sosyal
medya kullaniminin sosyal iletisim be-
cerilerine etkisinden bahsedebilir mi-
siniz? Size gore sanal iletisimin gergek
iletisimin 6niine ge¢mesi nasil sonuglar
ortaya gikarir?

Artan dijitallesme, bireyin kendisini ifade
etme imkanlarini olabildigince genisletti.
Dolayisiyla kisi, her yerde kendini var ede-
bilecegi ¢ok giilii bir araca sahip. Insanlar
ni¢in bu kadar zaman harciyorlar? Ciinka
bir yandan kendini ifade ediyor diger yandan
da kendini ifade edenleri takip ediyor. Bu sa-
nal diinya bambaska bir iletisim bi¢iminin
dogmasina neden oldu. Geleneksel medya
kullaniminda birey pasif vaziyettedir. Dijital
medya ise sadece izledigimiz, icerik tiiketti-
gimiz bir mecra degil; ayn1 zamanda igerige
mildahale ettigimiz, igerikle ilgili geri do-
niste bulundugumuz, igerigi paylastigimiz,
yorumlar: aktaranlarla tartigma gerceklestir-
digimiz hareketli, dinamik bir ortama doniis-
miis durumda.

Yani iletisimin ¢ift yonli olma durumu,
kisiler arasi iletisim disinda kitle iletisi-
mi diizeyinde de dijital medya baglaminda
gerceklesmeye basladi. Bu tabii ki insanlari
cok etkiliyor. Akilli telefonlarda paylagim,
etkilesim baglaminda bir hareket, bir geri bil-
dirim var. Insanin ¢ok ihtiya¢ duydugu teyit
meselesi var. Paylasimlardaki begeni sayisini
niye 6nemsiyoruz? Ciinkii begenme diizeyi
ile birlikte onaylanmis oluyoruz. Kendimizi
daha mutlu hissediyoruz. Begeni diizeyi ile
mutluluk arasinda dogru orantili bir iliski
var. Bu sefer insanlar “Daha fazla nasil bege-
ni alabilirim?” ¢abasina giriyor. Bu karsilikl
etkilesim bu mecralara harcanan siireyi uza-
tiyor. Burada dipsiz bir kuyu ile kars1 karsi-
yay1z ve bu kuyu karanlik degil cok renkli bir

kuyu. Yani hicbir sosyal medya
platformu size “Bitti” demiyor.
Boyle bir sorun yok.

Dijital medyanin etkisinden
soyle bahsedebiliriz. Bizi sosyal
hayattan uzaklagtirtyor ve yeri-
ne sanal sosyal ortamlar1 geti-
riyor. Dijital sosyal ortamlarda
var oluyoruz ve bu varolus bigi-
mimiz sahte bir varolus. Insanlar
orada gergek hayatindaki kisiligi
ile var olmuyor. Dijital ortamda
hayatimizdaki  olumsuzluklari,
girkinlikleri, zayifliklar1 paylas-
miyoruz. Bizi ne iyi gosterecekse
onu paylagiyoruz. Bu sanal rea-
lite icinde herkes ¢ok giizel, iyi
yerlerde yiyip icip geziyor; hig
ac1 ve kotilik yok, sorun yok,
miicadele yok. Ama hayat boyle
bir sey degil ki...

Sosyal hayattan ni¢in kopu-
yoruz?

Ciinkii burasi ¢ok giivenli. Bura-
da cerceveyi siz belirliyorsunuz.
Arkada ne goriinecek, siz nasil
goriineceksiniz onu da siz belir-
liyorsunuz. Dolayisiyla bir bagka
sen olabiliyorsun ama gercek de-
gil. Burada mutluluk inga edilme
cabasi ikame oldugu i¢in, sanal
oldugu i¢in o duygu tatmin edi-
lemiyor. Belli bir asamadan son-
ra tatminsizlik olusuyor ve bu da
depresyona neden oluyor.

Peki bu durumda ne yapmak
gerekiyor?

Tabii ki kendimizi gercek hayat-
ta var edecegiz. Gergeklerle ya-
samay1 Ogrenecegiz, zorluklarla
miicadele etme giiciine sahip
olacagiz. Giiglii olmak zorun-
dayiz yoksa c¢ok kolay sekilde
davranigsal bir bagimliliga sahip
olabiliriz. Bu da bir baska ba-
gimliligin esigidir. Konuyla ilgi-
li yapilan arastirmalar da bunu
gosteriyor.

_ |

Ankara Universitesi iletisim Fakdltesi
Radyo Televizyon ve Sinema Bolumu’'nden
1986 yilinda mezun oldu. 1987 yilinda
Gazi Universitesi lletisim Fakultesi Radyo
Televizyon ve Sinema BolumUu’'nde
arastirma gérevlisi olarak calismaya
basladi. 1988 yilinda YOK Baskanligi
Yurtdisi Lisansustu Egitim Bursu ile
Amerika Birlesik Devletleri'ne gitti ve
1990 yilinda iletisim Sanatlari alaninda
University of West Florida'dan yUksek
lisans derecesini aldi. 1994 yilinda 9 Eylul
Universitesi Giizel Sanatlar Fakiiltesi
Sahne ve Goruntu Sanatlari programini
tamamlayarak Sinema Televizyon alaninda
doktor unvanini kazandi. 1996 yilinda
docgentlik, 2004 yilinda da profesorltk
unvanlarini aldi. Degisik Gniversitelerde
gorevler Ustlenen Prof. Dr. Celikcan, halen
istinye Universitesi Rektor Yardimcisi ve
iletisim Fakultesi Dekani olarak calismalarini
strdirmektedir. iletisim alaninda lisans,
yUksek lisans ve doktora dlzeyinde
dersler veren Celikcan, Turk kaltGrinun
ve tarihinin izlerini takip ederek Orta Asya,
Anadolu ve Balkanlar cografyasiniicine
alan belgeseller cekmistir. Akademik
calismalarini medya tarihi, sinema tarihi,
populer muzik ve belgesel sinema alaninda
surduren Celikcan, bagimlilik alaninda
da calismakta ve konuyla ilgili olarak
uluslararasi projelerde danisman olarak
gorev almaktadir. Son olarak ERASMUS+
kapsaminda gerceklestirilen ve dort
Ulkeden bagimlilikla micadele eden
STK'larin ortaklidinda Yesilay tarafindan
yurutulen “Drug Awareness on Adults
(DAWAP)” projesinin danismanligini
yUrttmustUr. Yesilay Bilim Kurulu Baskanhgi
gorevini de strduren Prof. Dr. Peyami
Celikcan, International Association for
Media and Communication Research
(IAMCR), European Network for Cinema
and Media Studies (NECS), International
Documentary Association (IDA) Uyesi'dir.
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Dosya » “DOGRU ILETISIM BAGIMLILIKLARDAN KORUR”

“Bireyi bagimliliga
goturen duygusal
yvalnizhktir”

Cumhurbagkanligi Sosyal
Politikalar Kurulu Baskan Vekili

ve Hacettepe Universitesi

Sosyal Hizmet Bolumu Ogretim
Uyesi Prof. Dr. Vedat Isikhan ile
bagimlilik riskini artiran bir faktor
olarak sosyal izolasyon konusunu
ele aldik. Bagimliliklar konusunda
koruyucu ve onleyici bir faktor
olan aile kavraminin Gnemini
konustuk.
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“Sosyal izolasyonu yasayan

ve yalniz kalarak yasamini
surduren bireylerin bagimliliga
yakalanma riskleri, sosyal
islevselligi aktif olup sosyal
¢evresiyle olumlu iligkileri
olanlara gore daha fazladir.”

Yalnizlik hissi siireklilik kazandiginda bedensel ve
ruhsal anlamda nasil sorunlara yol agar?

Insan sosyal bir varliktir. Cevresiyle etkilesime girerek ya-
samuni stirdiriir. Aile, bunlardan en 6nemli olanlarindan
bir tanesidir. Birey, aile igerisinde sevgiyi, saygiy1, dayanis-
mays, ilgiyi, rol modellerini tanir ve kendini bu ¢evre ige-
risinde gelistirir. Birey, yalniz, yani tek basina kaldiginda
ve yasamaya basladiginda aile ve sosyal ¢evrenin destegi-
ni alamayacaktir. Bireyde yalnizlik hissi siireklilik kazan-
diginda; ice kapanma, aidiyetsizlik duygusu, kaygi (endi-
se), ilgi kaybi, depresyon, ¢aresizlik, anlamsizlik ve bosluk
duygular1 yogun bir sekilde yaganir. Ruhsal durumun bu
etkilenmelerine bagli olarak birey, fiziksel anlamda yogun
stres, bag agrisi, tansiyon, mide ve gastrit sorunlari, bagi-
siklik sisteminin zayiflamasi, istahsizlik ya da agir1 istah,
saglikli olmayan beslenme aligkanliklari, ila¢ kullanma,
sigara, alkol ve madde kullaniminin neden oldugu saglik
sorunlarini daha sik yagamaya baslar. Yalnizlik stirecinin
yasanmasinda bireyin sahip oldugu ya da bireye ait olan
bos zamanlarin nasil kullanildig1 6nemlidir. Yogun is ve
aile yasamu igerisinde bulunan bireyler bos zamanlarin

etkili bir sekilde degerlendirebilmektedir.
SOSYAL iZOLASYON RiSK FAKTORU

Size gore, yalnizlik faktoriiniin madde bagimlihgi-
na giden siiregteki etkisi nasildir? Bu baglamda,
sosyal izolasyon ve yalnizligin bagimhlikla iliskisini
anlatabilir misiniz?

Yalniz kalan ve bu sekilde yasamay1 aligkanlik haline ge-
tiren bireyler, normal fonksiyonlarini tam olarak yerine
getiremedikleri i¢in bedensel ve ruhsal anlamda yoksun-
luklar yasayabilmektedir. Yalniz kalan bireyler yasanilan
bu yogun depresif durumdan kurtulabilmek i¢in sigara,
alkol, madde gibi bagimliliklara yonelebilmektedir. Birey,
kullanilan madde nedeniyle diger bireylerle, aile iiyele-
riyle, yakin arkadaslariyla ve is arkadaslariyla iletisim
kuramadig! i¢in ¢6ziimii olmayan bir kisir dongii igine
girer. Sosyal izolasyonu yasayan ve yalniz kalarak yasa-
muni siirdiiren bireylerin bagimliliga yakalanma riskleri
sosyal islevselligi aktif olup sosyal gevresiyle olumlu ilis-
kileri olanlara gore daha fazladir. Arastirmalar bize bunu
gostermektedir. Aile i¢inde yaganan ¢atismalar, gerilim-
ler, tartigmalar, anne-baba ve ¢ocuk arasindaki kavgalar
bireyi bagimliliga dogru yonelterek ¢ikmaz bir yola gir-
mesine neden olur..

Ulkemizde, bagimli bireylerle yapilan arastirmalarda,
bagimli bireyin sosyo-demografik ve kisilik 6zellikleri,
sosyal destek sistemleri, intihar girisimleri ve tamamlan-
mus intiharlar, etiketlenme ile yalnizlik duygusunun in-

celendigi ¢alismalar bulunmaktadir. Alkol ve
madde bagimlis1 bireylerde yalnizlik, yalniz
kalma istegi, sosyal geri ¢ekilme sik¢a izlenen
durumlar olmasina karsin, yalnizlik duygusu
algisinin m1 bagimliliga yol actig1 yoksa ba-
gumliliginin mi bireyi yalnizlagtirdigina ilis-
kin yeterli kanitlar bulunmamaktadir.

Madde kullanimi ve dozunu artiran kisinin
sosyal cevresi de degisime ugrar. Kisi bagimli
olduktan sonra, madde kullanimini destek-
leyen ve kendisine ihtiyaci olan maddeyi en
kolay sekilde temin edebilecegi kisileri daha
yakininda tutmak ister. Boylece, kendisini
“sahte iligkiler” icerisinde bulur. Bu nedenle
madde kullanan bireylerin hayatindaki ilk
catirdamalar, aile ici iligkilerin bozulmasi ve
sosyal cevrenin degismesi ile gerceklesir. Yal-
niz kalan bireyin; aile tiyeleri ve arkadaslar
ile olan iliskileri bozulmaya baslar, hatta bu
bozulma ¢atismaya ve siddete dontisebilir.

Albert Einstein’in yalnizlikla ilgili, “Tim
diinyada taninmis bir insan olmak ve
kendini bir o kadar yalniz hissetmek
¢ok garip.” seklinde bir ifadesi var. in-
sanlari bagimliiga goétiiren yalnizlikla
kastedilen sayisal yalnizlik mi, yoksa bu
ifadedeki gibi duygusal yalnizik midir?
Cagdas kent yasam1 bireyi adeta, aile ve sos-
yal gevresinden koparmay1 amaglayan popii-
list bir kiltiir olusturmugtur. Birey, sanal bir
diinyada gergeklik algisindan uzak bir yagam
stirdiirmektedir. Bireysel yasam, asir1 tiike-
tim, rekabet, manevi doyumun yerini mad-
diyatla ilgili doyuma birakmasi, aile ve sos-
yal destek sistemlerinin giderek zayiflamasi
dolayisiyla bireyin kabuguna ¢ekilmesine ve
yalnizlik yagamasina yol agmaktadir. Ingilte-
rede “Yalnizlik Bakanligi’nin kurulmasi bu
boyutun bireysel bir sorun kadar toplumsal
bir sorun oldugunu gostermesi agisindan
dikkate alinmalidir. Ingilterede 2018 yilinda
kurulan “Yalnizhiktan Sorumlu Bakanlik’la
hiik@imet, sivil toplum kuruluslariyla ¢aliga-
rak yalnizlik ve sosyal izolasyonla miicadele
etmeyi hedeflemektedir.

Bireyi bagimliliga gotiiren en 6nemli olgu
bireyin yalniz kalmasi, yagamasi ve yasami-
n1 bu sekilde siirdiirmesidir. Giintimiizde
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buyiik sehirlerde yasayan insanlarin sayisi
gittikge artmaktadir. Ne yazik ki bu kentler-
de yasayan bireylerin ¢ogu, yalniz, caresiz,
mutsuz, bencil ve depresif bir yasam siireci
igerisindedir. Bu yapi, bireyi giigsiizlestiren
ve bagimliliga iten faktorlerle doludur. Bire-
yin ¢evresinde iletisim kurdugu onlarca ya da
yuzlerce insan olabilir ancak bireyi mutlu ki-
lan ve bagarili bir birey olmasinda; aile, arka-
das ve yakin ¢evrenin destekleyici tutum ve
bireye verdigi deger 6nemli bir yere sahiptir.
Bireyi bagimliliga gotiiren aslinda duygusal
yalnizliktir. Bu, bireyi caresiz, mutsuz, kendi-
ni parcalanmis hissettigi durumda alamadi-
&1 destegin yer aldig1 bir ¢evreyi ifade eder.
Yalnizlikla birlikte bu siire¢ ne yazik ki bireyi
bagimliliga dogru gétiirmektedir.

SIDDET TOPLUMA DA YANSIYOR

Yalnizlik hissine kapilan bireyler son
raddede kendine zarar verebiliyor. Bu
slireci engellemek igin bireyler ne yap-
mali ve hayata nasil bakmali? Onerileri-
nizi dinlemek isteriz.

Sosyal hizmet uzmani ve psikologlar tarafin-
dan gerceklestirilecek mesleki miidahalele-
rin; bagiml birey ve ailesiyle kurulan terap6-
tik iligkinin niteligini etkileyerek verilecek
hizmetin kalitesini artiracag disiiniilmekte-
dir. Bagiml bireylerin yalnizlik diizeyleri ve
bunlari etkileyen etmenlerin bilinmesiyle bu
konuda erken 6nlemlerin alinmasi, birey ve
ailenin desteklenmesi, bireyin sosyal destek
sistemlerinin gii¢clendirilmesi ve dolayisiyla
bagimli bireyin niikslerinin 6nlenmesinin
saglamast acisindan biiyiik 6nem tagimakta-

dir.

Sosyal izolasyonda yasamini siirdiiren birey-
ler 6ncelikle kendi saglik ve ruhsal yapilarina
zarar vermektedir. Kontrol altina alinama-
dig1 takdirde bu siddet topluma ve masum
insanlara da zarar verebilmektedir. Bireylerle
mesleki anlamda yogun bir ¢alisma igerisin-
de olmamiz 6nemlidir. Mesleki miidahaleyi
gergeklestirebilmemiz igin bireyi yalnizliga
iten temel nedenlerin belirlenmesi (kisilik
ozelligi, psikiyatrik 6z gegmis, sosyal medya,
yakin gevre, aile, arkadas is vb.) bizim i¢in
6nemlidir. Profesyonel anlamda bu nedenler

tizerinde ¢aliymamiz gerekiyor. Bireyi yalnizliga iten ne-
denlerin tiimi ile ¢alistlmali, bu olumsuzluklarin yerine
bireyi mutlu ve basarili kilan, onu motive eden, giiciinii
artiran, kendini gergeklestirmede firsatlar taniyabilecek
kosullar1 harekete gecirmemiz gerekir. Bu olumlu strateji-
ler, yasanilan sosyal izolasyon siirecini azaltabilecek hatta
sona erdirecek ozellikte olmalidir. Yalniz yasayan bireyle-
ri; spor, sanat, egzersiz, grup terapileri, sosyal aktivitelere
katilma gibi gesitli bos zaman etkinliklerine yoneltebil-
memiz gerekir.

YALNIZLIK DUYGUSU VE SOSYAL MEDYA

Size gore sosyal medyada kurulan sanal iliskiler
yalnizhik duygusunu pekistiriyor mu? Gergek ilis-
kilerin yerini sanal iliskilerin almasinin sonuglari
nedir?

Bireyin yasadig1 yalnizlik duygusunu artiran en 6nemli
faktorlerden birisi sosyal medyadir. Sosyal medya giinii-
miizde énlenemeyen bir hizla yagamimiza ve toplumsal
iliskilerimize hem olumlu hem de olumsuz katkilar ge-
tirmektedir. Aslinda internetin kesfi, sosyal medya kul-
laniminin artmasi ve zamanimizin bityiik bir kismini bu

“Alkol ve madde
bagimlisi bireylerde
yalnizlik, yalniz kalma
istegi, sosyal geri
cekilme sik¢a izlenen
durumlar olmasina
karsin, yalnizlik
duygusu algisinin mi
bagimhihga yol agtigi
yoksa bagimliliginin mi
bireyi yalnizlastirdigina
iliskin yeterli kanitlar
bulunmamaktadir.”
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mecralarda geg¢irmemizin beraberinde birgok
sorunu getirdigini diistinmekteyim. Psikolo-
ji, sosyal psikoloji, davranigsal psikolojinin
temel ilke ve bulgularini kendi amaci dogrul-
tusunda kullanan sosyal medya mecralari ol-
mustur. Bu platformlar, insanin 6zelliklerini,
zayifliklarini, giiglii yonlerini, zaaflarini, ye-
tersizliklerini ¢ok iyi analiz etmeyi basarmis-
tir. Sosyal medyada kendini begenme giidiisti
adeta bir hastalik gibi toplumlar1 sarmustir.
Bir digeri FOMO (Fear of Missing Out) ola-
rak kavramlastirilan ve sosyal medyadaki
gelismeleri kacirma korkusu, giinlitk hayat-
tan ayrilmaz olan akilli telefonlar sayesinde
sanal diinyada daha fazla yer alma ve sosyal
medyada siirekli bulunma istegi sonucunda
ortaya ¢ikan bir korkudur. Bu durum bireyin
gercek diinya ve gevresiyle ile olan iliskisi ye-
rine sanal ortamda iletisime girebilecegi, ge-
¢ici, glizel duygu ve mutluluk veren bir ¢evre
icerisinde yasamasina neden olmustur. Sanal
diinyada kurdugumuz en nitelikli iligkiler

glinliik yasamimizdaki siradan bir iliskinin dahi yerini
tutamaz. Higbir sey gercek diinya ile olan iliskilerimiz
gibi olamaz. Bunu COVID-19 siirecinde akademisyen-
ler olarak verdigimiz derslerde bir kez daha gordiik. Yiiz
ylize egitim ile gevrim ici yapilan sunumlar ve dersler ayni
diizeyde olamamistir. Insanlar yiiz yiize iletisim kurarlar,
duygularini ve distincelerini iletisimin tim boyutlarin
kullanarak gelistirirler. G6z temas: kurmak, duygu ve mi-
mikleri anlamak 6nemlidir. Sosyal mecralar1 amaglarimiz
disinda kullanmamaliyiz. Sosyal medya i¢in ayirdigimiz
zamani iyi yonetebilmemiz gerekmektedir.

Aile kavraminin ¢ocuk ve genglerde yalnizlik duy-
gusunu engelleyip, bagimliiklardan uzak tutma-
daki rolii nedir? Bagimliigin 6nlenmesinde aileye
diisen sorumluluklar neler?

Bugiin aile kurumu, her tiirli olumsuzluklara ragmen
bireyin gelisiminde ve sosyallesmesinde vazgecilmez ve
devredilmez bir yere sahiptir. Ailelerin yasamin her done-
minde, ¢ocuklarla birebir, nitelikli ve doyurucu bir ileti-
sim kurmalarini bekliyoruz. Cocuklaryla stirekli iletisim
kuran, sorunlarini dinleyen, ¢oziimler iireten, onlarla ar-
kadasca iligkiler kuran ve siirekli yanlarinda olan ailelerin
gocuklarinin bagimliliga yakalanma ihtimalleri de diisitk
olacaktir. Tersi bir durumda ise gocugun desteksiz ve ¢a-
resiz kalmasi, anne ve baba arasinda yaganan ¢atisma ve
kavgalar, ge¢im zorluklari, ailede yaganan iletisim sorun-
lar1 ¢ocuklarin bagimliga yonelmelerinde etkili olabilir.
Tiim bu aile sorunlarindan bunalan ¢ocuklar odalarina
cekildiklerinde bu duygusal bosluklarini farkl: ve yanls
bir egilim icerisine gidererek doldurabilirler.

Anne babalarin yasam kosullarini ve yasam kalitelerini
artirmamiz gerekir. Aileler ¢ocuklariyla giivene daya-
I1 iligkiler kurabilmelidir. Denetimli kontrol yontemiyle
aileler ¢ocuklarini koruyabilmelidir. Aileler, her tiirla
olumsuz kogullara ragmen ¢ocuklariyla duygusal iletisi-
me girebilmelidir. Giinimiizde yasanan en 6nemli sikin-
t1, gocu@a ceza yontemi olarak “Odana git, odanda der-
sini ¢alig!” seklinde kullandigimiz yaklagimdir. Odasina
kapanan, odasinda ne yaptigini bilmedigimiz ve sosyal
medya ile i¢ ice olan ¢ocugumuzu adeta bir bilinmeye-
ne, her tirli ihmal ve istismarin bulundugu bir diinyaya
dogru yoneltiyoruz. Bu yontem yanlistir. Cocugumuzu
kontrolsiiz bir sosyal medyanin her tiirlii riskiyle bag basa
biraktigimizda onda olumsuz aligkanliklarin ve her tiirlii
bagimliligin baglamasina da neden olabiliriz.

Ergenlik donemi olduk¢a hassas bir donem. Bu
durumdaki gengler yalnizlik hissine kapilabiliyor.
Bunu engellemek i¢in ne ebeveynler ne yapmali-
dir?

“SOSYAL
|Z0LASYONDA
YASAMINI
SURDUREN
BIREYLER
ONCELIKLE KENDI
SAGLIK VE RUHSAL
YAPILARINA ZARAR
VERMEKTEDIR.
KONTROL ALTINA
ALINAMADIGI
TAKDIRDE BU
SIDDET TOPLUMA VE
MASUM INSANLARA
DA ZARAR
VEREBILMEKTEDIR.”
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Ergenlik, c¢ocuklarda fiziksel ve duygusal
yapmin olusmaya basladigi olduke¢a firti-
nali gecen bir dénemdir. Ergenlerin biiyiik
bir kisminin kendilerini ister istemez aile
ve yakin ¢evreden kopardigi, yalniz kalmay1
tercih ettigi ve ne yazik ki bir¢ok sorunun da
yasandig1 bir donemdir. Ergenlerin yalniz
kalmaya ihtiyaglar1 vardir. Ancak bu siire aile
tarafindan belirlenmelidir. Anne ve babanin
¢ocuklarina olan davraniglari ve tutumlar
onemlidir. Bu donemin 6zelliklerinin, ailede
genci yakindan taniyan ve yakin hisseden aile
bityiigii tarafindan ¢ocuga birebir anlatilmasi
gerekir. Anne babalarin bu dénemdeki de-
gisimlerin ve gelisimlerin normal oldugunu,
her insanin bu siiregten gegtigini, duygusal
firtinalarin yasanabilecegini, bunun da bu-
yimenin gelismenin en Onemli gostergesi
oldugunu sakin ve anlagilir bir dille ¢ocuk-
larina anlatmalar1 6nemlidir. Arkadasca
yaklasildiginda bu kriz durumu basarili bir
sekilde yonetilebilir. Anne babalarin zorlan-
dig1 durumlarda, 6zellikle madde kullanimi
hissedildiginde mutlaka Yesilay Danismanlik
Merkezlerinde bulunan alaninda uzman kigi-
lerden destek almasi 6nerilmektedir.

SAGLIKLI AiLE iLiSKILERININ ONEMi

Teknolojinin  hayatimizda  olduke¢a
onemli yer tuttugu bir dénemde; aile
icinde saglikl iletisim kurabilmeyi nasil
basarabiliriz? Cocuklarimiza nasil dog-
ru rol model olabiliriz?

Teknolojinin toplumsal yasantimizin bir¢ok
alanina girdigini kabul etmemiz gerekir. An-
cak her tiirlii degisime kars: aile yapisini ve
saglikli aile iliskilerini desteklemeliyiz. Her
tiirlii teknolojik materyalin ailedeki kullanim
stirelerinin iyi bir sekilde organize edilmesi-
ni ve belli bir plan dahilinde kontrol altina
almmasini 6nermekteyiz. Haftanin belli giin-
lerinde “Ailemle internetsiz bir giin gegiriyo-
rum., “Internete degil aileme baglanryorum.”
veya “Aile icinde higbir teknolojik materyali
kullanmama” etkinligi yapilabilir. Ailelerin
bu giin igerisinde birbirleriyle iletisim kur-
malarini, beraberce sosyal etkinliklere katil-
malariny, birlikte etkili ve verimli bir zaman
gecirmelerini 6nermek isterim.

Bagimlihiklarin ozellikle de
madde bagimlihginin aile
faktoriine olumsuz etkilerini
cesitli olaylarda medya ara-
cihigiyla da sikga goriiyoruz.
Bu sosyal yaranin derinles-
memesi adina neler yapila-
bilir?

Madde bagimlilarinin kendileri-
ne veya bagskalarina yonelik uy-
guladig1 siddet vakalarini sosyal
medya ya da televizyonlarda stk
sik izliyoruz. Aile de her kurum
gibi ¢ogu zaman c¢esitli sorun-
larla karsilasabilir. Psikolojik,
ekonomik ve sosyal sorunlar ya-
sayan ailelere yardimci olmamiz
ve onlar1 giiglendirmemiz gere-
kir. Bireye ve bagiml bireylerin
bulundugu ailelere yonelik psi-
ko-sosyal desteklerin verilmesi
6nemlidir. Bagimli birey ve ai-
lesiyle birebir ¢alisiimali, sosyal
inceleme raporlarryla vakanin
tiim analizi mesleki anlamda ya-
pilabilmelidir. Ailenin giigli ve
zay1f yonleri belirlenmelidir. Ai-
leyi giiclii kilan faktorler tizerin-
de durulmali ve ailenin bu yonde
desteklenmesi gerekir. Burada
koruyucu ve o6nleyici hizmetle-
rin sunulmasi yaninda tedavi ve
sosyal rehabilitasyon siireglerin-
de de bagimli ve ailesine destek
olunmasi gerekir. Aile ve bireyi
bagimlilik basta olmak {izere
her tiirlii riske kars1 koruyup
gliclendiremedigimizde yaganan
bu sorunlar artarak ciddi sosyal
sorunlara dontisebilir. Yalnizlik
ve sosyal izolasyon nedeniyle ba-
gimli maddelere yonelen bireyin
bos zamanlarini ¢alisarak ya da
etkin bir sekilde degerlendirmesi
stirecinde sosyal hizmet uzman-
lar1 aktif rol alarak mesleki rol
ve sorumluluklarini yerine getir-
melidir. Bireyin sosyal islevselli-
gini giigclendirmek, mutlu, tiret-
ken olmasi ve ayaklar: tizerinde
durmasini saglamak ve topluma
saglikli bir birey olarak katilma-
sint desteklemek en 6nemli go-
revimizdir.

1966 yilinda Mardin’de dogan Prof.

Dr. Isikhan, ilk, orta ve lise 6grenimini
izmir'de tamamladi. Hacettepe Universitesi
Sosyal Hizmetler Yuksekokulu'ndan
1990 yilinda lisans, H.U. Sosyal Bilimler
Enstitisinden 1993 yilinda bilim uzmanlhigi
(MSW) derecesini ve yine ayni enstitiden
1998 yilinda doktora (PhD) derecesini
aldi. 2003 yilinda dogent ve 2009 yilinda
profesor unvanlarini aldi. Isikhan'in
uzmanlik alanlari; sosyal politika, sosyal
hizmet, sosyal yardimlar, sosyal refah,
sosyal sorunlar, endustriyel ve tibbi sosyal
hizmet, is stresi, tikenmislik (burn out),
verimlilik, stres yonetimi ve kanserde
psikososyal bakimdir. 11'i SSCl'de ve yurt
disindaki kongrelerde sunulmus bulunan
¢ok sayida ¢alismasi bulunmaktadir.
Hacettepe Universitesi iktisadi ve idari
Bilimler Fakultesinde Ug yil sosyal hizmet
bolum baskanhidi ve ayni fakultenin dekan
yardimciligi idari gorevlerini yerine getirdi.
Isikhan halen, Saglik Bakanligi Ulusal Kanser
Danisma Kurulu Uyesi olarak gérevine
devam etmektedir.International Council
of Stress Management Professionals
(ICSMP) (Uluslararasi Stres Yonetimi
Uzmanlari Konseyi) tarafindan kendisine
2016 yil Uluslararasi Stres Yonetimi
Uzmanlari Konseyi Odulii verildi. 20 Mart
2020 tarihinde Yesilay Bilim Kurulu
Uyeligi'ne secilen Prof. Dr. Isikhan, halen
Hacettepe Universitesii.i.B.F. Sosyal
Hizmet Bolumu'nde 6gretim Uyesi olarak
calismalarini stirdirmektedir. Iyi derecede
ingilizce, Arapca ve orta diizeyde Fransizca
bilen Prof. Dr. Vedat Isikhan, 8 Ekim
2018 tarih ve 2018 -196 karar sayisi ile
Cumhurbaskanligi Sosyal Politikalar Kurulu
Uyeligi'ne atanmistir.
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Dunyanin narsistik bir

lllnsan insana $ifadlr’ kirlma yasadigini sdyleyen

Klinik Psikolog Gokhan

n Ergur ile dogru iletisimle
umUttu r, YOIdur mutluluk arasindaki
bagdi, kesisim kimelerini
konustuk... Ortaya, uzun
N yillar hatirlanacak, iletisim ve
il mutluluk kavramlarina dair
merak edilen her sorunun en
derinine inen bir soylesi ¢iktl...
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“Dlnya narsistik
bir kirilma yasiyor;
insanlar sahip
olduklari seylerin
kimsede olmadigini
ve neredeyse
secilmis insanlar
olduklarini
dusunuyorlar.”

Oncelikle sunu sormak isterim. Psikoloji iletisim
becerisi kavramini nasil agikliyor?

Iletisim becerisi oldukga genis ve farkli tanimlara sahip
bir kavram aslinda. Neredeyse her diisiiniir, kendince bir
anlam yiikleyerek iletisim becerisini aciklamaya ¢alismus-
tir. Temelde iletisim becerisi, iki birim arasindaki mesaj
aligverisini baslatmak ya da stirdiirmektir. Bu mesaj alis-
verisi stirecinde; bilgilerin, diistincelerin ve duygularin
sozlii ve sozsiiz olarak bireyden bireye veya gruptan gru-
ba aktarilabilmesi ve anlagilabilmesi esastir. Iletisim be-
cerilerinde siklikla atlanan sey mesajin anlagilabilirligidir.
Kars: tarafa yani aliciya ilettigimiz mesaj onun anlayabi-
lecegi diizeyde degilse, mesajimiz karmagiksa burada tam
anlamiyla bir iletisim gergeklestirmis olmuyoruz. Giiglii
bir iletisim becerisi gelistirmek istiyorsak eger, her zaman
alicty1 da hesaba katmamiz gerekiyor. Bir topluluga hi-
tap ederken, yazi yazarken, sohbet ederken ciimlelerimiz
mutlaka kars: tarafin anlayabilecegi seviyede olmalidir.

Iletisimdeki bilgi akisinin iki yonlii olmasi gerektigini
de unutmamak gerekir. Bir bilgi kaynagindan tek yonli
bilgi aktarimina enformasyon, karsilikli bilgi aligverisine
de iletisim denir. Buna bagli olarak da emreden, sunum
yapan, nasihat veren insanlar iletisim kurmaz sadece en-
formasyon yapar; yani tek yonli bilgi aktarimi saglarlar.
Enformasyonun iletisime doniigmesi i¢in, dinleyen kisi
veya kisilerin geri bildirimde bulunmasi gerekir. Bu da
her zaman gergeklesemeyen bir durumdur. Etkili bir ile-
tisim i¢in; kisinin kendini tanimasi, kargisindakini etkin
ve ilgiyle dinlemesi, empati kurabilmesi, hosgoriilii ve 6n
yargisiz olmasi, elestirilere kars1 agik olmasi, beden dili,
goz kontagy, hitap, ses diizeyi gibi becerileri etkili bir bi-
¢imde kullanmas: gerekmektedir.

iletisim becerisi cocukluktan itibaren

nasil gelisiyor? Neler etkili oluyor bu siiregte?
Cocuklar, dogumdan itibaren bazen aglayarak, bazen
kollarini uzatarak, bazen yiiz ifadelerini degistirerek,
daha sonra sozciikler araciligi ile ve bunlarin disinda
daha bir¢ok yolu kullanarak iletisim kurmaya ¢alisirlar.
Iletisim, kazanilmis bir davranis ve becerinin iiriiniidir.
Bu becerinin temeli, diger gelisim alanlarinda oldugu gibi
okul 6ncesi yillarda atildiginda gelisimin ¢ok daha hizli
olacagi bilinmektedir. 0-6 yas arasi ¢ocuk gelisiminin hiz-
la yonlendigi kritik yillardir. Bu erken gelisim yillarinda
temeli atilan beden gelisimi, psiko-sosyal gelisim ve ki-
silik yapisinin, ileri yaslarda yon degistirmekten ¢ok ayni
yonde gelisme sansi daha yiiksektir. Cocuklar dogumdan
itibaren gevrelerinde olusan sesleri algilamaya ve icinde
yasadiklar1 toplumda konugulan dilin temel yapisini ka-
zanmaya baslamaktadirlar. Daha ileriki yaslarda ise dili
kendilerine 6zgii bir bigimde kullanarak ¢evrelerindeki
bireylerle iletisim kurmaya yonelmektedirler. Kurulacak

bu iletisimin saglikli ve olumlu bir temele dayanmasi ise
okul 6ncesi donemde gegirilecek deneyimlere baglidir.

Bu konuda ne tiir arastirmalar var?

fletisim becerileri gelismis ¢ocuklarin, yasitlari tarafin-
dan daha kolay kabul edildigi, sosyal mesafeyi daha kolay
ayarlayabildikleri tespit edilmistir. Yine arastirma sonug-
larina gore bazi cocuklar arkadaslarinin niyetlerini yanlis
anlayabildigi i¢in saldirgan bir tutum sergileyebilmekte-
dirler. Yapilan aragtirmalara gore duygular sozle ifade
edebilme, ¢ocuklarin duygularini basarili ve uygun bir
sekilde diizenlemelerinin bir yolu olarak kabul edilmek-
tedir. Ciinkii daha fazla saldirganlik gésteren ¢ocuklarin
duygularini diizenlemede daha fazla giigliik yasadiklarin:
biliyoruz. Ayrica, aragtirmalar saldirgan ¢ocuklarin ol-
mayanlara gore kizginlik duygusunu sézel olarak daha
az ifade ettiklerini, belirli bir duygunun nedenlerini ta-
nimlamada daha az duyarli olduklarini ve deneyimlerden
daha az yararlandiklarini soylemektedir. Ebeveynlerin
ozellikle 0-6 yas araliginda ¢ocuklariyla siirekli olarak ir-
tibat halinde kalmalari, duygularini ve diigtincelerini an-
lamaya, dinlemeye yonelik diizenli bir iletisim kurmalars,
¢ocugun kendisini bir birey olarak hissetmesi i¢in ¢aba
harcamalar1 gerekmektedir.

iletisim ve mutluluk arasinda

nasil bir bag var sizce?

Kisinin kendini tatmin edememesi onun mutsuz olmasi-
na neden olur. Mutsuz olma halinden kurtulup mutluluga
ulagabilmek i¢in karsilagilan sorunlardan kagmak yerine
bunlar1 ¢6ziime kavusturmaya calismak, insanlarla ileti-
simi kuvvetlendirmek ve bilhassa elde olanlarla yetinmek
gerekir. Iletisim, kargiikli duygularin aktarildigs, kargi-
likli anlayisin olustugu, hiiziin, seving gibi his ve anlarin
paylasildigi bir siiregtir. Insanlar baska bireylerle iletisime
gecip duygularini, endise ve korkularini, olumlu-olumsuz
tecriibelerini, basarilarini kisacasi hayatlarini paylagtikla-
rinda kendilerini daha tatmin olmusg ve huzurlu hisseder-
ler. Bu da onlar1 mutluluga gétiiren bir adimdir. Mutluluk
hem ¢evre kosullarina hem de bireyin kendisine baglidur.
Birey, dis etkenlerin olumsuz ve ters olmadig: kosullarda
alakasini ve hevesini dis diinyaya yonlendirerek, dis diin-
yaya agilarak mutlu olabilir. Mutluluk hissi davranislari
degistirebildiginden iletisim stirecine de dogrudan etki
etmektedir. Mutlu olan bir insanin tutumlari, davraniglar:
etrafindaki ve ¢evresindekilerle kurmus oldugu diyalog,
iletisim siirecinde 6nemli 6lgiide degisiklik gostermekte-
dir.

Dogru iletisim mutluluk faktoriinii,

mutluluk dogru iletisimi nasil etkiliyor?

Insanlarin icinde bulunduklar1 toplumsal gevreleri kisiyi
mutlu veya mutsuz olma agisindan etkilemektedir. Gerek
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“Z kusaginin oldukga
basina buyruk,
kendi tercihlerini
yapmaya odakli ve
bagimsiz olmasi; bu
neslin ebeveynlerini
sasirtabiliyor ya da
zorlayabiliyor.”

is cevresi gerekse diger sosyal cevresindeki kisilerle kur-
mus oldugu iletisim boyutu, mutlu olma diizeyine etki
etmektedir. Sosyal yonden aktif olan ve arkadas gevresi
genis olan bireyler giinlerini daha etkin ve eglenceli geci-
rebildikleri ve farkli faaliyetlerle kendilerini motive ede-
bildikleri i¢in asosyal kisilere gore daha mutludurlar.

Insanlarla iletisimi iyi olan bireyler ayni zamanda da agir1
6z glivene sahip olduklarindan kendilerini daha az mut-
suz hissederler. Pasif kisiler ise daha monoton bir yasam
stirdiirdiikleri igin stirekli ayn kisilerle siradan ve tekdii-
ze bir iliski kurarlar ve bu nedenle yeterli diizeyde mutlu
olamazlar.

Genel bir bakisla, toplum iletisimine nasil yansiyor
bu siire¢?

Genel olarak degerlendirildiginde toplumsal iletisim ve
iligkisi gii¢lii olan bireyler mutluluga ulagma noktasinda
daha basarilidirlar. Sosyal yasamda yakin iligkileri olma-
yan insanlarin ¢ok gesitli sorunlar yasadiklarini biliyoruz.
Zira diger insanlarla iletisim kuramayan birey, kendini
yalniz hissedecegi icin psikolojik travmalar yasayabilir.
Boyle bir durumda da bireyin mutlu olmasi s6z konusu
olamaz. Mutlak olarak iletisim ve mutluluk arasinda bir
iliskinin oldugu goriilebilmektedir. Cevredeki kisilerle
dogru zamanda ve dogru yerde iletisim kurulmadiginda
birey, kendi i¢inde ve cevresindekilerle ¢atisir. Yapilan
akademik caligmalar 1s1ginda, iletisim ve mutlulugun
kendi aralarinda iliskili oldugu mevcut olan bir bilgidir.

insan, hayatin her alaninda, farkl yas donemlerin-
de baska insanlarla iletisim halinde olmak zorunda
olan sosyal bir varlik... Cocukluktan ergenlige, ye-
tiskinlikten yasliiga olan siiregte iletisim bigimle-
rimiz nasil degisiyor?

Bebeklik ve ¢ocukluk dénemimiz daha ¢ok izleme, an-
lama ve taklit etmekle gecer. Yabancisi oldugumuz bir
diinyaya uyum saglamak icin ¢abalariz ve bu uyum sag-
lama ¢abasinda insan mubhtactir, bir bakim verene en
uzun siire ihtiya¢ duyan canli tiirii insandir. Dolayisiyla
bebeklik ve ¢ocukluk dénemimizde ebeveynlerimizi rol
model almakla beraber onlarla uyum igerisinde kalmaya
da biiyiik bir ¢aba harcariz. Ciinkii hem onlarin ilgisine ve
sevgisine hem de fiziksel ihtiya¢larimizin kargilanmasina
ihtiyag duyariz. Uslu, uyumlu ve s6z dinleyen bir ¢ocuk
olursak bunlari elde edecegimizi disiiniiriiz. Bu noktada
anne ve babanin tavri olduk¢a mithimdir ¢tinkii ¢ocuk
sadece uyum gosterdik¢e ve boyun egdikee kendisine ilgi
gosterilecegini diigiiniirse bu tutumunu ilerleyen yillarda
da stirdiiriir ve kabul gormek, sevilmek igin siirekli ola-
rak asir1 bir fedakarliga koyulur. Oysa sevilmek ve kabul
gormek i¢in insanin bu tarz fedakarliklara ihtiyaci yoktur.

Tam da bu noktada bireysellesme ihtiyaci baslyor,
degil mi?

Bu anlamda ergenlik donemi tabiri caizse yeni bir dogum-
dur. Cocugun kisiligi, eylemleri, sdylemleri ve duygular:
hizli bir degisim stirecine girer ve bu degisimi ayn1 ¢ati
altindaki aile tiyeleri bityiik bir sagkinlikla kargilar. Ergen-
lik déneminde kisi aile iiyeleri ile iletisimini azaltmaya,
onlarla biiyiik anlagsmazliklar yasamaya baslar. Ergen ar-
tik 6zgiirlesmek ve birey olmak istedigini soyleyerek ken-
disiyle saglikli bir iletisim kurmak isteyen ebeveynlerini
yok sayabilir, onlarla tartisabilir. Bu gecici bir durumdur,
ebeveynler liitfen tiztilmesinler. Aile ile zayiflayan baglar
arkadaslar ile telafi edilir. Ergen artik ailesiyle degil ar-
kadaslariyla olmak, onlarla vakit gecirmek ister. Bu du-
rum da ergenin bireysellesme, 6zgiirlesme arayisinin bir
sonucudur. Zaman gegtikge aile ve arkadaslar arasindaki
dengeyi saglayacak yetkinlige ulasirlar. Bu donemde haz
arayist yliksek oldugu icin iliskiler bazen kolay vazgegile-
bilir ve anlamdan uzak olabilir.

Yetiskinlik ve yaglilik dénemi kisinin olgunlastig1 ve an-
lam tizerine yogunlastig1 bir donemdir. Kalabalik arkadas
gruplar1 yerini daha az sayidaki arkadaslara birakmustir.
Diinyay1 kesif ve haz duygular: yerine kisi, hayatin anla-
minin pesine diiser ve iligkilerini de bu yolculuk iizerine
sekillendirir. Aile tiyeleri ile kurulan baglar, siki dostlarin
varligi bu dénemde de son derece 6nemli ve kiymetlidir.
Insan hayatinin her doneminde bir tekine ihtiyag¢ duyar
ve bu sebepten dolayz biliriz ki insan insana sifadir, umut-
tur, yoldur.

Her dénemin ¢ocuklari, ergenleri kendi donemi-
nin kodlarini tasiyor. Bugiiniin ¢ocuklariyla dogru
iletisim kurabilmenin formiilii nedir? Hangi detay-
lara bakmamiz gerekir?

Her yeni neslin gelisiyle birlikte ebeveynlik yaklasimlar:
da giincelleniyor. Ancak Z kusaginin oldukea basina buy-
ruk, kendi tercihlerini yapmaya odakli ve bagimsiz ol-
masy; bu neslin ebeveynlerini de sasirtabiliyor ya da zor-
layabiliyor. Internette siirekli degisen giindem, trend ve
akimlar, dijital gocuklarin hobilerini ve iletisim bigimle-
rini de etkiliyor. Girisimci ve yenilik¢i bir ruha sahip olan
Z kusag bireyleri ile iletisim kurabilmenin yolu, 6ncelikle
onlarin ilgisini cekmekten geciyor.

Giincel ve farkli bilgiler tizerinden kurulan bir iletigim,
dijital ¢ocuklarin bityitk ¢ogunlugunun ilgisini cezbedi-
yor. Clinkii onlarin diinyasinda her bilgi ¢ok ¢abuk de-
gisiyor ve gelisiyor. Ciddiye alinmayi, 6nemsenmeyi ve
gorinir olmay1 degerli bulan bu kusag: mutlaka dikkatle
dinlemek ve iletisimde seffaf olmak gerekiyor. Elestirile-
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“YALNIZ
KALAMIYORUZ
CONKI BiLiYORUZ
Ki YALNIZ KALIRSAK
KENDIMIZLE
YUZLESECERIZ VE
INSANIN EN BUYUK
KORKULARINDAN
BIRiSI DE BU
YUZLESMEDIR.”

rin dogru bir dil ve tslup kullanilarak yonel-
tilmesi, bazi durumlarda onlardan da benzer
elestiriler gelebileceginin farkinda olunmasi
biyiik 6nem tasiyor.

Hayat tarzlari, sosyoekonomik farklilik-
lar bu durumu nasil etkiliyor?

Elbette her ebeveynin yagam kosullari, hayat
tarzt ve ¢ocuk yetistirme dinamikleri birbi-
rinden farkl;; ancak Z kusagi ¢ocuklari ile
ebeveynler arasinda ortaya ¢ikan iletigimsiz-
ligin ortak nedenlerini gozlemlemek miim-
kiin. Dijital ¢ocuklar1 bekleyen kariyer plani,
geleneksel is yeri kiiltiirti ve dinamiklerinden
oldukg¢a farkl: oldugu icin, ebeveynlerin ¢o-
cuklardan gelecek yeni fikirlere ve girisimlere
agik olmasi 6nem tastyor. Yapilan arastirma-
lar sonucunda Z kusaginin biyitkk ¢ogunlu-
gunun bagimsiz yasamaya ve ¢alismaya daha
yatkin, degisime hazir ve agik oldugu gorii-
liyor. Bu nedenle ebeveynlerin belirli cerge-
veler dahilinde Z kusagina 6zgiir olabilecegi

alanlar yaratmasi gerekiyor. Bu ¢ocuklarin ve
gengclerin hayata daha ¢ok karismasi ve so-
rumluluk almasi gerekiyor. Miimkiin merte-
be digarida vakit gegirebilecekleri etkinlikler
ve faaliyetler son derece 6nemli. Yardim ku-
ruluslarinda, sosyal sorumluluk projelerinde
yer almalarini saglamak onlarin iletisimlerini
gliclendirecektir.

Cocukla kurulan dogru iletisim hem
onlari hem de aileleri nasil etkiler?
Cocukla kurulan iletisim ne kadar saglik-
l1 ise gocugun ruh saghg: da o kadar iyidir.
Giinimiizde anne-babalar ¢ocuklarina ne
kadar ¢ok oyuncak alirsa, ne kadar ¢ok onun
isteklerini yerine getirirse o kadar iyi iletisim
kurduklarini diisiiniiyorlar. Iletisim, cocugu-
nuzun her tiirlii sorununu dinlemektir. Ama
gercekten ¢ok iyi dinlemek, dinliyormus gibi
yapmak degil... Anne-babalar, televizyon kar-
sisinda ya da bir isle mesgul oldugu zaman
¢ocuk kendisine seslendiginde duymazlar.
Cocuk bir kez daha “Anne, baba” diye sesle-
nir, bu kez sesini biraz daha yiikseltir. Cocu-
gun yiiksek sesi onlar1 rahatsiz eder ve “Ne
sabirsiz ¢ocuksun, mesguliim, goérmiyor
musun?” der. Burada iyi bir iletisimden soz
edilemez. Bazen de ¢ocuk herhangi bir gerek-
siniminden dolay1 yine annesinin yanina ge-
lir ve annesiyle konusmak ister. Cocuk uzun
uzun anlatir. Anne, gocuguna bakar ama onu
dinlemez. Cocuk konugmas bitince annesin-
den bir onay, bir dinleme belirtisi ister fakat
annesi dinlemedigi i¢in bos gozlerle ona ba-
kar ve gocugun iletisim kurma girisimi basa-
risizlikla sonuglanir.

Ailenin yaklasimi bu noktada nasil bir
onem arz ediyor?

Cocugun yas1 ka¢ olursa olsun, onu, ger-
¢ekten, can kulagiyla ¢ok iyi dinlemek ve
bunu ona hissettirmek gerekir. Cocugunuzu
dinlerken ¢ocugun soziinii kesmeyin ve an-
latacaklarini bitirene kadar sabirla dinleyin.
Istegi ya da soyledigi sey size cok mantiksiz
gelse de olumsuz tepki gostermeyin. Onun
duygularini paylastiginizi ona dokunarak,
sarilarak ifade edin. Cocugun soylediklerini
dinlediginizi mimiklerinizle, bas hareketle-
ri ile onaylayin. Soylenenleri duydugunuzu
belirten bir tekrar, 6ziimleme yapin, duygu-
larini isimlendirin. Sadece onu dinlemek bile
gocugunuzu rahatlatir, ona giiven verir ve
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“insanin diinyadaki
temel amaci
anlasiimaktir ve
anlasiimadigimizi
hissettigimiz zaman
blyUk bir 6fkeye ve
husrana kapiliriz.”

diinyada kendisini daha giiglii hisseder, bu sayede de aile
i¢i iletisim giiglenir.

iletisimsizlik kavramini psikoloji nasil agiklar ve ha-
yata olan yansimalari nelerdir?

[letisimsizlige genel olarak “insanlarin duygu, diisiince
ve bilgilerini diger insanlarla paylagsmalarinda kendile-
rinden, karsidaki kisilerden ya da ¢evresel kosullardan
kaynakli olumsuzluklar sonucunda iletisimin kurulama-
mast” durumu diyebiliriz. Terapi odasinda iletisimsizlikle
ilgili gordiigtim iki 6nemli noktadan ilki kisilerin karst
tarafi dinlememesi, soylediklerini umursamamasi ya da
béyle goriinmesi. Insanin diinyadaki temel amaci anlasil-
maktir ve anlagilmadigimizi hissettigimiz zaman biiyitk
bir 6fkeye ve hiisrana kapiliriz. Karsimizdaki kisi eger bizi
dinlemeyi becerirse ve anlasildigimizi hissedersek iletisim
noktasinda énemli bir esigi asmis oluruz. Karsimizdaki-
ne sadece “Seni anliyorum?” demek bile o insanla biyiik
olgiide saglikli iliski kurmamizi saglar. Karsimizdakinin
soziinii kesmeden, onun gozlerinin icine bakarak, ona
dogru egilerek, jest ve mimikler kullanarak iletisimsizli-
gin oniine ge¢mis oluruz.

“fletisime aciklk” dedigimiz kavram lizerine neler
soylersiniz?

Tletisimsizlikteki ikinci dnemli nokta ise insanlarin kendi
fikirlerini ve sozlerini fazlasiyla 6nemsemesi. Diinya nar-
sistik bir kirilma yasiyor, insanlar sahip olduklari seylerin
kimsede olmadigin1 ve neredeyse segilmis insanlar olduk-
larini disiiniiyorlar. Bunda egitim sistemindeki hatalarin,
ebeveyn tutumlarinin ve sosyal medyanin biiyiik bir pay:

mevcut. Herkes ¢ok ¢ok 6zel ve cok cok degerli. Inaniriz
ki insan yaratilmig canlilarin arasinda en yticesidir fakat
tevazunun olmadig1 yerde yiiceligin bir ehemmiyeti yok-
tur. Herkesin kendisini yiiksek gérdiigii yerde saglikli bir
iletisim kurulmaz; birbirine tepeden bakan, 6nce “ben”
diyen, karsisindakini kii¢timseyen kisilerin iletisim halin-
de kalmasi: miimkiin degildir.

iletisim beceresi hayatin her déneminde, farkl
yaslarda gelisime agik midir?

Ben insanin her yasta degisecegine ve gelisecegine inanan
taraftayim. Bebeklik, ¢ocukluk ve ergenlik déneminde
gelisim ve degisim daha kolay ve ¢abuk olabilir; yas ile
beraber kisilik gelisir ve bir kimlik kazaniriz. Sahip oldu-
gumuz kimlikteki degisimler i¢in 6ncelikli olarak farkin-
dalik gereklidir. Kendimizin farkinda olmak yani giiglii
ve zay1f yonlerimizi gorebilmek insan psikolojisindeki en
6nemli noktadir. Farkindaliktan sonra degisim ve iyiles-
me baglar. Ama fark etmek, benligi tanimak da ¢aba ve
gayret isteyen bir siirectir.

insanin kendisiyle olan iletisiminden de bahsede-
bilir miyiz? Bu nedir ve nasil saglanir?

Fazlasiyla i¢ igeyiz. Kendimizi siirekli olarak birileriyle
bulusmak, bir yerlere gitmek, mesajlasmak, irtibat ha-
linde kalmak konusunda tetikliyoruz. Hafta sonu disar:
cikip bir seyler yapmazsak kendimizi bir kusur islemisiz
gibi hissediyoruz. Evet insan sosyal bir varliktir ama bu
kadar da degilmis gibi geliyor bana. Yalniz kalamiyoruz
cinkii biliyoruz ki yalniz kalirsak kendimizle yiizlesece-
iz ve insanin en biiyiik korkularindan birisi de bu yiizles-
medir. Unlii psikanalist Winnicott yalniz kalabilme kapa-
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“Modern insan
mutlulugu yanhs
yerde ariyor ve her
mutluluk arayisi
denemesinde daha
da mutsuz biri
olarak evine, kalbine
doénuyor.”

sitesinden bahseder. Cocuk yaninda annesi olmadan giivenli ve sakin
bir bigimde vakit gegirebiliyorsa ve kendisine saglikli bir gegis nesnesi
edinebilmigse ilerleyen yillarda da kendi basina vakit gecirmekten,
kendi hobileriyle ugrasmaktan biiyiik bir keyif alabiliyor. Bence he-
pimiz i¢imize doniip ne kadar yalniz kalabildigimizi sorgulamaliy1z.

Kendimizle iletisim kurabilmek i¢in 6nce kendimizi dinleyebilmemiz,
bunun igin de yalniz kalmay1 becerebilmemiz gerekiyor fakat yalniz
kalabilmek su an diinyanin en zahmetli islerinden bir tanesi. Disii-
niin ki bir aksam is ¢ikisi arkadaglara takilmadan dogrudan eve gide-
yim de yalniz kalayim dediniz. Eve gidip odaniza kendinizi kapattiniz.
Odanizdaki televizyon, bilgisayar, akilli telefon, oyun konsolunuz 1s-
rarl1 bir bicimde sizi ¢agirir, zihniniz bir sekilde bu uyaranlara takilir
ve yalniz kalmanizi, i¢inize donmenizi zorlastirir. Diyelim ki bunu
fark edip yalniz kalmak i¢in disar1 ¢iktiniz, reklam panolari, magaza
vitrinleri, sokak miizisyenleri, donerciler, lokumcular, o bitmeyen ka-
labalik zihninizi bir sekilde mesgul edecek ve sizi kendinizden uzak-
lagtiracaktir. Fakat bu yalniz kalma denemelerini yapmak gerekiyor,
kendimize buna uygun ortamlar bulmak, ormanlik alanlarda, sakin
kiyilarda, teknolojinin girmedigi odalarda kendi bagimiza kalmak,
kendi dertlerimize egilmek, kendimizle hasbihal etmemiz gerekiyor.
Aksi halde bu giiriiltiiniin icerisinde nereden gelip nereye gittigimizi
unutacagiz.

Bugiiniin insanlar huzuru, mutlulugu dogru adreslerde, dog-
ru yasayiglarda mi ariyorlar sizce? Huzur, mutluluk ve iletisim
kavramlari zaman i¢inde degisti mi, gelecekte degisir mi?
Modern insan mutlulugu yanlis yerde ariyor ve her mutluluk arayi-
st denemesinde daha da mutsuz biri olarak evine, kalbine déniiyor.
Sizler de sahitsiniz ki savruluyoruz. Kendimize ve diinyaya dair tutu-
nacak bir seyler ararken, varmak istedigimiz noktanin uzagina sav-
ruluyoruz. Cebimizdeki adresler, yiiksek tanidiklar, bol limitli kredi
kartlar1 bile 6niine gecemiyor bu savrulusun. Bizi koruyacak, iyi gele-
cek, stresimizi azaltip ruhumuza cennet ferahlig: iifleyecek bir liman
arryoruz. Moda devlerinin ya da teknoloji patronlarinin bu arayisa
kendilerince esash yanitlar verdigine sahit oluyoruz. Onerdikleri kis
kombinleriyle bambagka biri olacagimizi, son ¢ikan dort kamerali
cep telefonuyla diinyamizin degisecegini inatla ve 1srarla dinliyoruz,
inantyoruz ve soylediklerini uyguluyoruz. Ama yine de isler bekle-
digimiz gibi gitmiyor, ruhumuz bir tiirléi rahat bir nefes alamiyor ve
icimizdeki bosluk hissi bityiik bir anlamsizlikla beraber giinden giine
derinlesiyor. Modern insanin en biiyiik yanilgis1 bu sanirim; satin
alarak, biriktirerek, firsatlar1 degerlendirerek iyi olacagini, hayatina
anlam katacagini diisiinmek. Insan satin aldikga, biriktirdikge, haki-
katle arasina maddeyi y1gdikea, hakiki olani gorme sansini yitiriyor ve
bir zaman sonra diinyay1 sadece atomlardan ibaret zannediyor. Oysa
diinya atomlardan degil koca bir hakikatten olusur ve mutlulugu bu-
labilecegimiz tek yer o hakikat sokagidir. Insana ve anlama dair ne
varsa degisiyor, degisecektir de... Ciinkii insanin ve ditnyanin bir sonu
vardir ve bu son yaklasirken de bizi bekleyen sey daha fazla karmasa
olacaktir. Insana diisen vazife bu karmasa igerisinde dik durabilmek,
dogru olani yapabilmek ve hakikati bag tistinde gezdirmektir.
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Sosyal medya kullanimi konusunda guvenli sinir ve kurallar belilenmedikge cocuklar ve genglerin
psikososyal gelisimini engelleyen olumsuz sonuglarla karsilasilabilecegini belirten Yesilay Danismanlik
Merkezleri (YEDAM) Uzmanlarindan Klinik Psikolog Munire Kardas, “Cocugunuzu bagimliliklardan
koruyacak en dnemli etmen onunla aranizda glivene dayanan bir iletisim kurmaniz. Cocukla glvene
dayali saglikli bir iliski kurmak ve sosyal medyayi yasaklamaktan ziyade birlikte konusup ortak kararlar
alabilmek, etkili iletisimin temelini olusturur. CUnku aile ici baglar ve iletisim azaldikca cocugun sosyal

medya ile kurdugui iliski de artar.” diyor.
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Giin gegtikge degisen ve gelisen diinyada sos-
yal medya platformlar1 da gelisip degisiyor.
Bu degisimle birlikte bu platformlarin kulla-
nimi da tiim diinyada artiyor. Klinik Psiko-
log Miinire Kardas, gliniimiizde ¢ocuk ve er-
genlerin iletisim ve sosyallesme kanallarinin
sosyal medya {izerinden oldugunu soyliiyor.
Aragtirmalarin da bu gortisti destekledigini
dile getiren Kardas, yapilan bilimsel ¢aligma-
larin sosyal medya ile gegirilen zamanin art-
mastyla aile ici iletisimin azaldigini veya daha
kisitlandigint gosterdigini belirtiyor. Kardas
ile bagimlilikta saglikli ve etkili iletisimin
6nemini konustuk...

“AiLE iCi ETKILIi ILETiSIM COK ONEMLI”

Miinire Kardas, sosyal medyanin zaman agi-
sindan sinirsiz ve kontrolsiiz kullaniminin,
ozellikle ¢ocuk ve ergenlerin sosyal hayatta-
ki iliskilerini engelledigini ve bagimlilik dii-
zeyine varan kullanimlarin artmasina sebep
oldugunu soylityor. “Cocuklar kendilerini
sosyal medya platformlarinda daha giigli,
daha sosyal hissetmeye basladik¢a gercek
diinyadan kopus muhakkak olacaktir” diyen
Kardas soyle devam ediyor: “Aile ici iletigi-
min azalmasi, birlikte yapilan ortak aktivi-
telere katilmama, aksam yemeginin birlikte
yenmemesi gibi durumlarda bagimlilik riski-
nin artacagini séylemek yanlis olmaz. Sosyal
medya kullanimi1 konusunda giivenli sinir
ve kurallar belirlenmedik¢e ¢ocuk ve gencin
psikososyal gelisimini engelleyen olumsuz
sonuglarla kargilagilabilir. Tam bu riskle-
rin onlenmesi i¢in aile ici etkili iletisim ¢ok
6nemli. Cocugun gelisim diizeyine gére onu
anlamak ve degerlendirmek gerekli. Cocukla
glivene dayanan saglikl bir iliski kurmak ve
sosyal medyay1 yasaklamaktan ziyade birlik-
te konusup ortak kararlar alabilmek, saglikli
iletisimin temelini olusturuyor. Ciinki aile
i¢i baglar ve iletisim azaldik¢a ¢ocugun sos-
yal medya ile kurdugu iliski de artar. Cocuk,
sosyal mecralarda rastladig: riskleri veya si-
ber zorbaliklarr ailesi ile paylasmaktan kaci-
nabilir. Bu da ¢ocukluk ve ergenlik donemi
i¢in risk teskil eder. Cocugunuzun hangi sos-
yal medya platformlarinda zaman gegirdigini
bilmek, o mecralarin olast risklerini tespit

etmek ve ¢ocukla iletisim halinde kalmak, onu olas: ba-
gimlilik ve risklerden korur. Eger cocugunuz sizlerle daha
az iletisim kuruyorsa oynadig1 oyunlar veya instagram ile
ilgili sohbet konular1 acip ortak iletisim konusu bulabilir-
siniz. Aradaki giiven ve samimiyet arttikca sosyal medya
acisindan giivenli sinir ve kurallar1 belirlemek ¢ok 6nem-
li. Cocugunuzu bagimliliklardan koruyacak en 6nemli
etmen onunla aranizda giivene dayanan bir iletisim kur-
manizdir. Cocuk 6nemli ve degerli oldugunu hissettikge
aile i¢i baglarinin da giiglenecegi kanaatindeyim. Eger ¢o-
cukta sosyal medya veya ¢evrim i¢i oyun bagimlilig: gelis-
tigi gozlemleniyorsa etkili iletisimin yaninda muhakkak
uzman destegi alinmas gerektigini sdyleyebilirim”

“BAGIMLILAR DAMGALANMAYA EN COK UGRAYAN
GRUPLAR iCERiSINDEDIR”

“Hiimanistik kuramin 6nemli temsilcilerinden olan Carl
Rogers kuramini, kosulsuz olumlu kabul ve empati tize-
rine temellendirmisti” diyen Minire Kardas sozlerini
soyle siirdiriiyor: “Her kosulda sevilmek, kabul gérmek
ve empati, bagiml birey i¢in de gok 6nemli kavramlardir.
Carl Rogers der ki; ‘Kosulsuz olumlu kabul ile biiytiyen
kisiler kendi duygularina, diisiincelerine ve diinyaya kar-
s1, farkliliklara kars1 daha kabul edicidir” Bagimli bireyler
en ¢ok stigmaya (damgalamaya, etiketlemeye) ugrayan
dezavantajli gruplar icerisinde yer alir. Bu nedenle top-
lum ve aileden izole olma ve vaktini daha ¢ok kendisi
i¢in risk tegkil eden ¢evrede gecirir. Bu durum da bireyin
bagimlilik diizeyini artirabilir. Ailesi tarafindan kabul ve
sefkat goren bagiml bireyler tedaviye daha uyumlu ola-
bilir. Buna karsin ailesi tarafindan yargilanan, elestirel
tutuma maruz kalan bireyler, yasadiklar1 durum ile ilgili
konusmaktan ve yardim istemekten gekinecektir. Bu da
kisinin tedaviye ulasimini geciktirebilir. Sevildigini ve
yargilanmadigini bilen bagimli birey, aile i¢inde daha ¢ok
var olur ve degisim i¢in daha ¢ok nedeni olur. Bu nedenle
aile bireylerinin bagiml bireye olan yaklasim: hem teda-
vide hem de siiregte etkili rol oynar”

“ 'HAYIR’ DIiYEBILMEYi OGRETMEK
ERGENLiK DONEMiINDE KORUR”

Bilimsel kaynaklar ve kendi gozlemlerine gore bireylerin
maddeyi ilk deneme yasinin 13-18 araliginda oldugunun
altini gizen Miinire Kardas, “Ilk deneyimlerinin genelde
yalniz degil de bir arkadas vasitas: ile oldugunu gorii-
yoruz. Bu agidan hem ergenlik donemi hem de kurulan
sagliksiz arkadaglk iligkilerinin, bagimhlik potansiyeli
agisindan risk oldugunu séylemek yanlis olmaz. Ergenlik
donemi; o6zelligi geregi firtinali ve calkantilidir. Bireyin

"GOCUGUNUZU
BAGIMLILIKLARDAN
KORUYACAK EN
ONEMLI ETMEN
ONUNLA ARANIZDA
GUVENE DAYANAN
BiRILETiSiM
KURMANIZDIR®
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fiziksel, zihinsel ve duygusal olarak gelistigi
ve farkli 6zelliklerini kesfettigi bir donemdir.
Bu donemde prefrontal korteks dedigimiz 6n
beyin gelisiminden ziyade limbik sistem de-
digimiz duygusal beyin gelisimi 6n planda-
dir. Bu da gu demektir: On beyin muhakeme,
karar verme, plan yapma gibi islevlerden so-
rumlu iken, limbik sistem duygusal islevler-
den sorumludur. Beyin gelisimi itibariyla da
ergenin bazi anlik kararlari, hizli ruhsal degi-
simi ve karar degisimleri, bu dénemin 6zelli-
gidir. Bu nedenle ergen bu donemde yetiskin
zihnini ¢ok anlamlandiramaz ve aile bireyleri
ile catisma yasayabilir. Hatta arkadas ¢evresi-
ne daha ¢ok yakinlagabilir. Cogu psikiyatrik
hastalik i¢in risk teskil eden bu dénemde sag-
liksiz bir arkadas ¢evresinin varlig1 olumsuz
sonuglar dogurabilir. Bu donemde bir gru-
bun iginde var olmak ve gruba ait hissetmek
isteyebilirler. Ergenlik doneminde arkadas
gevresi tarafindan begenilmek ve onay almak
onlar i¢in ¢ok 6nemlidir. Bu nedenle ergenin
‘Hay1r’ diyebilme becerilerini gelistirmek aile
bireyleri iizerine diigen bir gorevdir. Orne-
gin; ‘Arkadaslarinin alkol aldig1 ya da madde
kullandig: bir yerde olursan beni ara. Sana bu
durumla ilgili kizmam ve seni elestirmem?
gibi ifadelerde bulunursaniz ¢ocugunuz riskli
durumlarda ne yapacagini bilir ve arkadas-
larina daha kolay ‘Hayir’ diyebilir. Cocukla-
riniza dogru bildiklerini ve haklarini savun-
malar1 gerektigini Ogretebilirsiniz. Kugiik
yastan itibaren ‘Hayir’ diyebilmeyi 6gretmek,
riskli durumlarda korkmadan aile ile iletisim
kurulabilecegini belirtmek ergenlik dénemi
i¢in koruyucu olabilmektedir. Eger ¢ocugu-
nuzun ‘Hayir’ diyemedigini ve riskli bir arka-
das ¢evresinin oldugunu diisiintiyorsaniz bir-
likte uzman destegi almaktan kaginmamanizi
oneririm.” diyor.

BAGIMLI BIREYE YAKLASIM
NASIL OLMALI?

Aile tiyelerinden bir kisi bagimli oldugunda
bu durumun sadece bireyi degil tiim aileyi
etkiledigini vurgulayan Miinire Kardas, “Ba-
gimlilik bir aile hastaligidir. Aile bireyleri, bir
aile tiyesinin bagimli oldugunu 6grendigin-
de sabirli ve sakin olmali. Bagimli bireyden
hemen hizli degisim beklemek yerine onu
anlamali ve dinlemeli” diyor. Bagimlilik bir

aile sorunu oldugu i¢in bireyin degisimi kadar ailenin bagimli bireye
yaklasiminin da tedavi siirecinde 6nemli oldugunu soyleyen Kardas
soyle devam ediyor: “Bagimlilik siireci 6grenildikten sonra kisiye su
davranislarla yaklagilmamali:

o Emretmek,

o Elestirmek ve tehdit etmek,

o Mantiga dayanan agiklamalar yaparak ikna etmeye ¢aligmak,
o Dini ve ahlaki yargilarda bulunmalk,

o Yaralayici mesajlar vermek, baskilamak.

Bagimli yakina bu sekilde bir yaklasim olursa kisi anlagilmadigini
digtinerek siireci yakinlari ile paylasma konusunda c¢ekinecektir. Bu
nedenle bagimli yakina yaklasim su sekilde olmalidir:

«  Kisi ile iletisime gegmeden 6nce sakinlesmeli ve panik yapilma-
mall

« lletisim kuruldugu esnada kisi madde etkisinde olmamali.

o Yargilamadan iletisim kurulmali, amacin destek ve yardim oldu-
gu belirtilmeli.

o Kisi ile iletisime gecerken samimi, empatik ve gercek¢i olunmali.

o Yaralayici mesaj vermeden zor bir siire¢ oldugu vurgulanmali.

o Eger kisi tedavi kelimesinden kaygilaniyor ise danigsmanlik ifa-

"Bagimlilik bir aile
hastaligidir. Aile
bireyleri, bir

aile Gyesinin
bagimh oldugunu
ogrendiginde
sabirli ve sakin
olmal.”
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desini kullanarak Yesilay Danigmanlik
Merkezi (YEDAM) gibi kuruluslara
yonlendirilerek kesinlikle profesyonel
destek alinmali.

o Bagiml bireyin sevdigi ve sayg1 duydu-
gu diger aile iiyeleri veya tanidiklarin
destegi alinarak bir panel olusturulabilir.

e« YEDAM Danisma Hattr'n1 arayabilir
(115) ve bagimlilik tedavisi konusunda
yakininiz i¢in destek ve bilgi alabilirsi-
niz.

“GRUP TERAPILERINiN
OLUMLU ETKiSi VAR”

Bagimliligin biyolojik, psikolojik ve sosyal
yonleri olan bir hastalik oldugunu hatirlatan
Miinire Kardag sozlerini soyle stirdiiriiyor:
“Her hastalikta oldugu gibi bagimliligin da
tedavi edilmesi ve bagimli bireylerin rehabi-
lite edilmesi gerekiyor. Bu siire¢te hem tibbi
hem de psikolojik ve sosyal destek almak ¢ok
6nemli. YEDAM bireylere psikolojik deste-
gin yani sira yasam becerilerinin artmasina
yonelik sosyal destek de saglaniyor. Gastro-
nomi, seramik ve resim atdlyeleri yapiliyor.
Bu yasam etkinlikleri ile birlikte bagimli bi-
reyler destekleniyor ve rehabilitasyon siireci
hizlaniyor. Bireyin degisim yasamast igin en
az alt1 aya ihtiyag oldugu bilimsel ¢caligmalar-
la ortaya konuyor. Uzmanlar esliginde ger-
ceklestirilen grup terapilerinin bagimli birey-
ler tizerinde olumlu etkisi oldugu biliniyor.
Grup terapileri sayesinde bagimlilig1 ve beyin
bagimlilik iligkisini daha iyi anlayan bagimh
bireyler niikslerden korunma yollarini 6g-
reniyor. YEDAM igerisinde gerceklestirilen
faaliyetler neticesinde kendisiyle ayn1 sorunu
yasamis ve sonrasinda diizelmis kisileri de
gorme firsat1 yakalayan bireyler daha umutlu
oluyor. Bu da rehabilitasyon siirecini olumlu
etkiliyor. Tedavi siirecinde bireye karsi an-
layislt ve destekleyici olunmali. Degisen ve
gelisen Ozellikler muhakkak takdir edilmeli,
gl¢lendirilmeli. Rehabilitasyon siirecinde
olusabilecek olast kayma (yeniden kullanim)
risklerini etkili iletisim sayesinde &nleyebilir
yahut hizli miidahalede bulunabilirsiniz.”

Miinire Kardag, “stigma” kavraminin “iz,

damga, isaret ve kara leke” anlamlarini tagi-
digin1 hatirlatarak, “Stigmatizasyon ise bireye
ya da gruba yapilan damgalamadir. Birey ve
grup hakkindaki kliseleri, 6n yargilar1 ve bi-
reye, gruba yonelik ayrimciligi icerir. Bagimli
bireyler de en ¢ok stigmaya ugrayan gruplar
icerisinde yer alir. Ozellikle psikiyatrik has-
taliga sahip bireyler, engelli bireyler, farkl
etnik kokene ait bireyler stigmaya maruz ka-
liyor. Madde bagimliligina sahip bireylerin
diger hastalara gore daha fazla damgalandi-
1, aragtirma sonuglarinda yer aliyor. Yapilan
¢aligmalar bagimli bireylerin stigmaya maruz
kalmalar1 sonucunda igsel stigma yasadikla-
r1 yoniinde. Aragtirmalar, bagiml bireylerin
benlik saygilarinin distiigiinii ve kendilerini
olumsuz sekilde tanimladiklarini gosteriyor.
Madde bagimlilar1 arasinda ise kadin ba-
gimlilar, damar yolu ile madde kullananlar,
yaslilar ve geng yetiskinler daha fazla dam-
galaniyor. Stigmaya maruz kalmis kisilerle
iletisimde bulunurken yargilayici dilden ka-
¢inilmali, onlarin giiglii yonlerini destekle-
meliyiz. Bagimlilik 6zelinde bunun bir has-
talik oldugu vurgulanmali ve bir kisilik veya
bir grubun o6zelligi olmadig: ifade edilmeli”
agtklamasinda bulunuyor.

“DEGiSiMiN DILDE BASLAYACAGI
UNUTULMAMALI”

“Stigma ile miicadelede 6zellikle bagimlilik
alaninda ¢alisan uzmanlara biyiik gorev dii-
stiyor” diyen Miinire Kardas sozlerini soyle
tamamliyor: “Toplum tarafindan bagimlilik,
ahlaki bir sug, iradesizlik olarak degerlendi-
riliyor. Sosyal medya veya haber kanallarinin
yaptigi damgalayict haberlerin etkisi ile de
bu goriis destekleniyor. Bu nedenle alanda
¢alisan uzmanlarin, bagimhiligin bir hastalik
oldugu konusunda ¢evreyi bilinglendirmesi
6nemli. Bunun, bir ahlaksizlik veya iradesiz-
lik degil; genetik, psikolojik ve sosyal boyut-
lar1 olan bir hastalik oldugu vurgulanmali.
Multidisipliner ¢aligarak emniyet, jandarma,
basm mensuplari, din insanlar1 gibi toplum-
da 6nemli rolii olan kisileri de bilinglendir-
mek ve bilgilendirmek gerekiyor. Degisimin
dilde baslayacagini unutmadan, yargilama-
dan 6nce anlamayi segerek iletisim kurabilir-
sek, stigma ile miicadele edebiliriz”

Mdnire Kardas, 2017 yilinda
Istanbul Aydin Universitesi
Psikoloji Bolumu’'nden yuksek
onur derecesiile mezun
oldu. Mezuniyet sonrasi
Istanbul’'un dezavantaijli
bolgesinde yer alan okullarda
etkinlik gonullisu olarak
calisti; okul terkini onleyici
calismalar icinde yer alan sivil
toplum kuruluglarinda gorev
yapti. 2018 yilinda Maltepe
Universitesi Klinik Psikoloji
yuksek lisans programina
basladi ve mezuniyetiile
Klinik Psikolog unvanini
aldi. Maltepe Universitesi
blnyesinde bulunan Sokakta
Yasayan ve Calisan Cocuklar
icin Uygulama ve Arastirma
Merkezi'nde calismalarini
strdlren Kardas, Psikolojik
Dayaniklilik Programi ile ilgili
bir projenin yurutuculugu
gorevini ustlendi. 2020
yilindan itibaren Yesilay
Danismanlik Merkezi'nde
alkol, madde, kumar ve
internet bagimliligi alanlarinda
cocuk, ergen ve yetiskin
psikoterapi ¢calismalari
yurUten Kardas, ayni
zamanda YEDAM Cocuk
Ergen Bagimlihgina Mudahale
Calisma Grubu'nun Es
Koordinatoru olarak gorev
yaplyor.
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Sanal iletisim
gercek iletisimin
yerini tutar mi?

Teknoloji bu denli
gelisirken insan
iliskilerinin ve

iletisim formlarinin

bu degisimden
etkilenmemesi mumkun
degil. Peki, olusan bu
yeni iletisim formu
insanin intiyaclarina ne
kadar cevap veriyor ve
daha da onemlisi bu yeni
iletisim modeli insani
mutlu edebilecek mi?

SENA SUBASI
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Gundelik hayatin tim
unsurlarinin dijitale tasindigi
buglnin dliinyasinda zaman,
mekan, benlik, kimlik, iletisim,
tiketim gibi degerlerin

artik dijitale evrildigini, bu
kavramlarin dijital mecralarda
yeni formlariyla yeniden

insa edildigini rahatlikla
godzlemleyebiliyoruz.

Insan dogasinin en temel pargalarindan ve en biiyiik ihti-
yaglarindan biri olan iletisim, ylizyillardan bugiine sayisiz
donitisim gecirerek cesitlendi ve hala form degistirmeye
devam ediyor. Bundan binlerce sene 6nce magaradaki re-
simlerle kurulan bir iletisim seklinden s6z ederken bugiin
hologram teknolojisiyle ti¢ boyutlu gériintilii konugma-
lardan bahsediyoruz. Hayatimiza giren her yeni iletisim
teknolojisi insanlik i¢in heyecan verici bir hal alirken
beraberinde bir¢ok tartigmay: da getiriyor. Bugiiniin tar-
tistlan konularindan biri ise, sanal iletisimin ne oldugu
ve gergek iletisimin yerini ne kadar tutabilecegi. Elbette
konu hakkinda derinlemesine analizler yapan, sayfalar-
ca tez yazan uzmanlar var fakat basit¢e sunu séylemek
miimbkiin; teknoloji bu kadar gelisirken insan iligkilerinin
formlarinin ve iletisim sekillerinin degismeyecegini dii-
stinmek gercek¢i olmaz.

Sozlii ve yazil iletisimin yanina eklenen {iglincii ve glinii-
miiziin en popiiler iletisim bi¢imi olan sanal iletisim, in-
sanlarin yiiz yiize olmadiklar1 anlarda herhangi bir tekno-
lojik alet kullanarak birbirleriyle iletisim kurmasi olarak
ozetlenebilir. 1990’larin baginda web kameralarin herkes
i¢in ulagilabilir olmasiyla farkli mekanlardaki insanlarin
gorintii ve sesli bir bicimde iletisim kurmalariyla bu teri-
mi siklikla duymaya basladik. Geleneksel diye tabir ede-
bilecegimiz sozlii ve yazili iletisimin yerini bugiin tekno-
loji ve hiz sayesinde Whatsapp, Twitter, Instagram, Gmail,
bloglar, sanal oyunlar gibi sanal iletisim araglarmin almis
oldugunu gorityoruz. Ornegin bir toplanti planlanacag
zaman herkese uygun giin, saat ve mekén aramadan bir
bilgisayar yardimiyla sayisiz kisiyi bir sanal ortamda bir
araya getirmek iletisimin en pratik hali olarak karsimiza
cikyor.

Giindelik hayatin tim unsurlarinin dijitale tagindig: bu-
gliniin diinyasinda zaman, mekén, benlik, kimlik, ileti-
sim, tiiketim gibi degerlerin artik dijitale evrildigini, bu
kavramlarin dijital mecralarda yeni formlariyla yeniden
insa edildigini rahatlikla gozlemleyebiliyoruz. Bu da top-
lumsal yapilarin, normlarin, ihtiyaglarin ve elbette ki ile-
tisim yontemlerinin yeniden sekillenmesi ve yeni form-
lara biirtinmesi anlamina geliyor. Dijitallesen kiiltiir, en
basta televizyon ekraniyla ve diger gelisen teknolojilerle
bilgisayarlar, video, sinema, telefon gibi araglarla somut-
lasarak kisilerin giindelik aktivitelerini degistirmeye de-
vam ediyor. Dijitallesme, giindelik hayat pratiklerini se-
killendirmek ve bagka formlara dontistiirmekten de 6tede
tim hayat1 yonetiyor.

Bugiin geldigimiz noktada internet tekno-
lojisinin tiim topluma yayilmasiyla beraber
yasanan kiiltirel ve toplumsal degisiklikler,
toplumlarin tizerindeki giiclii etkiyi anla-
ma adina 6nem arz ediyor. Devletlerin dahi
tiim resmi islerini dijitale tasidig1 bu ¢agda,
kisiler bankacilik islemlerini, gazete okumak,
film seyretmek ya da konsere gitmek gibi
bos zaman aktivitelerini, akilli evlerle ev ya-
santilarini, yeni medya ile iletisim sekillerini
ve sosyallesme formlarini dijital ortamlarda
devam ettiriyorlar. Bu agidan bakildiginda,
dijital ortamm i¢inde dogan nesil giindelik
hayatin téim pratiklerini kendi dogal seyrin-
de dijitalden yiiriitityor ¢iinki hayat akisi bu
teknolojilerle cok daha hizli ilerliyor.

ABD'li yazar Prensky, dijital teknolojilerin
yeni olanaklar yaratarak toplumlar1 yeniden
yapilandirdigini séyliiyor ve “dijital yerliler”
kavramini ortaya atiyor. Bu nesil i¢in internet
ve sanal ortamlar giinliik hayat pratiklerinin
bir pargasidir; bu kisiler hayatlarini dijital
iizerinden, bilgisayar, cep telefonu, video
oyunlar ve diger tiim teknoloji araglariyla ge-
girir. Teknolojinin onlar i¢in giindelik hayatin
bir gerekliligi oldugunu disiindiigiimiizde,
iletisim kurarken de tercihlerinin sanal or-
tamlar olmas1 yadirganacak bir durum degil
aslinda. 20’li yaglarindan sonra sanal diinya
ile tanisan nesillerin sanal iletisim kanallarini
gercek bir iletisim olarak gérmesinin ve ona
uyum saglamasinin zor olabilecegi uzmanlar
tarafindan dile getiriliyor.

Sanal teknolojiler sadece uzaktakiyle olan
iletisimi kolaylastirmakla kalmady, iletisimin
de ¢esitlenmesini saglad: aslinda. Buna en
iyi 6rnekten birinin, 6zellikle dijital ortam-
da dogan neslin ve bazi yetigkinlerin ¢evrim
i¢i ortamlarda ayni anda kalabalik gruplarla
oynadiklar1 bilgisayar oyunlar1 oldugu soy-
lenebilir. Cok oyunculu bu oyun platform-
larryla kisiler hem hi¢ tanimadiklar: kisilerle
ya da arkadas gruplariyla sosyallesebiliyor
hem de oyun oynarken sikic1 bir whatsapp
konusmasi yerine keyifli sohbetler ederek eg-
lenebiliyorlar. Hem chat hem de bir kulaklik
yardimiyla sesli bir iletisim saglayan ¢evrim
i¢i oyunlar sosyallesmede zorluk ¢eken yas:
kiigiik gocuklar i¢in bir alternatif olarak gos-
teriliyor.
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YENi TUR iLiSKILER VE SANAL CEMAATLER

Elestirmen Rheingold tarafindan ortaya atilan “sanal ce-
maatler” kavramui ise internetin hizla yayildig: post-en-
diistriyel cagla beraber diinya tarihinde hi¢ gorilmemis
yeni tiir iligkilerin ve sanal cemaatlerin ortaya ¢ikisini
anlatiyor. Bu kavrama gore insanlar, ortak diisiince ve
¢ikarlart sonucunda internet vasitasiyla bir araya geliyor
ve milyonlarca iiyesi olabilen, mekandan bagimsiz online
sosyal topluluklara katiliyor. Fiziksel hi¢bir baglantinin
olmadig1 bu topluluklarla kisiler bilimsel ya da kiiltiirel
tartigmalar yapiyorlar, ticaret yiiriitiiyorlar, kitap okuyor,
sanatla ilgileniyor, asik oluyor, arkadas ediniyor ve oyun
oynuyorlar. Bir¢ok diistiniir sanal cemaatlerin samimiyet-
ten uzak ve giivenilir olmadiginy, kisilerin aileleriyle ge-
cirecekleri zamandan ya da diger sosyal aktivitelerinden
aywracagl vakitten caldigini, yiiz yiize etkilesimi azalttigi
i¢in yabancilagmaya sebep olacagini iddia ediyor. Bir di-
ger gorls ise bu cemaatlerin, ozellikle iletisimi artirma
agisindan faydali olacagini, 6rnegin engelliler ve yashlar
i¢in, yeni bir iletisim alani oldugunu savunuyor.

Yapilan bazi arastirmalarda da gergek diinyanin bir kop-
yast olarak goriilebilen sanal mecralarin bir¢ok geng ta-
rafindan bir sosyallesme alani olarak goriildiigii sonucu-
na varilmis. Kendisini sanal iletisimde daha 6zgiir, daha
rahat ve konforlu bulan kisi, sanalda iletisim kurmaktan
¢ekinmiyor. Ayrica yeni nesil sosyal aglarla ve yeni med-
ya ile gerceklestirilen bu iletisim ve etkilesimlerde kisi,
istedigi kimligi sergileme sans1 buluyor, saklamak istedi-
gi ozelliklerini kimseye gostermiyor. Ornegin bir sosyal
medya hesabinda kisiler gezdigi ya da mutlu oldugu an-
lar1 paylasirken ne zaman, neye tziildiiklerini rahatlikla
gizleyebiliyorlar. Bir diger ornek ise, fiziksel 6zelliklerin-
den memnun olmayan biri sadece yazili ya da sesli bir
sekilde sanal bir mecrada yiizlerce, hatta binlerce kisiyle
iletisime gegebiliyor ya da teknolojinin imkanlarindan
faydalanarak boy uzatma gibi fiziksel 6zellikleri tizerinde
oynamalar yaparak fotografini rahatlikla paylasabiliyor.
Bu da sanal iletisimin yiiz ytize olan iletisime gore daha
ozgiir hissedilebilen bir alan oldugunu gosteriyor.

Sosyal hayatin getirdigi yogun tempo, mega kentlerde her
giin maruz kaldigimiz kalabalik ve trafik gibi sorunlar
sevdiklerimize vakit ayirmamamiza sebep oluyor ve in-
sanlar giin icinde en ¢ok sosyallesemediginden dert ya-
niyor. Bu noktada sanal diinya devreye girerek iligkilerin
kopmasini engelliyor ve hatta yeni arkadagliklar kurulma-
sina yardimeci oluyor. Kisi yliz ytize goriismekte zorlandig1
aile ve arkadaslariyla sosyal medya ya da oyunlar vasita-
styla devamli iletigimi siirdiiriiyor ve boylece giin icinde

sosyal ve aktif olmaktan geri kalmiyor. Birgok
iletisim uzmani internetin bu y6niine baka-
rak sanal platformlar: sosyallesme alanlari
olarak tanimliyor. Yogun hayat temposunda
kendine dahi vakit ayiramayan kisiler sanal
iletisimle yalnizliktan kurtularak cevresiy-
le olan bagini koparmayarak yalnizliktan ve
yalnizligin getirecegi psikolojik sorunlardan
kurtuluyor.

Sanal iletisim ile gercek iletisimi birbirinden
ayiran en 6nemli ozellik ise iletisim kurulan
kisinin nasil ve neye gore belirlendigi. Fizik-
sel diinyada iletisim kurdugumuz kisiler kap:
komgusu, akraba, is ya da okul arkadag: gibi
mecburi karsilagmalar sonucu denk gelirken,

Ozellikle gbz kontagi
kurmanin iletisim

icin oldukg¢a dnemli
oldugunu vurgulayan
iletisim uzmanlari,
sanal goérismelerde
g6z kontagi
kurulamamasindan
dolayi yeterli
samimiyete ve glvene
erisilemeyecegiifade
ediliyor.
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DIJITAL ORTAMIN
ICINE DOGAN NESIL
GUNDELIK HAYATIN
TOM PRATIKLERINI
KENDI DOGAL
SEYRINDE
DIJITALDEN

YUROTOYOR CUNKI

HAYAT AKISI BU
TEKNOLOJILERLE
COK DAHA HIZLI

ILERLIYOR.

sanal bir ortamda kisi kiminle iletisim kuracagini kendi-
si belirleyebiliyor. Bir zorunluluk, fiziki olarak yakinlik,
ortam, bir is paylagimi gibi kosullarin hicbir 6neminin
olmadig: sanal diinyalarda kisiler, hobileri, ilgi alanlar
tizerinden yaptiklar: segimler sonucu kendi diinyasindan
bambagka insanlarla iletisim kurabiliyor. Bu da kisinin
daha renkli hayatlarla tanigmasina, daha farkl gruplar
tanimasina vesile olan bir avantaj olarak goriilebilir. Bu
sayede ayn1 gruptan insanlarin olusturdugu sosyal grup-
lar daha da ¢esitlenerek farkli diinyalarin bir araya gelme-
sini sagliyor.

Toplum baskisinin ya da belli bagl dayatmalarinin mini-
mum oldugu sanal bir iletisimde kisi kendini daha rahat
ifade edebiliyor, kendi belirledigi rolii daha 6zgiir can-
landirabiliyor. Iletisim kurmak istemedigi kisileri engel-
lemek ya da kendi zihninde idealize ettigi biriyle yakin

temasta bulunmak gibi 6zgiirliikler bugiin
bireyleri sanal iletisime daha ¢ok yonlendi-
ren temel unsurlardan biri sayilabilir.

CAGIMIZIN HASTALIGI “ONLINEKOLiZM”

Yeni nesil iletisim, beraberinde bir¢ok so-
runu da getiriyor elbette ki. Bunlardan en
6nemlisinin ¢agimizin hastalig1 olarak da ifa-
de edilen internet bagimliligi (onlinekolizm)
oldugunu soyleyebiliriz. Internetin baginda
kontrolsiiz bir sekilde saatlerce ve hatta giin-
lerce gegirilen zaman, kisileri gergek hayatin
sorunlarindan ve sorumluluklarindan uzak-
lastiriyor ve sonunda sanal diinyaya bagiml
hale getiriyor. Bu da kiside ciddi fizyolojik
ve psikolojik sorunlara isaret ediyor. Fiziksel
birtakim sorunlarin yani sira birgok iletisim
uzmani given, rahathk, uyumlu c¢aligmak
gibi temel prensiplerin sanal teknolojiler-
le birlikte azalma riski tasidigini ifade edi-
yor. Ozellikle géz kontagi kurmanin iletisim
i¢cin olduk¢a 6nemli oldugunu vurgulayan
iletisim uzmanlari, sanal goriismelerde goz
kontagi kurulamamasindan dolay1 yeterli
samimiyete ve giivene erisilemeyecegi ifade
ediliyor.

Su an kullandigimiz tiim teknolojileri bir
kenara birakirsak gelecekte metaverse gibi
gelismelerle beraber iletisim ¢ok daha bagka
bir doniisiim yasayacak. Insanin gercek go-
riintiisiine ¢ok benzer bir avatar, sanal diin-
yalarda kisiyi taklit ederek onu temsil edecek
ve boylece kisi, muhatabinin goriintiisiini
gormeden, sesini duymadan sanal bir gegek-
likle onunla iletisim kuracak. Sanal iletisimin
tam olarak varlik gosterecegi bu teknolojiler
bugiin bizlere hi¢ de uzak sayilmaz. Seneler
once televizyon ilk icat edildiginde “Kimse
evinde bir kutu bulundurmak istemeyecek.”
diyenler televizyonun en 6nemli iletigim ara-
a1 oldugu giinleri gormiis midiir bilinmez
ama bugiin sanal mecralardan sadece avatar-
larimiz vasitasiyla bir gozliik takarak insan-
larla iletisim kuracagimiz akillarin ucundan
bile gegmemistir... Tiim bunlarin sonucunda
hepimizin akillarindaki soru ise su: Magara-
larda resim ¢izmekten ii¢ boyutlu gorintili
konusmayla iletisim kurmaya gegen insanog-
lu, her zaman pesinden kostugu mutluluga
daha mu yaklagacak, yoksa derin bir yalnizlik
girdabina m1 kapilacak?..
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“Yesilayl olmaktan
ourur duyuyorum’

Kuguk yaslarda basladigi spor yasamina Kick Box ve muay thai
sporlarinda elde ettigi basarilarla devam eden Cagan Atakan Arslan,
ayni zamanda sevilen ve yakindan takip edilen bir oyuncu. ikinci kez
baba olmaya hazirlanan Arslan, kendisini Yesilayll olarak tanimliyor

ve bundan gurur duydugunu vurguluyor. Kariyerini oyunculukla
surdurmeyi planlayan Cagan Atakan Arslan, namidiger Avatar Atakan,
ile keyifli bir sohbet gerceklestirdik.

BERK ERCAN MUHURDAROGLU FOTOGRAFLAR: BETUL UzUMCU

Cocukluk ve genglik yillariniz nerede, nasil gecti? Bize egitim hayatinizdan bahse-
debilir misiniz?

Semt-i mukaddes denilen Eyiipsultanda biiyiidiim. Ailemin sik sik tasinmasindan dolay or-
taokulun sonuna kadar yaklasik 20 tane okul degistirdim. Egitimci bir ailenin evladiyim; bu
anlamda okula uzak birisi degilim. Caligkan bir 6grenciydim. Egitim yasamimda da sporla
ilgileniyordum. Okul takiminda basket oynuyordum. Zayif bir viicut yapim vardy; sonrasinda
viicut gelistirmeye bagladim. Fitness yaparken ayn1 salonda Kick Box derslerine de bagladim ve
orada da antrenér Muharrem Altiner’le tanigtim.

Spor yagaminiz nasil bagladi? Kick Box ve muay thai sporu ile nasil tanigtiniz?
Basketbol oynadigim donemlerde sabah aksam basketbol salonunda oluyordum, adeta orada
yatip kalkiyordum diyebilirim. O dénem potalar benim i¢in vazgegilmezdi. Daha sonrasinda
ise fitnessa yoneldim. Fitnessa baglangic amacim tamamuyla saglikli yasamdi. Basketbol yerine
fitnessa devam ettim ve sonrasinda da zaten Kicks Box ile devam edip bu alanda ilerledim.

Spor sizin i¢in ne ifade ediyor? Bir meslek mi, hobi mi, yasam tarzi mi, yoksa hepsi
birden mi?

Spora ilk basta hobi olarak basladim ama simdi saydiklarinizin hepsi diyebilirim. Spor yapma-
nin viicudumuzun bir ihtiyact oldugunu diisiinityorum. Spor, hayatimin 6nemli bir parcasini
olugturuyor. Bir sporcunun yagamini yagtyorum.

Maglara nasil hazirlaniyorsunuz? Ozel bir antrenman ve beslenme sekliniz var mi?
Her maga farkli hazirlanilir. Magin ¢esidine ve rakibe gore hazirlik yapilir. Rakibinin iyi ya
da kot oldugu noktalari iyi tahlil edip buna gore bir hazirlik programi olusturmak gerekiyor.
Beslenme de magin gesidine gore degisir. Her giin mutlaka antrenman yaparim. Bazi1 giinler
¢ift antrenman yaptigim da oluyor.

Survivor macerasi hayatiniza neler katti? Bu deneyiminizden bahsedebilir misiniz?
Survivor'in yasamima kattig1 ve katmadig: seyler var; alip gotiirdigii de ¢cok sey oldu. Oraday-
ken insanlarla biitiinlestik. Gergek olan: yasadigimiz i¢in insanlar o gercegi izledi ve benim-
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sedi. Bu, dizilerden veya oyunculuktan
daha farkli bir diinya. Diziler bir senaryo
tizerinden ilerliyor; oysa Survivorda ta-
mamiyla gercek bir sekilde kendimizi ya-
sadik. Bu da birgok kisi tarafindan ilgiyle
izlendi. Yillar sonra da Survivor All Star’a
gittim. Halkin géstermis oldugu tevecciihe
minnettarim.

Profesyonel spor yasaminizin yani
sira oyunculuk da yapiyorsunuz.
Oyunculuk fikri nasil gelisti? Oyun-
culuk sizin i¢cin ne ifade ediyor? Bu
anlamda yeni projeler var mi?
Ovyunculukta daha 6nceden kiigiik kiigitk
deneyimlerim olmustu. Survivor sonrasi
ise bircok teklif geldi. Lakin soyle bir sey
var, siradan projeler yerine farkindaligi
olan projeleri tercih etmek istedim. Survi-
vordan sonra “S6z” dizisinde bir Tim ko-
mutanint canlandirdim. Benim i¢in onur
ve gurur verici bir projeydi. Daha sonra da
yine bunun gibi 6zel isler oldu. Oyunculuk
hayatima devam etmeyi planliyorum. Es-
kisi kadar maglara ¢tkmiyorum. Bu saatten
sonra doviismek yerine ekranda olmay:
diisiintiyorum. Artik ¢oluk ¢ocuk sahibi-
yim. Oglumdan sonra Allah izin verirse
bir kiz ¢ocugu babasi da oluyorum.

Size gore spor yapmak kisinin yaga-
mina neler katiyor? Gengleri spora
yonlendirmenin 6nemi nedir? Pro-
fesyonel bir sporcu olarak sporun
koruyuculugu hakkinda neler séyler-
siniz?

Spor insanin hayatini yiizde yiiz olumlu
etkiliyor. Spor yapmak, tiim kétit aligkan-
liklardan, koétiliiklerden koruyor. Spor
benim hayatimi kurtaran bir unsur diye-
bilirim. Spor sayesinde ¢ok iyi yerlere gel-
dim. Ailelere tavsiyem gocuklarini spora
yonlendirmeleri. Spor hem viicudu hem
de karakteri gelistirir.

Yesilay'in onceki yillardaki g¢alisma-
larina her zaman destek veren biri
oldunuz. Kendinizi bir Yesilayl olarak
tanimladiginizi biliyoruz. Bir Yesilayl
olarak genglerimize neler sdylemek
istersiniz?
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Yesilayliyim ve Yesilayli ol-
maktan gurur duyuyorum. Ye-
silay projelerinin, say1 ve ulas-
tig1 kisiler anlaminda daha da
artmasini temenni ediyorum.
Yesilay'mm yaymaya calistig1 iyi
ve saglikli yasam anlayis1, bi-
zim gibi sporcularin da destegi
ile daha genis kitlelere yayila-
rak insanlar1 olumlu anlamda
degistirecektir. Doviis sporlari
ozellikle bagimliliklarin  te-
davisinde daha etkili oluyor;
madde bagimlilig tedavisinde
yardimcr bir kuvvet olustu-
ruyor. 5 Mart benim igin ¢ok
onemli bir tarih; hem Yesi-
lay’'in kurulusu hem de evlilik
yil déntimim. 2015 yilinda
Ziumridiianka  Odiillerinde
Sayin Cumbhurbagkanimi-
zin elinden Yilin En Yesilayci
Sporcu  Odiilinii  almugtim.
Bu ¢ok gurur verici bir and1
Insanlara su mesaji vermek
istiyorum: Kot aliskanliklar-
dan kurtulmak istiyorsaniz Ye-
silay’in yaninda olun, Yesilayl
olun.

Sporunun bagimliliklar ko-
nusundaki iyilestirici gi-
cliyle ilgili neler séylemek
istersiniz?

Hayatlarina  sporu  alarak
bagimliliklarindan  kurtulan
birgok arkadagim var. Geng-
ligimde ayni mahallede oldu-
gum arkadaglarimi da spora
alistirdim ve her bakimdan
iyilesen insanlar gordiim. Bu
anlamda sporun iyilestirici gii-
cline bizzat sahit oldum.

Yeni projelerinizden bah-
sedebilir misiniz?
Oyunculuk alaninda devam
edecegim. Bazi islerde de orga-
nizatorlitk anlaminda ¢alisma-
y1 planliyorum. Sosyal medya
projelerini siirdiirecegim.

“YESILAY'IN
YAYMAYA GALISTIGH
IYI VE SAGLIKLI
YASAM ANLAYISI,
BIZIM GiBi
SPORCULARIN DA
DESTERI ILE DAHA
GENIS KITLELERE
YAYILARAK
INSANLARI
OLUMLU ANLAMDA
DEGISTIRECEKTIR.”
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Yaz mevsimi coktan c¢ekildi aramizdan, simdi s6z sonbaharin. Mevsim donUmlerinin

en guzel yasandigi sehirlerden biri olan Adana, Cukurova’nin bereketiyle Toroslarin
guzelliklerini comertce dnumuze seriyor... Buna bir de zengin bir tarihi miras ile dillere
destan Adana mutfaginin misafirperverligi eklenince sehri ziyaret etmek sart oluyor. Bu ay
rotamizi Cukurova’nin verimli topraklariyla beslenen Adana'ya ceviriyoruz...

GOKCE CIiCEK CETIN

Varda Demiryolu Kopriisti



Cukurova’nin verimli
topraklarinda kurulan
Adana, tarihi boyunca

sayisiz uygarlhigin gecis
noktasi olmus. Hititlerden
baslayarak, Selcuklularin ve
ozellikle Anadolu Beylikleri
doneminin etkileri, sehrin
tarihi dokusunda belirgin
izler birakmis.

Adana, zengin cografyasinin ona sunduklarin: firsata doniistiirmeyi
bagarmis bir kent. Bir yandan topragindan bereket fiskirirken diger
yandan cok katli aligveris merkezleri, sik bulvarlari, kafeleri ve ma-
gaza vitrinleriyle sehirlesmenin giizel 6rneklerinden birini sunuyor.
Burada adimlariniz sizi hem eskiye ve geleneksele hem de yeniye ve
moderne gétiriiyor. Gegmisle gelecek birbirine eslik ediyor bu sehir-
de. Hazir yaz sicaklar1 gekilmisken yakin zamanda pamuk hasadin
yapan, ki hazirliklarini tamamlayip sonbahari selamlayan Adanaya
gitmenin vaktidir dedik. Tarihi, kiiltiiri ve dogal giizellikleri bash
bagina cekici sebepler olsa da Adana mutfaginin davetine hepsinden
once kapildik...

Biytik Saat gevresindeki Tarihi Kazancilar Carsisi, otantik bir Ada-
na gezintisinde ilk ugranilacak adres. Carst boyunca karsiniza ¢ikan
kazan imalat1 yapan, ayakkabi, sac, kalay tireten zanaatkérlar, Ana-
dolunun kaybolmaya yiiz tutmus zenginliklerini tekrar hatirlatacak

size. Burasi, sehirden ayr1 nefes alip veren bir
yer sanki. Digaridaki hareketli ve hizli din-
ya, ¢arsinin icinde pek hissedilmiyor. Ama
buranin da kendisine gore bir ritmi var. Ka-
zancilarda esnaf, yaptigi isin agirhigina karsin
giller yiizlii ve igten. Oniinden gectigimiz
her diikkdndan birileri “Oturun, bir ¢ayimi-
z1 i¢in” demekten geri durmuyor. Teklifleri
geri cevirmeyip oturup bir ditkkinda ustayla
sohbete bagladiginizda zamani unutabilirsi-
niz, bizden séylemesi. Cok da aceleniz yoksa
bir ¢cay molasi vermeden ¢arsidan ayrilmayin
deriz, zira Anadoluda olmanin giizelligi bu
sohbetlerden geciyor biraz da... Zaten gar-
styla olan randevunuz sabah gezisiyle sinirh
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Sabanci Merkez Camii,
Eski Saat Kulesi ve Tas Koprii.

Simdi sehrin simgesi
Taskopru'ye bir

selam vermeye ne
dersiniz? Seyhan Nehri
Ustlnde ylUkselen ve
mimarisiyle goéz alan
képri, Roma dénemine
ait dinyanin sehir ici
trafikte kullanilan en eski
képrusl olma ozelligini
tasiyor.

kalmayacak. Aksam bastirdiginda mecburen bir kez daha
Kazancilar Carsisina geleceksiniz, ¢linkii bu zanaatkarlar
yuvasi aksamlari lezzetli sofralar1 ve ¢algicilariyla bir eg-
lence ortami sunuyor.

SEHIR MERKEZINDEN MANZARALAR...

Simdi sehrin simgesi Tagkoprit'ye bir selam vermeye ne
dersiniz? Seyhan Nehri Gistiinde yiikselen ve mimarisiyle
goz alan koprii, Roma donemine ait diinyanin sehir igi
trafikte kullanilan en eski koprisii olma 6zelligini tagiyor.
Bu képri, diinyanin hala kullanilan en eski kopriilerin-
den biri ayn1 zamanda. 2006 yilinda baslayan restoras-
yon ¢alismalari sonucunda trafige kapatilan kopriiniin
bat1 ucunda, Tiirkiyenin ve Ortadogunun en biiyiik ca-
milerinden Sabanci Merkez Camii yiikseliyor. Bu cami

hem mimarisi ve konumuyla hem de gev-
re diizenlemesiyle goz aliyor. Adananin en
meshur simalarindan biri olan Sakip Saban-
crnin anisina yaptirilan cami, kisa tarihine
ragmen ¢oktan sehrin gorsel bellegindeki
yerini almis. Adananin en giizel bulugma
mekanlarindan biri olan Merkez Camiinin
etrafin1 kugatan Merkez Park, her an civil
cvil ve yasam dolu. Evet, Adana biiyiik bir
sehir ve kalabaligi Istanbul’u aratmuyor. Alig-
veris merkezleri, liikks magazalar, kafeler, sik
bulvarlar g6z kamastirtyor. Ama Gte yandan
genis parklariyla sakinlerine nefes aldirma-
y1 da ihmal etmiyor. Sehrin en biiyiik parki
olan Merkez Park, ziyaretcilerini giinliik ha-
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yatin stresinden ve telagindan arindiriyor, fe-
rahlatiyor. Sabah sporu yapanlar da burada,
aksamiizeri ¢ayini igmek igin biraz yesillik
arayanlar da. Seyhan Nehrinden ve parktan
uzaklasip icerilere giriyoruz. Burada metro-
pol esintisi etkisini artirmaya basliyor. Gazi-
pasa ve Ziyapasa Bulvarlar1 ¢arpik olmayan
kentlesmenin miimkiin olabildigini kanit-
liyor adeta. Diizenli ve ferah caddelerde 1lik
bir esintiyle sakince yiiritmenin keyfini yasi-
yorsunuz.

KOKLU KENT KULTURUNDEN NOTLAR

Cukurovanin verimli topraklarinda kuru-
lan Adana, tarihi boyunca sayisiz uygarligin
gecis noktas: olmus. Hititlerden baslayarak,
Selguklularin ve ozellikle Anadolu Beylikleri
doneminin etkileri, sehrin tarihi dokusun-
da belirgin izler birakmis. Bugiin sehirde
65 adet sit alan1 bulunuyor. Bunlarin iginde
Misis, Magarsus, Anavarza gibi arkeolojik sit
alanlary; kiiltiirel 6nem tastyan dini, askeri ve
resmi yapilar var.

Sehirde gezilecek yerler, temelde kent merke-
zi ve Adana ¢evresi olmak tizere ikiye ayri-
Iiyor. Merkezde Tagkoprii, Adana Bedesteni,
Biiytik Saat, Yag Camii, Ulu Camii, Tarihi
Kazancilar Carsisi, Bebekli Kilise, Arkeoloji
Miizesi, Etnografya Miizesi, Ramazanoglu
Konag1 ve Atatiirk Evi Miizesini ziyaret ede-
bilirsiniz. Adana Arkeoloji Miizesi ve Misis
Mozaik Miizesi ge¢misin gorkemli sanati-
n1 giinimiizle bulusturuyor. 1924te acilan
Adana Arkeoloji Miizesi, Tirkiye'nin en eski
miizelerinden biri. Seyhan Képriisi'niin bati
yakasindaki miizede Hititlerden kalma iki
Agustus heykeli ozellikle goriilmeye deger
parcalar. Etnografya Miizesi ise Cukurova
koylerinde ve Toroslarda yasayan Yoriiklere
ait envanteriyle bolge kiiltiirini gozler 6ni-
ne seriyor. Ziyaretgiler; neyler, kavallar, taki-
lar, ham deriden egyalar, sirma islemeli giy-
siler derken kiiltiiriin ince detaylar1 arasinda
kayboluyor. Misis Mozaik Miizesindeki mo-
zaikler, bu sanatin en gelismis zamani olan
4. yiizyilin sonlarina tarihlenen Misis Antik
Kentindeki Bazilika’'ya ait tapinagin zemi-
nini siisleyen mozaikler. Miizenin duvarlar
15181 gegirecek sekilde cam tuglalardan yapil-
mis. Miize, Adana-Ceyhan arasindaki tarihi
Ipek Yolu iizerinde, Adanaya 26 kilometre

uzaklikta. Biiyitk Saat Kulesinin karsisinda
bulunan 16. ylizyil yapimi Adana Bedesteni,
mimarisinden ¢ok arastalariyla tinlii. Yapimi
32 yil siiren Ulu Camii ise 1541 senesinde
tamamlanmus; ¢ini islemeleriyle 6ne cikiyor.
Binlercesinden sadece 170’1 kalmis eski Ada-
na evleri, kentin Sariyakup, Alidede, Kayali-
bag ve Tiirkocag1 mahallelerinde goriilebilir.
Tepebag Mahallesi de cumbali evleriyle kiil-
tire kucak acan merkezlerden biri. Orhan
Velinin Adana’sina bir goz atmak i¢inse D6-
seme Mahallesi ziyaretcilerini bekliyor.

ADANA'NIN ES ANLAMLISI:
KEBAP VE SALGAM!

Gegmisten bugiine kiiltiir-sanatla barigik bir
kent olmus Adana. Ulkemizin diinyaca ta-
ninmis pek ¢ok onemli sanat¢inin Adanali
oldugunu hatirlatmaya gerek var mi1? Abidin
Dino, Yagar Kemal, Yilmaz Giiney, Orhan
Kemal bunlardan bazilari. 1969 yilindan bu
yana sinemaseverleri, biiyiik yénetmenleri ve
oyuncular: bir araya getiren; Adananin kiil-
tiir sanat hayatina 6nemli katkilar saglarken,
ayn1 zamanda Tiirk sinemasinin gelismesine
de destek olan Altin Koza Film Festivali gibi
tilkenin en 6nemli festivallerinden birine ev
sahipligi yapan bu sehirde elbette bir sinema
miizesi de var! Eski bir Adana evinde ko-
numlanan Adana Sinema Miizesi, Adananin

ve Adanali oyuncularin sinema tarihine olan
katkilar1 tizerinden sinema sanatina odakla-
niyor. Altin Kozanin yani sira Adana Lezzet
Festivali, Uluslararasi Portakal Cigegi Karna-
vali, Sabanci Uluslararast Adana Tiyatro Fes-
tivali gibi tinld etkinlikleri de var bu sehrin.

Eglence yerleri agisindan farkli beklentilere
hitap eden bir¢ok mekan mevcut Adanada.
Ama bizim Onerimiz sabahki bulusmamizi
“Tekrar gorismek tizere” diye sonlandirdigi-
miz Tarihi Kazancilar Carsisi. Aranizda Ka-
zancilart duymayaniniz vardir. Kazancilar,
glindiizleri kazan imalati yapilan tarihi bir
carsida, aksamlar1 olusan bir eglence mekéni.
Buradaki eglence diinyasi, Adana Kebabrnin
icadr ile beraber olusmustur dersek yalan
olmaz. Ciinkii séylenenlere gére nami tim
diinyaya yayilan Adana kebabi, bugiin Ka-
zancilar denilen sokakta icat edilmis ve Ada-
na kebabinin ilk kez yapildig: ditkkan da bu
carsida. Yaz-kis agik havada sira sira dizilen
masalarin kenarinda, miizisyenlerin hiinerle-
rini ustaca doktirdiikleri keman ve darbuka-
larin nagmeleri ile cosan insanlarin diinyasi-
dir Kazancilar... Sadece Kazancilarda aksam
yemegi yemek bile Adanaya ugramaniz igin
yeterli bir neden. Cars1 icindeki Tarihi Istan-
bul Kebapgisi iyi kebabin 6nemli adresi. Sahi-
bi Stileyman G6ékmen bes kusaktir kebapgilik
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yapiyor ve dogu misafirperverliginin iyi bir
temsilcisi, buraya not diiselim.

S6z kebaba gelmisken meshur Adana keba-
bindan da s6z edelim biraz. Tirkiyenin ne-
resinde olursaniz olun “Adana” denilince akla
hemen meshur kebab: gelir. Sehrin dort bir
kosesindeki kebap salonlarindan yiikselen
kokular 24 saat istahiniz agik gezmenize se-
bep oluyor. Elde kiyilan kuzu eti, becerikli
ustalarin ellerinde genis sislere saplanip uzun
mangallarda komiir atesinde cizir cizir pi-
serken, yayilan dumani istahinizi kabarttik-
¢a kabartiyor. Giiniin herhangi bir saatinde,
Adana sokaklarinda salinirken kokusuna
kapilip solugu bir kebap¢ida almaniz kaginil-
maz! Daha siparisinizi vermeden, masanizda
yer alan salata ve ikramlarla baghyor ziyafet.
Sogan salatasi, kozlenmis biber ve domates,
ezme salata ve salgam suyu asirlardir kebabin
yol arkadast... Narinler Ocakbasgi: Kebapci
Econun Yeri, bizim Adanadaki 6zel kebap
duragimiz oluyor. Ceyhan yolu iistiinde,
is yerlerinin arasinda salas bir kebapg¢i bura-
s.. Ama nil ¢ok genis alana yayilmis, ¢iin-
ki1 arabalariyla ok uzaklardan sadece buraya
kebap yemeye gelen aileler, gezginler var.

Adanadaki yemek ziyafetiniz kebapla sinir-
l1 kalmasin. Adanalilarin geleneksel icecegi
salgam suyunu mutlaka deneyin. Kis bastirip
Toroslar beyaza biiriiniince baghyor salga-
min mevsimi, ¢inkii geleneksel yontemlerle
iiretilen salgamin aromasinin zenginligi ve
keskin tad1 i¢in mese ficilarda soguk havada
mayalanmasi gerekiyor. Ancak giiniimiiz tek-
nolojik kosullarinda soguk hava teknolojile-
riyle dretilebilen salgam, artik dort mevsim
afiyetle tiiketiliyor. Hemen her kose basinda
salgam igmek mumkin hatta sanki zorun-
lu Adanada. Miitevazi isletmelerin yani sira
yiiksek tiretim kapasiteli tesislerin faaliyete
gegmesiyle tiretilen salgam g1k tasarimli sise-
leriyle, farkli markalarla tiiketiciye sunuluyor.
Salgam, enfes Adana kebabinin yaninda cige-
re eslik ediyor. Kavurucu sicaklarin serin tat-
lis1 “bici bici’, Adanayla 6zdeslesmis bir diger
tat. Ancak havalarin serinligi nedeniyle bize
kismet olmuyor ne yazik ki. Siz ne yapip edip
ismi kadar tatli bici bici ile mutlaka damagi-
nizt genlendirin.

ETRAFTA NEREYE KACSAK?

Adana’nin tarihi eserlerle dolu ilgeleri ve Toroslar'in yem-
yesil yaylalari. Adana kent merkezinden yarim veya bir
saat siiren yolculuklarla ¢ok sayida tarihi mekanla bu-
lusmak miimkiin. Ceyhan ilcesinin 18. yiizyildan kalma
Kurtkulagi Kervansarayr ve Ortacagin onemli askeri
yapilarindan kabul edilen Yilan Kale, Imamoglu ilge-
sindeki yeralt: sehri ve mozaikler, Karatagta Romalilar
doneminden kalma Antik Magarsus Kilisesi alternatif-
leriniz olabilir. Tarihi Kral Yolu tizerinde bulunan Misis
ve Tarihi Misis Kopriisit de keyifli ziyaret noktalarindan.
Bu keyfe iinlii Misis ayranini da mutlaka ekleyin. Cam ve
¢inar agaglarinin ortasindaki Kozan ilgesi ve ilgeye bagl
Horzum Yaylasi, yayla mimarisinin ahsap 6rnekleriyle;
Pozanti ilcesindeki Tekir Yaylasi ve tamamen bakir diye-
bilecegimiz Armutoglu Yaylas: ise sonbahar mevsimini
karsilamak, istiine de bir kamp keyfiyle taglandirmak
isteyenler i¢in ideal. Pozantida daglarin arasindaki kir
lokantalarini sakin es gecmeyin! Aladag Tlgesindeki Kiip
selaleleri harika manzarasi ve dogal giizellikleri ile 6n pla-
na ¢ikiyor. Kiip selaleleri toplam 10 selaleden olusan 1,5
kilometrelik bir kanyon icerisinde yer aliyor. Aladagin
diger gozde selalesi ise 20 metreden ytizebilecek derinlik-
teki gole dokilen Simit Selalesi. Asirlik ¢inar agaglarim
selamlayarak dokiilen Saimbeylideki Obruk $elalesi de
ziyaret¢ilerin hafizalarinda ¢ok hos anilar birakiyor. Yu-
murtalik, Karatas gibi sahil ileleri de dogayla bulusmak
isteyenlerin duraklar1 arasinda yer alabilir. Cukurova’nin
en biiyiik lagiinii olan Akyatan Kus Cenneti ise basli bagi-
na bir kesif gezisini hak ediyor...

ik Saat Kulesi

ADANA'DA
BUNLARI TATMAYI
UNUTMAYIN!

Adana’da en ¢gok
basinizi dondurecek
sey elbette mutfaginin
lezzeti! Buradaki lezzet
yolculugunuz Adana
kebabiyla sinirl kalirsa
yazik olur; yanina icli
kofte, lahmacun, sirdan,
anall kizli, mumbar,
ciger kebabi, sarimsakli
kofte, yuksuk ¢orbasi,
dul avrat corbasi, su
boregi, humus, sikmayi da
mutlaka ekleyin. Salgam,
muzlu sut, aslama yani
meyan koku serbeti, Misis
ayrani da listenizde yer
almasi gerekenler. Tatlisiz
olur mu peki? Asla! Halka
tatlisi, tas kadayif, Karakus
tatlisi, bici bici ve cezerye
damaginizi senlendirecek
tathlardan bazilari.
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Istanbul: hanlari, hamamlari, saraylari, carsilari, pazarlari

ve daha bircok yapisi ile tarini guzelliklerini gunumuzde

de korumaya devam ediyor. Her adiminda tarihten bir ize
rastladigimiz, guzellikleriyle kendisine hayran birakan Istanbul
carsilarinin en bilinenleri hakkinda merak edilenleri derledik.
Iste isitme, dokunma, tatma ve koku alma duyulariyla
deneyimleyebilecediniz sehrin en gozde tarihi carsilari...

ELIF NUR GUR
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Carst kelimesinin kokeni Farsca “cahar”
(dort) ve “su” (taraf, sokak) sozciiklerine da-
yantyor ve dort sokak manasina geliyor. Diik-
kanlarin yer aldig aligveris mekanlar: olan
carsilar; bir kentte aligverise elverisli islek
bir yerde veya kentin merkezinde, iki tarafi
ditkkanlarla gevrilmis, iistii ortiilii veya agik
olan sokaklar ve meydanlar biitiinii olarak
tanimlaniyor. Biiyiik sehirlerin muhtelif ma-
hallelerinde yer alan ¢arsilarin gecici olanla-
rina ise “pazar” deniliyor. Satilan egyanin cin-
sine gore ditkkanlarin bir arada bulunmasi
ise kavaflar, sahaflar, kuyumcular ¢arsisi gibi
isimlerin dogmasina neden olmus. Uzun bir
ana cadde ve buna agilan sokaklardan olugan
carsilar, kentin giin boyu en hareketli alani-
n1 olusturuyor. $ehir turlarina renk katan ve
birer ¢ekim merkezi olan ¢arsilar; rengarenk
dokusu, ihtisam1 ve mimarisiyle her zaman
ilgi ¢ekici, her zaman hareketli...

iSTANBUL CARSILARININ EN BiLiNENi:
KAPALI CARSI

Hepimizin bildigi, en meshur ¢arsilardan
biri olan Kapali Gars, Istanbul’un orta ye-
rinde, Beyazit, Nuruosmaniye ve Mercan
semtlerinin ortasinda yer alan diinyanin

en bilyiik ve en eski ¢arsilarindan biri olma
ozelligine sahip. Carst icerisinde yaklagsik
dort bin diikkéan yer aliyor. Giin igerisinde
adeta ziyaretci akinina ugrayan Kapali Cars,
en yogun zamanlarinda yaklagik 500 bine
yakin insan1 barindiriyor. Gegmisten bugiine
batili yazarlarin, gezi yazilar: ve anilarinda
Kapali Carsr'ya genis yer ayirdig: tarihi kay-
naklarda da yer aliyor.

Kapali Carsr'nin tarihinin 15’inci yiizyilin
ortalarina Fatih Sultan Mehmet donemine
uzandi1 biliniyor. Osmanli kurumlarin
ayakta tutan en 6nemli uygulamalardan
vakif sistemine gore, camilerin tamir ve
bakim masraflar gibi gesitli ihtiyaglarinin
karsilanabilmesi igin gelir getirici bir bagka
yapt meydana getirilirdi. Fatih Sultan Meh-
met tarafindan Ayasofya’ya gelir getirmesi
i¢in insa edilen yapilarla 1461 yilinda Kapali
Carsrnin da temeli atilmis ve yillar icinde
yapilan eklemelerle cars1 giderek biytimiis.
Bolgenin en 6nemli ticaret merkezi haline
gelen cars1, Istanbul’un en zengin esnaflarina

ev sahipligi yapan, diinyanin her yerinden gelen miicevherlerin ve
kiymetli takilarin alim satiminin yapildig bir yer haline gelmis. Car-
sinin o yillarda ayn1 zamanda bir banka ve finans merkezi gibi hiz-
met verdigi de biliniyor. Kapali Cars’nin insaatina basladig: yil olan
1460, ¢arsinin kurulusu olarak kabul ediliyor. Asil biiyiik ¢ars1 ise
Kanuni Sultan Siileyman tarafindan ahsap olarak insa ettirilmis. Dev
ol¢tli bir labirent tarzinda, 30 bin 700 metrekarede 66 kadar sokagi,
dort bin kadar diikkani ile Kapali Carst, Istanbul’'un en ¢ok goriilmesi
gereken, en benzersiz yerlerinden bir tanesi. Adeta bir sehri de andi-
ran ¢ars1 zamanla gelisip bitytimiis. Cars1 icinde son zamanlara kadar
bes cami, bir mektep, yedi ¢esme, 10 kuyu, bir sebil, bir sadirvan, 24
kapi ve 17 han bulunuyordu.

Kapali Cars1, gegmiste her sokaginda belirli mesleklerin yer aldig1 ve
bunlarin da el isi imalatinin siki denetim altinda bulunduruldugu,
ticari ahlak ve torelere ¢ok sayg1 gosterilen bir ¢arsi olmasiyla bili-
niyor. Her tiirlii degerli kumas, miicevherat ve antika esya, alaninda
nesiller boyunca uzmanlagmus aileler tarafindan giiven icinde satisa
sunuluyordu. Gegen yiizyilin sonlarinda deprem ve birkag biiyitk
yangin gegiren Kapali Cars1 eskiye sadik kalinarak onarilmigsa da
gecmisteki ozelliklerinin degisiklige ugradigini séylemek miimkiin.
Giiniimiizde Kapali Cars1 sokaklarindaki bir¢ok diikkéan degisiklige
ugramis durumda. Yorgancilar, terlikgiler, fesciler gibi meslek grup-

Sehir turlarina

renk katan ve birer
cekim merkezi olan
carsllar; rengarenk
dokusu, ihntisami

ve mimarisiyle her
zaman ilgi ¢ekici, her
zaman hareketli...
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Tarihi boyunca
her derde deva
olmus kurutulmus
bitkilerin, ¢esit
cesit otlarin ve
yUzlerce baharatin
bulustugu dev bir
pazar olan Misir
Carsisi ginimuzde
de sehrin en
hareketli simge
mekanlarindan

bir tanesi olmayi
surdurayor.

larinin sadece sokak ismi olarak kaldig1 goriiliiyor. Car-
sinin ana caddesi sayilan sokakta ¢ogunlukla miicevher
diikkanlari, buraya agilan yan bir sokakta ise altincilar
bulunuyor. Tiim degisimlere karsin Kapali Carsi, eski
canliligini hala koruyor; giiniin her saatinde hareketli
olmasi ve kalabaligiyla dikkat ¢ekiyor. Burada satilan el
halilar1 ve miicevheratlar ise geleneksel Tiirk sanatinin
en giizel 6rnekleri arasinda yer aliyor. Geleneksel ve
kiiltirel motiflerin yer aldig1 tiriinler yerli ve yabanci
turistler ve ziyaretgilere satiliyor.

Kapali Carsida halidan gantaya, tekstil tiriinlerinden al-
tin ve giimiis takilara, antikalardan ¢inilere ve anilariniz
sonsuza kadar yasatacak hediyelik egyalara kadar her seyi
bulmak miimkiin. Téim giintintizii buradaki gezinize ayir-
saniz dahi her yerini kesfetmenin miimkiin olamayacag1
bityiiklitkteki Kapali Carg1 da aslinda tipki Istanbul gibi;
yeniyle eskiyi, gelenekselle moderni bulusturuyor...

MISIR CARSISI'NDA KESFEDECEK COK SEY VAR...

Misir Carsisi, Eminonii'ndeki Yeni Camii ve Cicek Paza-
r’nin yaninda yer aliyor. Istanbul’un tarihi kapali garsi-
larindan biri olan ¢argi, Osmanli Padigsahi IV. Mehmet'in
annesi Hatice Turhan Sultan tarafindan yaptirilmis. Kapa-
ligarsr'ya ¢ok yakin bir konumdaki Misir Carsisi, gegmis-

ten bugiine kentin baglica ticaret merkezleri arasinda yer
aliyor. Misir Carsist konum olarak Eminénii sahil kismin-
da yer aliyor. Bizans devrinden itibaren hareketli bir pazar
alan1 olma 6zelligine sahip Misir Carsisy, ticarette denizin
dnemli bir yer tuttugu dénemlerde Istanbul’un tarihi yari-
madasindaki sur i¢inin merkezi noktalarindan birinde fa-
aliyet gosteriyordu. Misir Carsisi, Yeni Camii Kiilliyesinin
bir pargasi olarak inga edilmis. Padigah Ill. Murad’in esi,
Safiye Sultan'in emriyle 1597 tarihinde temeli atilan Yeni
Camiinin ingsas1 1663 tarihinde tamamlanmis. Bu yap1
Osmanl: tarihinde en uzun siiren cami ingast olan Yeni
Camii kiilliyesi igerisinde yer aliyor. Safiye Sultan, yaptira-
cagi kiilliye icin kentin anitsal bir yerini isterken, 17. yliz-
yilda Istanbul'un tiim prestijli bolitmleri 6nemli yapilarla
kaplanmigti. Yapilan caligmalar sonucunda Eminéna
sahil kisminmn killiye igin tercih edildigi biliniyor.
Ote yandan son diizenlemelerden giiniimiize kadar olan
donemde Eminénii sahil kisminin ticaret bolgesi olma-
s1 goz oOniine alindiginda medresenin kiilliye planindan
cikartilip, yerine arastanin eklenmesinin dogru bir ter-
cih oldugunu goriiyoruz. Yapilisindan kisa siire son-
ra Misir Carsist olarak anilan Yeni Camiinin arastasi,
1663-1664 tarihinde yapilan bir torenle agilmis. Cars,
ilk yapildiginda aktar ve pamuk¢u esnafina ayrilmis ve
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bu baglamda ¢arsidaki alt1 kapi, aktarlar ve
pamukgeular arasinda paylagilmis. Balik pa-
zar1, Hasircilar ve Ketenciler Kapisi aktarlara;
Yeni Cami, Haseki ve Cicek Pazari kapilari
da pamukgeulara tahsis edilmis. Bu dénemde
carsida yer alan yaklagik 100 diikkdndan 49
tanesini aktarlar kullanirken, geri kalanim
pamukgular ve yorgancilar kullantyormus.
Misir Carsisrndaki kapilarin adlarinin za-
manla degistigi de biliniyor. Eminénii Ka-
pis/Yeni Cami Kapisi, Balik Pazar1 Kapisi/
Tahmis Kapisi/ Hasircilar Kapisi, Ketenciler
Kapisi/ Tahtakale Kapisi, Cigek Pazar1 Kapisi,
Yeni Cami Kapist/ Yeni Cigek Pazar1 Kapis,
Bahge Kapisi isimleri zaman i¢inde kapilarin
aldig1 adlardan. Tarihi boyunca her derde
deva olmug kurutulmus bitkilerin, ¢esit gesit
otlarin ve ytizlerce baharatin bulustugu dev
bir pazar olan Misir Carsisi, 300 yildir sifa
dagitmay siirdiiriiyor. Cars1 giintimiizde de
sehrin en hareketli simge mekéanlarindan bir
tanesi olmayi siirdiiriiyor.

TARiHi BiR PAZAR: ARASTA PAZARI

Sultanahmet Camii'nin hemen arkasinda yer
alan Arasta Pazarrnda sagli sollu siralanan
magazalarda geleneksel hediyelik esyalar,
Iznik inileri ve Istanbuldan gotiiriilebilecek
seyahat hatiralar1 satiliyor. Bir diger ad1 Sipa-
hiler Carsis1 olan Arasta Pazari, 6nceleri sipa-
hiler i¢in iirtinlerin satildig1 bir arasta oldugu
i¢in bu isimle anilmig. 1912 yilinda ¢ikan bir
yanginda bir¢ok ditkkdnin yandigi ¢arsinin
Bizans doéneminden kalan yapilar tizerine
kuruldugu tespit edilmis. 1980’li yillarda Va-
kaflar Genel Mudirliigiinin girisimleri ile
carst restore edilip yeniden amacina uygun
bir sekilde kullanima kazandirilmig. Carsida
ayrica, 1930’lu yillarda yapilan kazilardan ¢1-
karilan mozaiklerin sergilendigi bir de miize
yer aliyor. Biiyitk Saray Mozaikleri Miizesi ya
da Arasta Cargis1 Mozaik Mizesi olarak bili-
nen miizede, diinyadaki en essiz mozaik ¢a-
ligmalarini gormek miimkiin.

RENGARENK BiR PAZAR: CICEK PAZARI

Eminoni'nde tarihi Misir Carsisrnin yani
basinda yer alan Cigek Pazari, mis gibi koku-
suyla ziyaretgilerini karsiliyor. Burada birbi-
rinden giizel ve cesit cesit ¢igekler bulabilir,

cicek ve bitki bakimi i¢in gerekli triinleri
satin alabilirsiniz. Gliniimiizde birgok yerde
fidanliklar oldugundan ve ¢igek satist yapil-
digindan Cigek Pazarrnin eski cazibesini
yitirdigi s6ylenebilir; ancak burada hala kes-
fedecek ¢ok sey var... Her tirli siis bitkisi-
nin mevsimine gore tohumlarn, fidelerini,
yumru ve soganlarini, cesitli aga¢ ve ¢ali
fidanlarini, zirai miicadele ilaglarini, cesitli
organik veya inorganik giibreleri ve bitki be-
sinlerini bu pazarda bulabilmek miimkiin.

GENCLERIN BULUSMA MEKANI: AT PAZARI

Istanbul’un eski meydanlar1 arasinda yer alan
ve Osmanli doneminde at satilan bir yer olan
Fatih ilcesinde yer alan At Pazar, glintimiizde
gesitli kafelerin yer aldig1 genglerin gézde bu-
lusma mekanlar1 arasinda yer aliyor. Burasi
giin boyu her yastan kisinin vakit gecirebildi-
¢i bir alan olarak kullaniliyor. Zaman iginde
kahvelerin yerini kafelerin aldig1 ve zaman-
la meydanin tamamen kafelerle doldugu bu
alan, ozellikle 2010 yili sonrasi 6nemli bir
sosyallesme mekani haline geldi. At Pazarrna
gidip keyifli vakit gegirirken, Fatih’in 6zgiin
dokuya sahip sokaklarinda bol bol fotograf
cekebilirsiniz.

HER ZAMAN HAREKETLI: TAHTAKALE

Eminéni'niin simgesi Misir Carsisrnin gii-
neybatisinda yer alan Tahtakale, ge¢miste
oldugu gibi giiniimiizde de tim hareketliligi
ve canlihigiyla yagamaya devam ediyor. Is-
tanbul’'un en eski ve en bilinen ¢arsilarindan
olan Tahtakale, yapildigi dénemde 6nem-
li bir ticaret merkeziymis. Ucuz ve toptan
satilan birbirinden farkl {irtin cesitleriyle
bir¢ok kisiyi agirlayan Tahtakalenin adinin
“taht-1 kale” yani “kale alt’ndan tiiredigi
diisiintilityor. Ge¢misin nabzinin tutan adeta
zamanin durdugu bu carsi, Istanbul’un kalbi-
nin attig1 yerlerden sadece biri...

Kadim sehir Istanbulun tarihi ¢arsilari
bunlarla sinirli degil elbette. Beyazit'taki
Bakircilar Carsisi ve Sahaflar Carsisi, Beyog-
lu Istiklal Caddesi'ndeki Balik Pazar1 ve Ci-
ek Pasaji, Mahmutpasa Carsisi ve Istanbul
Manifaturacilar Carsisi tarihi eskiye dayanan
diger carsilar arasinda sayilabilir. Tim bu
rengarenk ve civil civil ortamlariyla sehir sizi
cagiriyor; kadim sehir Istanbulda zamanin
icinde kaybolmaya ne dersiniz?
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Aslinda her devrin popiileri olan plaklar, 6nceleri miizik
dinlemenin baslica yoluydu. Sonralar1 kopyalanabilir ve
kolay tasimabilir bir format olmasinin getirdigi avantajla
kaset, plagin yerini aldi. Walkmane gelmeden 6nce ¢tkan
pratik teyplerle bile ¢ayira, ¢cimene, piknige gotiiriilebi-
liyordu bu aletler, hem de sadece birka¢ pil destegiyle.
Walkmanden sonra ise kaset gercek altin ¢agini yasadi.
Miizik artik her yere tasinabiliyor, kasetler cebe, ¢cantaya
sigryordu. Araba teypleri ise cabasi! CD ise kasetin pa-
bucunu dama atti. Ileri geri sarma meselesine son verdi.
Istedigin sarkiy1 bir tikla dinlemek cazipti. Ama bir nevi
CD walkman'’i olan Discman’ler beklenen ilgiyi gérmedi.
Yolda, yiiriirken CD’nin durmasi ve atlamasi biitiin tek-
nolojik ¢abalara ragmen 6nlenemedi.

MP3 déneminin alametifarikasi iPod’lar ise bambagka bir
imkan sundu. Kiiciiciik bir cihaza yiizlerce sark: sigryor-
du. Ancak ¢ok ge¢gmeden iPod’un yerini cep telefonlar:
aldi. Bugiin pek ¢ok dijital platformdan, bir cep telefo-
nu marifetiyle her tiir miizige ulagmak miimkiin. Ancak
miizige fiziki olarak temas etmenin tadini hi¢bir seye de-
gismeyen koleksiyonerler sayesinde plak, kaset ve CD’ler
héla raflarda. ..

Miizigi, plak, kaset ve CD gibi ayn1 zamanda obje olarak
da degerli olan vasitalarla dinlemenin tad: da, derinligi
de bagskaydi tabii. Bir albiim pikap, teyp ya da kasetcala-
ra takilinca sonuna kadar, keyfini ¢ikara ¢ikara, miizigin
derinliklerinde eriye eriye dinlemek, onu tiiketmekten
¢ok hayata katmak da demekti. Kartonetten sarki sirasini,
sozleri takip etmek, ¢calan miizisyenlere goz atmak, varsa
giris ve tesekkiir boliimlerinde “emegi gegenler” listesini
incelemek okuma eylemini de isin igine katiyordu. Yani
miizik, okunan ve dinlenen bir seydi. Kim bilir belki de
Tiirkiye 6zelinde bakacak olursak; 90’lardan sonra miizik
dergilerinin tutmamasi, okunmamasi da bununla ilgili-
dir. Miizik dinleyicisi gok ama artik miizigin, miizisyenin
hikéyesini merak eden, miizik okuyan yok. Miizige ulas-
mak ¢ok kolaylasti. Oyle ki, genel miizik dinleme aligkan-
liklar1 albiim dinlemek tizerine degil, dijital miizik plat-
formlar tizerinden tek tek sarki dinlemeye evrildi. Ancak
ulagsmak kolaylastik¢a isin heyecan: da kagti. Dinleyici
sarkilardan ¢abucak sikilir oldu... Bir sarki bitmeden di-
gerine atlamak sosyal bir tik gibi artik. Bu yiizden artik
miizisyenler de albiimden ¢ok, “tekli” ¢alismalara yonel-
di. Herkes dinleyicide uzun stire miizik dinleme sabrinin
kalmadiginin farkinda. Eger bir tekli Youtubeda ¢ok din-
lenirse ya da izlenirse o zaman firmalar sanatc¢rya albiim
teklifi gotiiriiyorlar. Tabii ki teknolojiden, gelisimden ka-
¢1s yok. “Hey gidi eski giinler...” modunda takilip kalirsak
olaylar1 okumakta da zorluk ¢ekeriz. Yeni imkanlari, mii-

zik dinleme zeminlerini kullanmak herkesin
hakki. Dolayistyla miizik sadece dinlemek
acisindan degil, kayit siirecinde de teknolo-
jinin imkénlar1 nereye kadar ilerlediyse ¢em-
berine hem dinleyiciyi hem de miizisyeni
katmaya devam ediyor.

Gelelim miizikte bugiin gelinen dijitalleyme
stirecinin nasil sekillendigine... Vaktiyle en
naif korsan satiglar, donemin kaset maga-
zalarmin el altindan hazirladign “karigik”
kasetlerdi ancak bunlar piyasayr derinden
sarsmadi. Ancak CD déneminde korsan ald
bagin gitti... “Korsan CD” terimi unutulma-
yacak sekilde miizik tarihindeki yerini ald1.
MP3 ¢alan iPod cihazlari ise internetten kor-
san miizik indirilebilen sitelerin 6niinii agt1.
Akall telefonlar ise iPod’larin kisa siiren sal-
tanatina son noktay: koydu. Artik sira dijital
miizik platformlarina gelmisti...

Bugiin pek ¢ok soruna ragmen, bir¢ok fark-
11 marka sektorde yerini saglamlastirmak ve
keskinlestirmek i¢in ¢abaliyor. Birbirlerinden
ticret ve hizmet bazinda kii¢tik farkliliklarla
ayrisan yeni platformlar, uzun yillar boyunca
sektorde Youtube'un isgal ettigi liderlige goz
koydu. Her gegen giin aralarina bir yenisi ek-
lenen platformlar arasinda sektor lideri Spo-
tify iken, diger one ¢ikanlari ise Apple Music,
Tidal, Soundcloud, Amazon Music, Fizy ve
Google Play Music olarak siralayabiliriz.

Internetten miizik dinleme platformlari saye-
sinde her gecen giin bitylimeye devam eden
miizik piyasasi, 15 yilin sonunda ilk defa ge-
¢cen sene kara gegmeye baslayarak dijitallesen
diinyaya hizlica ayak uyduran sektorlerden
birisi haline geldi. 2015 yilinda 2,9 milyar do-
lar gelir saglayan online miizik, son bes yilda
dort kattan fazla buytidi. MIDiAnin mizik
endiistrisi raporuna gore miizik abonelikleri
gectigimiz yil, bir 6nceki yila kiyasla yiizde 48
artigla 100 milyonu ast1.

Dijital miizik sektorii ne kadar geligse de sek-
tor sorunlarindan arinmis degil. Internetten
miizik dinleme platformlarinin milyonlarca
sarkiya ticretsiz veya uygun fiyath bir sekilde
ulagtirmasi, insanlari korsan miizige bagvur-
maktan bir derece alikoyuyor. Fakat miizik
platformlari, bu uygulamadan dolay1 sanat-

MUZIGE ULASMAK
COK KOLAYLASTI.
OYLE KI, GENEL
MUZIK DINLEME
ALISKANLIKLARI
ALBUM DINLEMEK
UZERINE DEGiL,
DIJITAL MUZIK
PLATFORMLARI
UZERINDEN
TEK TEK SARKI
DINLEMEYE
EVRILDI. ANCAK
ULASMAK
KOLAYLASTIKGA
ISIN HEYECANI DA
KACTI.
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internetten miizik
dinleme platformlari
sayesinde her gegen
glin blylmeye
devam eden muzik
piyasasi, 15 yilin
sonunda ilk defa
gecen sene kéara
gecmeye baslayarak
dijitallesen diinyaya
hizlica ayak uyduran
sektorlerden birisi
haline geldi.

cilarla gesitli sorunlar yasayabiliyor.
Genellikle dinlenme bazinda telif
tcreti alan sanatgilar, 6demelerini
yeterli bulmayip tepki gosterebili-
yorlar. Ornegin Taylor Swift'in sarki-
larin: Spotifydan uzun bir siire kal-
dirtmasi bu tepkiler arasinda en ¢ok
ses getirenlerden oldu.

Sektorde karsilagilan bir diger sorun
ise, tcretli tyeliklerin sundugu ek
imkanlara ragmen kullanicilar tara-
findan pek fazla tercih edilmemesi.
Platformlarin iicretsiz tyeliklerini
kullanan veya taninmis olan ticretsiz
kullanim hakk: dolunca tiyeliklerini
iptal edenlerin ¢oklugu, miizik icin
6deme yapmay tercih etmemenin
genel bir se¢im oldugunu ortaya ko-
yuyor. Kullanicilar bunun sebepleri
olarak ise; ticreti yliksek bulmalarini,
miizigi tcretsiz de dinleyebilmeleri-
ni veya 6deyecekleri miktarin hakki-
n1 verecek kadar miizik dinlememe-
lerini gosteriyorlar.

Dijital miizik dinleme imkénlar1 her
ne kadar doyumsuz, kolay sikilan
bir dinleyici ortaya ¢ikarsa da, isin
miuzisyenler tarafindan artisi ¢ok.
Albiim yayinlamak vaktiyle kitlelere
ulagmak igin tek yol iken artik mii-
zisyenler kendi ¢abalariyla yaptiklar:
basit bir kayitla milyonlara ulasabili-
yorlar. Kayit imkéanlarinin gelismesi
ve birbirini ardina ¢ikan yeni kayit
programlariyla bir bilgisayar yardi-
miyla ev stiidyolarda yapilan kayit-
lar dijital miizik platformlarinda ve
sosyal medya kanallarinda yaymla-
nabiliyor. Bu da miizisyen igin bir
tretim Ozgiirligli ortaya ¢ikarryor.
Ancak isin maddi doniisiimiyle il-
gili bircok problem var. Artik albiim
¢ikarmak da, dijital platforma sarki
koymak da miizisyen i¢in bir kart-
vizit. Ge¢misin albiimle servet elde
eden miizisyenleri bugiin yok. Artik
devir konser devri. Yani bileginin
hakkiyla para kazanma zamanu...
Paylastiginiz sarki size kiigiik bir

telif getirse de, miizisyen olarak sesinizi
ne kadar duyurabiliyorsaniz konser im-
kéanlariniz ve konser {icretleriniz o kadar
artryor. Bu yiizden artik djjital platform-
lar kadar konser mekanlarina da yatirim
yapiliyor... Miizizyenler dijital nimetler-
den beslenerek “kusursuz” hale getirilen
albiimleri olsa da yigitliklerini konser-
lerde gostermek zorundalar artik ve dyle
gortntyor ki bundan geriye donis yok!

Album yayinlamak
vaktiyle kitlelere
ulasmak icin tek
yol iken artik
muzisyenler
kendi ¢abalariyla
yaptiklari basit bir
kayitla milyonlara
ulasabiliyorlar.
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Olkan Ozyurt

Babanin golgesi mi, otoritesi mi?

“Babayi oldurmezsen, buylyemezsin.” buyume konusunda Bati kokenli bir bakis acisinin
6zIU s6zUdUr... Ya Dogu'nunki? Onunki de “Nihayetinde babanin golgesine siginirsin.”
sozUyle dzetlenebilir. Ozcan Alper’in yonettigi “Asiklar Bayrami” filminin gindeme
getirdigi “suskun baba” karakteri ¢cok tartisilinca bu konu geldi aklima...
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Film icin ¢ektigi filmlerdeki fedakér, suskun ve anla-

yish babalar gelir akla. Oysa Ozkul'un béyle bir baba

figliri ortaya ¢ikmadan 6nce Yilmaz Giiney'in “Baba”

filmindeki baba temsili vardir. O da suskun, fedakar
ve anlayishdir. Evlatlar: i¢in biitiin hayatini feda eden baba, filmin
sonunda 6z oglu tarafindan (oglu onun babasi oldugunu bilemez)
oldiiriiliir. Dolayisiyla sinemamizda hep suskun babalar vardi. Bu
topraklarda da bu baba temsilinin bir karsiligi hep oldu. Ama sanki
unutulmus...

) TURK SINEMASI ve baba deyince Miinir Ozkul'un Arzu

Lakin 80 sonrasi baba temsili daha otoriter ve evlatlar1 agisindan
bakinca karsi ¢ikilmasi gereken bir hale déniisiir. Babalarin fe-
dakarlig1 yerine kuralciligi daha 6n plana gikar. O, evlatlar1 adina
her seyi diigiinen, onlarin yerine karar veren otoriter bir figiirdiir
artik. O suskun babalardaki sefkat yoktur onlarin evlatlarina kars:
yaklagiminda. Ki bu tiir babalarin da bu cografyada bir karsiligi
vardur...

Sinemamizda son yillarda baba ve 6zellikle ogul iliskilerinde bu
baba temsilleri karsimiza ¢ikiyor. Agirlikli olarak otoriter, kuralci
babaya kars1 ¢ikan evlatlarin hikayeleri anlatiliyor. Ki bu filmlerde
baba-ogul catigmasi biraz da farkinda olarak ya da olmayarak Bat1
tipi bir anlayiga sirtin1 dayiyor. Yavuz Ozkan”in “Yengeg Sepeti”,
Ciineyt Arkin'in filmografisinde golgede kalan “Iki Bagh Dev”, Ca-
gan Irmak’in “Babam ve Oglum”, yakin donemden Cenk Ertiirk’iin
“Nuh Tepesi” gibi filmlerde, baba-ogul arasinda Bati anlayigina uy-
gun bir ¢atisma 6n plana ¢ikar.

Ote yandan Nuri Bilge Ceylan’in “Ahlat Agaci’ndaki catigmali ba-
ba-ogul iliskisi farklilik arz eder. Adeta kiiltiirel olarak Batrnin ve
Dogunun babaya yiikledigi anlamin sentezlendigi bir iliski vardir
baba-ogul arasinda. Ceylanin “Mays Sikintist” ve “U¢ Maymun”u
distintildiigiinde babalari konumlandirmasinda béylesi bir farkli-
lik da goze garpiyor. Nihayetinde “Ahlat Agaci’nda Ceylan, baba-
larin golgesinin ne kadar genis oldugunu kavramamizi da saglar.
“Ahlat Agacr’ndaki bu tespite ragmen, biraz da Dogunun bakis
acistyla baktigr icin “Asiklar Bayrami’ndaki baba-ogul arasindaki
iliskinin yadirganmis olmast biraz sasirtici aslinda.

“Asiklar Bayramr’nda baba otoriter bir figiir olarak temsil edilmi-
yor. Evladina kars1 sorumluluklarini yerine getirmedigi i¢in pis-
manlik duyan ve onunla émriiniin son zamanlarinda helallesmek
isteyen bir baba var karsimizda. Suskunlugu i¢ine dogdugu kiiltiir-
den lakin sevgisi de sefkati de baki...

Baba-ogul iliskisi kisisel olarak 6zel bir iliski olsa da kiiltiir bir
anlamda belirleyici oluyor. Kiiltiirel zenginlik de bu 6zel iliskinin
farklhilasacagini gosteriyor bize. Nihayetinde gercege giden birgok
dogru olabilir. Bazi seyleri tek tiplestirmemek ve genellestirmemek
en iyisi galiba...

Ahlat Agaci

Babam ve Oglum

Nuh Tepesi
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ALBERT CAMUS'YE GORE

Giilenay Borekgi

SEYAHATIN FAYDALARI

Seyahati zor ama ogretici bir deneyim sayan ve “Seyahat etmenin insana haz veren

bir yani yoktur. Haz bizi kendimizden uzaklastirir, seyahatse bizi kendimize geri getirir”
diyen Fransiz yazar Albert Camus, ABD ve Guney Amerika seyahatlerinde tuttugu notlar
kUcUk bir kitapta toplamisti. Bu kitap simdi yeniden yayimlandi.

&l BERT

L "AMUS
Yalculuk

Crtinliiklori

Fransiz yazar Albert Camus, 1957 yilinda Nobel
) Edebiyat Odili'nii kazanarak, Rudyard Kip-
lingden sonra bu 6diilii kazanan en geng yazar
olmus, 6dili aldiktan {i¢ yil sonra da bir trafik
kazasinda 6lmiistii. Hayat: boyunca varoluscgulukla ilgilendi
ve temsilcileri arasinda Samuel Beckett ve Eugene Ionesco
gibi devlerin de bulundugu absurdizm akiminin onciilerin-
den sayilmigti. “Yabancr”, “Veba’, “Diisiis”, “Ilk Adam”, “Siir-
giin ve Krallik” ve limiinden ¢ok sonra yayimlanan “Mutlu

Oliim” en 6nemli yapitlarindandir.

Ama biz onu bu sayida oldukgea ince ve algakgoniillii bir kitap
olan “Yolculuk Giinliikleri” ile anacagiz. “Yolculuk Giinliikle-
ri’; yazarin 1946-50 yillar arasinda, yani II. Diinya Savagrnin
hemen ertesinde Amerika Birlesik Devletlerine ve Giiney
Amerika’ya yaptig1 seyahatlerde tuttugu iki defterden olusu-
yor. Salt seyahat anilar1 yok bu defterlerde, edebiyat tizerine
gorusleri, yazmakta oldugu kitaplarla ilgili notlar1 da var. Bi-
rinci bolimde Amerikay1 kesfederken 6nce merak, heyecan
ve hayranligini goriiyoruz, sayfalar ilerledik¢e bu duygularin
yerini derin bir hayal kiriklig1 aliyor ve Camus'niin yazdiklar1
bir gesit sistem elestirisine déniisiiyor. Tkinci boliimdeyse bir-
kag y1l sonra yaptig1 Giiney Amerika seyahatini okuyoruz. Bu

kez karsimizda hasta bedeni ve sikintilariyla bogusan, insanlardan uzak
duran yorgun bir Camus var ve kitap daha igsel, daha felsefi bir hal almus.

Albert Camus, yolculugun zor ama 6gretici bir deneyim olduguna ina-
niyor. Ona gore seyahat etmeyi degerli kilan seyse temelde korku. “Se-
yahatteyken, yani memleketimizden uzaktayken hepimiz an gelir belli
belirsiz bir korkuya kapiliriz, igimizde eski aligkanliklara geri donmek
i¢in i¢gtidiisel bir arzu kabarir. Seyahatin en belirgin faydas: budur” diyor
kitabin bir yerinde. “Artik ayn1 anda hem ¢ok kararli hem de savunmasiz
haldeyizdir, 6yle ki en ufak bir dokunus bizi varligimizin derinliklerine
kadar tirpertir. Bir 11k seli duruyordur karsimizda ve o 1s1k seli aslinda
sonsuzlugun ta kendisidir. Haz igin seyahat ettigimizi sdylememeliyiz bu
yiizden. Seyahat etmenin insana haz veren bir yan1 yoktur, bana gore se-
yahat etmek bir tiir ruhsal sinavdan ge¢mektir. Kiiltiirden anladigimiz, en
mahrem duyumuza dair - sonsuzluk duyusuna dair - alistirma yapmaksa
eger, kiltlr i¢in seyahat ettigimizi soyleyebiliriz. Haz bizi kendimizden
uzaklastirir, seyahatse bizi kendimize geri getirir”

ZIHHIN
GIZLI YASAMI

Bl ww K e W

RARLARO SRGREAN

0

“ZIHNIN GizLi YASAMI”
Mariano Sigman
Aylak Kitap

“TOLSTOYEVSKi MUAMMASI”
Pierre Bayard
Everest Yayinlari
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[rfan gelenegimizin

~ arif ismi
Omer Tugrul
Inancer

Omer Tugrul inancer, yasamini bizi biz yapan degerlere adamis kiymetli bir isim.
Tasavvuf, klasik musiki, Mesnevi ve Mevlevilik hakkinda buyuk birikime sahip
olan ve yasami boyunca bunlari aktarmayi gérev edinen Omer Tugrul inancer’i
daha yakindan taniyalim.

ZEYNEP TEMEL

Tirk distince hayatinin 6nemli isimlerinden
olan, yazdig1 kitaplar1, musiki ve dini alanda yap-
t1g1 konugmalariyla taninan Inanger, kadi mek-
tebinde okumus bir dedenin torunu olarak 1946
yilinda Bursanin Osmanli yadigar: bir mahalle-
sinde diinyaya gelir. Anne ve babas tasavvuf kiil-
tiirtiyle tanigik kimselerdir. Dedesi kiigiik yaslar-
dan itibaren onu Kur'an-1 Kerim 6grenmesi igin
tesvik etmigtir. Mahalle camisinde egitim almig
ve milezzinlik yapmistir. Heniiz ortaokul talebe-
si iken miizik dersleri almaya baslar. Once kla-
sik bat1 miizigi dersleri alir sonrasinda ise Tiirk
miizigine yonelir. Istanbul Universitesi Hukuk
Fakiiltesinden mezun olduktan sonra 1991 yili-
na kadar hukuk miisavirligi yapar. 1991 yilinda
Kiltiir ve Turizm Bakanlig1 Istanbul Tarihi Tiirk
Miizigi Toplulugu Genel Mudirliigi'ne atanan

Omer Tugrul Inanger, Tiirk Tasavvuf Musikisini Ko-
ruma ve Yayma Cemiyetinin de yoneticisidir. Mevle-
vi adab1 ve erkani iizerinde en yetkin birkag isimden
birisi olan Inanger, uzun yillar Seb-i Arus'u anma
torenlerinin postnisinligini (tarikatlarda, dergahta
posta oturan, yani o dergahin baginda bulunan seyhe
verilen isim) yapmustir.

Tiirk kiiltiiri ve Osmanli dénemi edebiyat1 konusun-
da merakli ve bilgi sahibi bir isim olan Omer Tugrul
Inancer, Osmanli dénemi dergih musikisi konusun-
da kendisini erken yaslardan itibaren yetistirmis bir
kisiydi. Ahmet Ozhan ile birlikte Tarihi Tiirk Miizigi
Toplulugunun kuruculugunu yapan Inanger, biri-
kimlerini geng nesillere aktarma konusunda da gok
comert davranmustir. Tasavvuf edebiyati konusunda
birikimlerini genglerle paylasan Inancer, zakirbagi-
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“DlsUnce, akilla olur.

Tasavvuf gonllle
olur. Akilla gondil, bir
araya gelmez. Gonul
devreye girdi mi, akil
firar eder.”

lig1 (ilahi okuyanlarin reisligini yapan kisi)
doneminde de dini musikiye hem kiiltiirel
hem de miizikal anlamda katkida bulunmus
bir isimdi. Ahmet Ozhan ile 1980’1 yillardan
itibaren bagladig1 tasavvuf musikisi kon-
serlerinde ritim enstriimanlar1 ¢alan Omer
Tugrul Inanger, “Istanbul usulii tarikatlarda
usul ve musiki” konulu aragtirmalar yapmis
ve birikimlerini yazili hale getirmistir. Ya-
kin Dostu Ahmet Ozhan, Inanger’in kisiligi
ile ilgili su sozleri soylemistir: “Tugrul Bey
evvela benim ilk tanigtigimiz zamanlarda is-
miyle hitap ettigim arkadagimdi. Sonra onun
halindeki olgunluk, donanim ve vakar ona
abi dememi icap ettirdi. O benim maneviyat
yolunda rehberimdi ve o benim miirsidimdi,
aydinlaticimdi. Biitéin bunlarin yani sira bir
cocuk kalbi kadar saf, berrak bir gonlii vardi.

Her seye ayak uydururdu, yeter
ki ser’i serife uygun olsun. Nese-
liydi, giilmeyi severdi, giildiiren
insanlar1 severdi. Tabii ki gaflete
stiriiklenmemek sinirinda dura-
bilmek sartiyla, bunu da gozetir-
di. Cok miitevaziydi, ¢ok kalen-
derdi. Onunlayken sikilmazdin,
o her konuda sana biiyiik destek
olur ferahlik verirdi ve bunu ya-
parken de fevkalade vakarli bir
durusu vardi. Yani kibriya sahi-
biydi, kibirli degildi. Bu iki kav-
ramin farkini sizlerin irfanina
terk ediyorum. Kiigiik cocukla-
rin aglamasina hi¢ dayanamazdi,
¢ocuklarin sevinmesine o da ¢ok
sevinirdi, mahzun olmalarina hi¢

tahammiil edemezdi. Anlatmak-
la bitmez ve satirlara sigmaz”
Kiiciik yaslardan itibaren tasav-
vuf kiiltiirtine asina bir isim olan
Omer Tugrul Inanger, Mevlana
telakkisinin makul ve gercekei
bir zemine kavusmasina kat-
ki saglamistir. Hz. Mevlananin
hayat1 ve kiltirii konusunda
biiyiik bir uzmanlhig: vard: ve ta-
savvufun her alaninda koruma-
cl tavrini siirdiirdd. Inanger’in
Hz. Mevlana kiltiriyle iliskisi
ogrencilik yillarinda sik¢a gi-
dip geldigi Konya seyahatlerine
dayanir. Konyada Hz. Mevlana
Dergédhrnin son dedeganindan
Stileyman Hayati Dede ile tanigir
ve kendisinden Mevleviligi 6g-
renir. Inanger, Mevlevilige ve ta-
savvufa bakisini su sozlerle ifade
etmistir: “Dervigin muhakkak te-
rakki etmek icin ¢alismasi lazim-
dir. ‘Ben tembellikten, korkak-
liktan ve faydasiz ilimden sana
siginirim ya Rabbil” diyen bir
peygamberin {immetiyiz. Kazaya
riza bagka bir seydir, tembelligi-
ni riza gibi gostermek bagska bir
sey. Dervis, evvela nasil gobegi
kesilmekle dinya hayatina do-
guyorsa, milessese olarak biat
ederek tasavvuf hayatina dogar.
Cenab-1 HakK'in esmésmnin tek-
rarindan hasil olacak feyizle nef-
sini terbiye eder. Tasavvufi hayat
da miirsid 6niinde diz ¢okiip biat
milessesesi ile esma almakla bag-
lar. Bir kere; tasavvuf ‘bir lokma
bir hirka’ diye ahalinin anladig
manada degil; ‘elin karda, gonliin
yarda’ olmasi meselesidir. Bana
bir tane, ahalinin anladig1 mana-
da miskin bir dervis géstermeniz
mimkiin degildir”

Omer Tugrul Inanger, yasam ve
olum ile ilgili ise su sozleri soy-
lemistir: “Allah yeryiiziine halife
kildig1, Esmasini verdigi, ru-
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“Medeni olmak, insana
zimmetlenen yerylzini
bozmadan, kirletmeden
imar etme cabasidir.”

':I?’e@mf: Bayram Oz

ESERLERI

Kitaplari: “Gonul Sohbetleri”
“Gonul Gozu”, “Dinle Neyden

& Mesnevi Sohbetleri”,
“Muhabbet Peygamberi Hz.
Muhammed (sav)’, “Vakte Karsi
Sozler”, “Bir Muhammedi Asik:
Hz. Mevlana”, “Sohbetler”,
“Mubarek Vakitler”, "Kalb-1

Selim & Ask Akil Vahiy".

Sohbetleri: Gonul Gozu
(Kenan Gursoy), Sarkilar Seni
Soyler (Ahmet Ozhan ile), Ask
kagida Yazilmiyor (Ayse Sasa,
Abdurrahim Karakocg, Lale
Muldur, Erol Goka, Sadik
Yalsizuganlar, Enis Batur,
Laurent Mignon, Mahmud Erol
Kili¢ ile), Mlbarek Vakitler.

hundan ruh ifledigi insan1 yok olmak i¢in
degil, muhtelif sathalardan gecirip ebedi bir
hayata nail kilmak i¢in yaratmistir. Biz sim-
di o sathalardan diinya sathasindayiz sonra
ahiret hayatini yasayacagiz. Dikkat edin, ahi-
rete gidecegiz degil ahirette yasayacagiz. Ana
rahminde de yasiyorduk. Oldiik ve diinyaya
dogduk. Diinyadan 6lmeden de ahirete doga-
mayacagiz. Ahiretten de 6lecegiz ve ebedi ha-
yata dirilecegiz. Insan kiigiik kainat degildir.
Alem-i kiibra insandir, alem-i sugra kinattir.
Diistin ki her sey senin i¢in ve sen Allah i¢in-
sin. Diinyanin nehirlerinden daha uzun bir
sinir kilometresine sahipsin. Bu zahiri bir 6r-
nek, bir de hakikate baktigin zaman diinyada

bir magma tabakasi var. Ofkelendigin zaman
sende de magma tabakasi oluyor; sinirleni-
yorsun, bagiriyorsun, terliyorsun. Hasili her
sende olan kainatta vardir. Ciinkii gaye sen-
sin. Isme degil 4lem-i manaya bak”

Tirk kiltiirinii olugturan yiiksek degerlere
bagli, bunlar1 genglere aktarmak i¢in ¢abala-
yan arif bir zat olan Inancer geride ok kiy-
metli bir isim birakti. Gegirdigi safra kesesi
operasyonu sonrasi evinde istirahatte bulu-
nan Omer Tugrul Inanger, 4 Eyliil 2022 giinii
sabaha kars1 ahirete irtihal etti. Omer Tugrul
Inanger hocayi, sevgi, saygi ve minnetle ani-
yoruz. Mekéani cennet, makami 4li olsun...
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> NARENCIYE HASADI

Kis kapiya dayandi,
pandemiye mevsim
hastaliklari coktan
eklendi. Herkesin
dilinde “Bu kis cok
sert gececekmis...”
soylentisi var.
Bagdisiklik sistemini
guclendirmenin,
soguyan havalara
karsi koymanin ve
aranilan enerjiye
ulasabilmenin

yolu bu kis da yine
narenciyeden
gececek.

) GOKCE CiCEK
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Narenciye meyveleri,
genellikle turuncu
tonlariyla; bol sulu,
baskin aromall,
posall, meyve

kismi dilim yapih

ve disi kabuklu kis
meyvelerini kapsiyor.
Ailenin Uyeleri
arasinda portakal,
mandalina, greyfurt,
limon, pomelo
(sadok), kumkuat,
lim, bergamot, agac
kavunu ve turung
olmak Uzere toplam
10 meyve c¢esidi yer
aliyor.

Biiyiik ozanimiz Agik Veysel'in kulaklari ginlasin. “Benim
sadik yarim kara topraktir” derken ne kadar da haklrymuis.
Cift¢inin yasadig1 onca zorluga, alarm vermeye baslayan
iklim krizine ragmen hala her yerinden bereket fiskirtyor
tilkenin. Her zorluga karsin tirlii tirli lezzetlerle karni-
mizi doyuruyor, sifamizi veriyor toprak. Ne mutlu ki dort
mevsimini yasadigimiz, yliziini 1srarla topraga donenler
sayesinde mevsimine gére meyvenin, sebzenin, yemisin
hasadini yaptigimiz bir cografyada yasiyoruz.

Su siralar 6zellikle Adana, Antalya, Mersin, Hatay gibi se-
hirleri ziyaret ederseniz sokaklardaki agaglardan sarkan
narlari, portakallar: goriince, agaca hasret kalmis sehirli-
ler olarak hepsini ¢antaniza doldurmaya ¢alisabilirsiniz.
Buralarda tag1 siksaniz meyve fiskiriyor adeta.

Boyle soyleyince agaglarin kendiliginden meyveye dur-
dugu disiintilmesin, olduk¢a zahmetli bir is narenciye
tiretimi. Agaglar bakim ister, tiriin dondu mu onca emek
bosa gitmis olur. Bu yiizden agaclarla, meyve bahgeleriy-
le her giin ilgilenmek, onlara goz kulak olmak gerekir.
Bunun igin de biraz sabir, epeyi de insan gerekir. Haliyle
ortaya mesakkatli ve masrafli bir siire¢ ¢ikar. Ama tiim
bunlar halloldu mu ektiginizi misliyle bigersiniz.

Agaclarin gigeklenmesi ayri bir sélen sunar, meyve ver-
mesi ayr1. Kendi i¢inde bir senlikli zamandir hasat done-
mi. Herhalde bundan olsa gerek tilkemizdeki yerel fes-
tivaller arasinda narenciye festivallerinin de hatir1 sayili
bir yeri var. Her yil narenciye sehirlerinde festivallerin,
karnavallarin biri biter 6teki baslar. Yalnizca bu isten ek-
mek kazanmaya ¢alisanlarin kendilerini gosterdigi birta-
kim etkinliklerden ibaret degildir festivaller; bir panayir
yerinde ne olursa festival yerinde de onlar olur. Tadim
stantlari, hediyelik esya sergileri, halk oyunlari, dans gos-
terileri... Herhangi bir marifeti olan herkes bir sekilde
festivalde yerini alir. Ureticilerle tiiketiciler bir giizel kay-
nagir. Bagka sehirlerden, baska tilkelerden gelen konuk-
lara ev sahibi sehrin giizellikleri tanitilir. Bir gesit sahne
gibidir festivaller, hem tiriinler hem de sehir bu sahnede
goriiciiye ¢ikar...

NEDIR BU NARENCIYE, NE iSE YARAR?

Anlayacaginiz narenciye vitaminiyle oldugu kadar tretti-
i ekonomik deger agisindan da iilke i¢in hayat kaynagi.
Narenciye deyip geciyoruz ama ¢ogu insan, “Narenciye
nedir?” sorusuna yanit verirken uzun uzun disiintir. Peki,
sahiden de nedir narenciye? Sozctigiin kaynagindan bas-
layalim agiklamaya. ..

“Sedef otugiller” familyasina ait “citrus” cinsi meyvelerin
genelini tanimlamak icin kullaniliyor bu s6zciik. Kékeni

Farscaya ait; Tiirkgeye Arapgadan gecen bu isim, turung
anlamina gelen “narang” sozctigiine ¢ogul eki getirilme-
sinden olusuyor. Bu tanim, Tiirk¢edeki bir diger ad1 olan
ve “turung cinsi meyveler” manasinda kullanilan turune-
giller ile ayn1 anlamu tasiyor.

Narenciye meyveleri, genellikle turuncu tonlarryla karak-
terize olan; bol sulu, baskin aromals, posali, meyve kismi
dilim yapili ve dis1 kabuklu kis meyvelerini kapsiyor. Sar1
ve yesil renkli olanlar1 da var tabii. Ailenin tiyeleri arasin-
da portakal, mandalina, greyfurt, limon, pomelo (sadok),
kumkuat, lim, bergamot, aga¢ kavunu ve turung olmak
tizere toplam 10 meyve ¢esidi yer aliyor. Renkleri, tatlari,
kokular: degisse de bu meyvelerin hepsi ¢zellikle C vita-
mini deposu olarak bizlere sifa veriyor. Ayrica antioksi-
dan, su, seker, mineraller ve diyet lifleri yoniinden zengin
icerige sahipler. Bir adet orta boy portakaldan giinlitk C
vitamini ihtiyacimizin tamamini ve giinliik lif ihtiyacimi-
zin ylizde 12’sini alabiliriz. S6z konusu lif ayn1 zamanda
viicuttan kolesteroliin kolayca atilmasini saglayan pektin
maddesini de igeriyor. Narenciye meyvelerinin yapisinda
ayrica tansiyonu disiirdiigii ve kanser riskini azalttig1 bi-
linen maddeler de bulunuyor. Bir diger 6ne ¢ikan ortak
ozellikleri ise yitksek oranda ugucu yag asidi tagimalar1. O
mis kokulari, bu sayede ta uzaktan duyulabiliyor.

HER DERDE DEVA OLARAK HAYATIN iCiNDE...

Narenciyelerin kullanim alanlari, koku ve tat gibi 6zellik-
lerinden dolay1 tiirden tiire degiskenlik gosterse de ge-
nellikle gida, ilag, kozmetik ve temizlik sektorleri agirlik-
ta. Meyve suyu, sos, recel, marmelat, tatl gibi gidalarin
yapiminda kullanilan bu meyvelerden parfiim, kolonya,
deodorant gibi koku tiriinlerinde esans; cilt bakim tiriin-
lerinde de genellikle sitrik asit olarak yararlanabiliyoruz.
Dogal aroma verici, renklendirici ve lif kaynagi naren-
ciye; vitamin gibi bilesenlerinin yani sira ugucu yaglari
sebebiyle ilag ve takviye tirtin yapiminda da karsimiza
cikiyor. Temizlik tiriinlerinde ise leke sokiicii 6zelligi ve
ugucu yaglarimin hos kokusuyla tercih sebebi oluyor.

NASIL VE NE KADAR TUKETMELIYiz?

Narenciyelerin hem suyundan hem de posasindan yarar-
lanabilmek adina 6zellikle mevsiminde sadece kabukla-
rin1 soyarak ¢ig halde tiiketmek en saglikli secenek. Ta-
bii bunu portakal ve mandalina igin séylityoruz. Yitksek
asiditesinden dolay1 dogrudan tiiketimi daha zor olan
limon, greyfurt ve misket limonunu stkarak meyve su-
larimiza ekleyebiliriz. Posalarini ve kabuklarini regel ve
marmelada dontstirebilir; kabuklari rendeleyerek tarif-
lerimizde tatlandirici ve dekor amaciyla kullanabilir ya
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» NARENCIYE HASADI

da kendimize mis kokulu, sifa dolu caylar
demleyebiliriz. Narenciye tiirlerinin tiiketimi
genel olarak belirli miktarlarla keskin sekilde
sinirlandirilmiyor. Ancak bu meyvelerin, asi-
dite degerlerine gore giinliik bir ila bes adetle
sinirl tutulmasi daha ideal bir tikketim sagli-
yor. Aksi halde meyvelerin icerdigi sitrik asi-
din midede yanma gibi problemlere yol agma
olasiligini da hesaba katmak gerek.

DAHA VERiMLi YARARLANABILMEK iCiN
BAZI iPUCLARI

Carsida, pazarda, markette renklerine, koku-
larma aldanip evde hayal kiriklig1 yasama-
mak i¢in baz1 kii¢tik tiiyolar akilda tutmakta
fayda var:

«  Oncelikle meyveleri secerken olgunlag-
mis ve sulu olmalarma dikkat edelim.
Sadece boyutuna aldanmayalim, ele agir
gelen meyveleri tercih etmeye caligalim.

o Narenciyeyi sikmadan once tezgahin
iizerine bastirarak yuvarlamakla daha
fazla su vermesini saglayabiliriz.

o Ince ve piiriizsiiz kabuklu olanlar su-

yundan yararlanmak igin; kalin ve bal-
mumuyla parlatilmamig kabuklu olanlar
ise rendelemek i¢in dogru segim.

Hem kabugunu hem de suyunu kulla-
nacaksak, oncelikle kabugu rendelemeyi
unutmayin. Aksi takdirde suyu sikilmig
kabugu rendelemekte zorlanabiliriz.

Narenciyenin kabugunu rendelerken
rendenin en ince kismii kullanmaya
dikkat edelim. Boylece sadece renkli
kismi alir, alttaki beyaz kismi rendele-
memis oluruz. Zira beyaz kisim pisi-
rildigi takdirde tarifimize ac1 bir lezzet
verebilir.

Sayet sos yaparken kullanacaksak naren-
ciyeyi sosa en son ya da tencereyi ocak-
tan aldiktan sonra ilave etmeliyiz. Aksi
takdirde lezzette acilagma, renkte bozul-
ma yasanabilir.

Bu meyvelerin asit miktar1 oldukga yiik-
sek. Yogun asit, sit {irtinleriyle bir araya
geldiginde kesilmeye neden olur. Naren-
ciye ile siitii bir araya getiren tariflerde
de bu detaya dikkat etmek gerekiyor.

TURKIYE EKONOMISINE DE

HAYAT VERIYOR

TUrkiye'de narenciyenin en
cok yetistigi yerlerden Akdeniz
elbette ki basi ¢cekiyor. GlUney
Ege ve Guney Marmara da
Uretimde soz sahibi diger
bolgeler. Sehirlerdense Mersin,
Adana, Antalya ve Hatay

one cikiyor. Ayrica Mugla,
Aydin ve izmir de 6ézellikle
portakal Uretiminde listeye
giren sehirlerden. Dogu
Karadeniz'den de Rize surpriz
bir sehir olarak Uretimde pay
sahibi. Narenciye, Turkiye'nin
onemli ihracat kalemlerinden
biri olarak ekonomiye de hayat
veriyor.
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LIMONLU KREMALI S0S

e 2 yemek kasigi tereyadi
e 2yemekkasigiun
e Tpaketkrema

e Tadetlimonun rendelenmis
kabugu

e 2 yemek kasigi limon suyu
e 2 yemek kasigi maydanoz
e Tuz, karabiber

Hazirlanisi: Tereyagini sos
tenceresine alip ocaga koyun ve
eriyene kadar isitin. Uzerine unu
ilave edip cirpma teli ile karistirin.
Unun kokusu cikmaya baslayinca
krema, limon suyu ve limon
kabugunu katin. Kaynayana kadar
karistirarak pisirin. Kaynamaya
baslayinca tuz ve karabiberini
ayarlayip ocaktan alin. Sicak olarak
servis yapin.

e 1,5kilogram portakal
e Yeteri kadar su
e 5 subardagltoz seker

e 3yemek kasigi rendelenmis
zencefil

e Yarim limonun suyu

Hazirlanisi: Portakallari yikayip
catalla Uzerine delikler actiktan
sonra bir tencereye alin. Uzerini
gececek kadar soguk su ekleyin.
Kabugunun aci suyunun gitmesi
icin kaynadiktan bes dakika
sonra ocaktan alin. Ayniislemi
her seferinde yeniden soguk su
koyarak iki kez daha tekrarlayin.
Portakallari sudan alip ilitin ve
klguUk parcalar halinde dilimleyin.
Varsa ¢ekirdeklerini ayiklayin.

Bir tencereye alip Uzerine toz
seker ve zencefil ilave edin. Kisik
ateste, arada bir tencereyi sallayip
karistirarak ve Uzerinde biriken
kopukleri alarak bir saat pisirin.
Limon suyunu ekleyin. Birkag
dakika daha pisirip ocaktan alin.
Soguduktan sonra temiz ve kuru
kavanozlara aktarin. Serin ve gunes
almayan bir yerde saklayin.

ZENCEFILLI PORTAKAL REGELI

GERYFURT SALATASI

e Yarim demet roka

e /-8 adet haslanmis taze
patates

e Jadet buyuk boy greyfurt
e Jladeteksielma

e ladetavokado

e 1-2tath kasigi kapari

e 2 corba kasigi ayiklanmis ay
cekirdegi
Sosu igin;

1adet greyfurtun suyu

2 ¢orba kasigi sirke

2 gorba kasigi zeytinyad
e Tuz karabiber

Hazirlanisi: Rokalari yikayip sularini
suzdurUn. Servis tabagina alin.
Uzerine ikiye boliunmus patatesleri
alin. ElIma, greyfurt ve avokadoyu
soyun. Elmayi ve greyfurtu ince
ince dilimleyin. Avokadoyu da
dograyip servis tabagina ekleyin.
Kapari ve ay ¢ekirdegdini de

ekleyip harmanlayin. Sos igin tum
malzemeyi karistirin. Sosu salatanin
Uzerine gezdirip servis yapin.
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Seyahat ederken gezegenimizin

L 1 (1 Egm
s u rd u ru Ie bl I I r gelecegini korumak icin neler

yapabiliriz? Turizmin olumsuz etkilerini
bertaraf etmek icin strdurulebilir bir

se a h at turizm anlayigini nasil olusturabiliriz? Tum
bu sorularin yanitlarini aradik.
mumkun

}MELTEM SARSILMAZ
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Alman hezarfen, edebiyatgi, siyasetci, ressam ve doga-
bilimci Goethe, “Gezgin bir yere varmak igin degil, kes-
fetmek icin seyahat eder” der. Yeni mekanlar kesfetmek,
caddelerde kalabaliklar arasinda farkli bir dilin tinisina
eslik etmek, yeni bir kiiltiire uyanmak ve gece o kiiltiirtin
bir pargastymiscasina uyumak... Seyahat etmek sadece
fiziksel bir yolculuk degil, ayni1 zamanda igsel bir kesif
stirecidir de... Kendimizi, hayati ve sehirleri 6grenmenin
yoluna diiser ve yolda karsilastiklarimizla beslenir, zen-
ginlesiriz...

Seyahat etmenin bireysel olarak iyi olma haline bir¢ok
faydasi oldugu kuskusuz; fakat diinyada bir yilda 1,4 mil-
yar kisinin seyahat ettigini diistindiigtimiiz zaman bunun
gezegenimize ne kadar zarar verdigini de gorebiliyoruz.
Turizm sektorti, kiiresel sera gazi salimlarinin yiizde 8'in-
den sorumlu tutuluyor. Bu agidan baktigimizda goriiyo-
ruz ki, seyahat aligkanliklarimizda yapabilecegimiz kii¢itk
degisimler iklim kriziyle miicadelede 6nemli katkilar sag-
layacaktir.

Gelecegin diinyasinin en énemli sorunlarindan birisi ola-
cagini diisiindigiimiiz iklim krizi, son yillarda giintimii-
ziin de bir gercegi haline geldi. Artan kuraklik, ani gelisen
hava olaylar1 giindelik hayatimizi olumsuz etkilerken,
gezegenimizin gelecegini de tehlikeye atiyor. Bu olum-
suz gelismelere engel olabilmek igin ise ¢esitli konularda
hizli bir sekilde 6nlem almamiz gerekiyor. Devletlerin ve
uluslararas: toplumlarin bu konuda atabilecegi radikal
adimlarin yaninda, bireysel olarak hayatimizda yapacagi-
miz ufak degisimler de gezegenimizin gelecegi icin bii-
yuk fark yaratabilir. Gelecegimizi kurtarmanin yolu her
alanda bilingli hareket etmekten geciyor. Bu alanlarin en
6nemlilerinden birisi de turizm.

Son yillarda iklim krizinin ger¢egimiz oldugunu kabul
etmemizle birlikte cesitli alanlarda siirdiiriilebilirligi na-
s1l saglayabiliriz sorusu giindeme gelmeye basladi. Bu
sorulardan birisi de “Stirtidiiriilebilir seyahat miimkiin
mii?” sorusu oldu. Diinya Turizm Orgiitii siirdiiriilebilir
turizmi 1980’lerin baglarinda “kiiltiirel biitiinliigt, gerek-
li ekolojik siiregleri, biyolojik gesitliligi ve yasam destek
sistemlerini olustururken tiim kaynaklarin ekonomik,
sosyal ve estetik ihtiyaglarini kargilanacag: bir sekilde y6-
netilmesi” olarak tanimladi. Strdurilebilir turizm, hem
ziyaret¢ilerin ve sektoriin hem de tiim ekolojik dengenin
ihtiyaglarini belirleyerek bunlara en uygun cevaplari ver-
meyi amaghyor. Ginimiizde seyahatin bir yasam tarzi
haline geldigini diisiiniirsek, ¢evresel ayak izinin de bu
sebepten arttigini soyleyebiliriz. Bu nedenle, “Ben birey-
sel olarak ne yapabilirim ki, etkili bir faydam olmaz.” diye
distiniiyorsaniz eger bireysel secimlerin kelebek etkisi
gibi nasil bityiik ve pozitif degisimlere vesile olacagini ha-
tirlamalisiniz.

SURDURULEBILIR BiR SEYAHAT iCiN
NELER YAPABILIiRiZ?

Stirdurtlebilir seyahat igin bireysel olarak
yapabilecegimiz bir¢ok sey var. Sececeginiz
aractan hazirlik sirasinda dikkat edilmesi ge-
rekenlere kadar farkli detaylar: iceren unsur-
lar1 s6yle siralayabiliriz:

Seyahat i¢in ulagim aracini segerken eko-
lojik dengeye en az zarar veren araglari
tercih edebilirsiniz.

Kullandiginiz ulasim araci sayisini azalt-
maniz, daha az yakit, daha az karbon
emisyonu ve boylece dogaya daha az za-
rar vermeniz anlamina geliyor.

Karbon ayak izini hesaplayan seyahat uy-
gulamalarini kullanabilirsiniz.

Seyahat ¢antanizi hazirlarken dogaya
uyumlu, stirdiiriilebilirligi saglayabilece-
giniz hafif ve minimal bir ¢anta hazirla-
yabilirsiniz.

Bez c¢anta, doga dostu kisisel temizlik
maddeleri kullanarak dogay1 uzun yillar
boyunca kalacak materyallerden koruya-
bilirsiniz.

Seyahatiniz boyunca tek kullanimlik -
rinleri tiketmekten uzak durabilirsiniz.
Ornegin plastik bardak yerine termos
¢ok daha dogru bir segenek olacaktur.

Seyahat ettiginiz bolgede yerel triinleri
tercih edebilir ve seyahat ettiginiz kil-
tiirlerin korunmast igin seyahatlerinizde
daha hassas ve duyarli davranabilirsiniz.

Kamp yapmak veya butik otel secenekle-
rini tercih etmek siirdiiriilebilir seyahate
uygun olacaktir.

Eger otelde konaklayacaksiniz oteli se-
cerken dogaya saygili uygulamalar1 olan
tesisleri tercih edebilirsiniz. Giines ener-
jisinden faydalanan, enerji tasarrufu ya-
pan, yagmur sularini sulama suyu olarak
kullanan tesisler gibi...

Gezip gordiiguniiz yerleri hatirlatacak
hediyeler alirken yerel tiretimleri tercih
edebilirsiniz.

Seyahat ederken dikkat edecegimiz kiigiik
detaylar dahi gezegenimizin gelecegi i¢in ha-
yati 6nem tagiyor. Diinyada kesfedilecek daha
pek ¢ok yer var; onlar1 kaybetmemek i¢in ise
simdiden bu faydali degisimlere baglayabiliriz.

SURDURULEBILIR

TURIZMIN

DESTEKLEDIG]

UNSURLAR

Su tuketiminin
azaltiimasi

Doga dostu
ulasim

Enerjinin verimli
kullanimi

Atik yonetimi ve
atik azaltimi

Herkes icin
erisilebilirlik
Biyolojik
cesitliligin
korunmasi

Yerel isletmelerin
desteklenmesi

Yerel ekonominin
desteklenmesi
ve adil ticaret

Toplumsal
ve kulturel
degerlerin
korunmasi

istihdam yaratma
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» PSIKOLOJI

Basarmaktan
neden korkariz?

Herkesin basari tacini takip,
basari tahtina oturmasiyla
mutlu olacagini

: dusunuruz. Ancak
é_c—‘ ' ¢ogu insanin ulasmak
istedigi nihai hedef olan

\\i basari, bazi insanlarin

i ‘Ai korkusu olabiliyor.
Kimsenin basarisiz olmak

. / isteyecedini distinmeyiz;
ama peki ya basarili
olmaktan korkan insanlarin

_,-.EEF-‘

oldugunu soylersek...
| ——

.y
M
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Henlz elde
etmedigimiz bir
basari icin kendimizi
¢odu zaman fark
etmeden sabote
etmeye basliyoruz.
Is erteliyoruz,
motivasyonumuz
dusuyor ve belki de
tam basaracakken
vazgegiyoruz.

Bilim insan1 Edwin Land, “Yaraticiigin 6nemli bir un-
suru, basarisiz olmaktan korkmamaktir” der. Peki ya biz
tam tersi bagarili olmaktan korkuyorsak? Bu duygu nasil
olusur, hayatimizi nasil etkiler? Oncelikle sormamiz gere-
ken soru belki de “Basar1 nedir?” olmali. Ancak bu soruya
cevap verirken de climleye s6yle baglamaliy1z: “Bence ba-
sar1...”; ¢linkii bu sorunun cevabi herkese gore degisebi-
lir. Bagar1 kimine gore sinavdan yiiksek puan almak iken,
kimileri i¢in terfi almaktir. Kimileri ise ikili iliskilerden
veya sosyal hayatta edinilen basarilardan bahseder; 6rne-
gin genis bir arkadas ¢evresine sahip olmak gibi... Basar1
kavrami bu kadar ¢esitlenebilirken tabii ki 6l¢tilebilir ba-
sarilar da mevcut. Basari kistast i¢in, en azindan bu yazi-
da, olgiilebilir basarilardan bahsedecegiz...

Ornegin is yerinde alinan bir terfi bityiik bir cogunluk ta-
rafindan basar1 olarak goriilebilir. Yeni bir pozisyon, maas
artigl, yeni bir ekip ve bagka bir¢ok avantaj... Ancak bir
yandan da bununla birlikte gelen tanimadigin bir ekip-
le caligma, daha fazla sorumluluk, daha da basarili olma
baskisi, hata yapma kaygist ve “giivenli alan’dan ¢ikma
diisiincesi... Iste tam da bu noktada basar1 korkusu ha-
yatimizi ele gecirmeye basliyor. Heniiz elde etmedigimiz
terfi bagarist i¢in kendimizi ¢ogu zaman fark etmeden
sabote etmeye basliyoruz. Is erteliyoruz, motivasyonu-
muz disiiyor ve belki de tam basaracakken vazgeciyoruz;
¢inkii zihnimize biz daha fark etmeden yerlesen inanis ve
on yargilar bizi iki yakamizdan ¢ekistirmeye basliyor ve o
kayg1 bas gosteriyor: “Ya basarili olursak?”

KORKUYA YOL AGAN iNANISLAR

“Ya s0yle olursa?” soru obegi kaygilarimizin mikrofonla
zihnimize sordugu bir soru gesidi. Bizler de buna kars: bir
cevap vermek i¢in soruya uygun senaryo yazmaya basli-
yoruz. Ayni soru basar1 korkusunda da devreye giriyor.
Sadece sorular degil bilingaltimizda yer edinmis kimi ina-
nislar da bu korkumuzu besliyor: “Ben bagarili biri olmay:

»

hak etmiyorum?, “Ben basarili olmak i¢in yeterli bir insan
degilim”, “Basarili olduktan sonra ya basarisiz olursam?”
gibi kaliplar kaygilarimizi besliyor. Bazen basariya ken-
dimizi layik gormezken bazen de basariy1 elde ettikten
sonra kaybetmekten korkuyoruz. Peki bu korkunun arka-

sinda yatan nedenler neler?
Basariyla birlikte artacak sorumluluklar

Basar1 elde ettikten sonra onu devam ettirebilmek icin
daha fazla ¢alijmamiz gerekebilir. Bu da daha fazla so-
rumluluga sebep olabilir. Bu sorumluluktan korktugu-
muz i¢in de basarili olmak korkutucu gelebilir.

Basari elde ettikten sonra edindigimiz yeni
cevreye uyum saglayamama korkusu

Bagar1 elde ettikten sonra cevremizin de-
gisme olasiligi da korkulardan bir tanesi.
Degisim her zaman tedirginlik ortaya ¢i-
karabiliyor. Icine girdigimiz cevreye uyum
saglayamama korkusu basarimiz 6niinde bir
engel olusturabiliyor.

Rekabetten korkma

Elde edilen basariyla birlikte olugabilecek re-
kabet ortam1 da korkulara sebep olabiliyor.

Sahip oldugumuz sosyal ¢evreden kopaca-
gimuz diisiincesi

Sosyal ¢evremizin degismesi gibi basariyla
birlikte hayatimizda meydana gelecek degi-
simlerin halihazirda i¢inde bulundugumuz
sosyal cevreyi etkileyecegi korkusu da bagari-
ya ulasmada motivasyonumuzu diisiirebilen
etkenlerden biri olabiliyor.

Zamanimizi kendimize ayiramayacagimiz
korkusu

Bagarinin getirdigi sorumluluklarin hayati-
mizda daha fazla yer kaplamas: olasilig ile
kendimize ayirdigimiz vaktin azalacag kor-
kusu da basar1 elde etme noktasinda bir engel
olarak karsimiza ¢ikabiliyor.

Basarida siireklilik saglama zorunlulugu ve
beklentileri karsilayamama korkusu

Bir kere basari elde ettikten sonra olusan ba-
sar1 beklentisini kargilayamama korkusu da
bagariya ulagmada bizi engelleyen bir diger
faktor. Siirekli basarili olma baskisini hisset-
tigimiz zaman, daha ilk basta, basarili olma
ihtimalimizi kendimiz en aza indirebiliyoruz.

Imposter sendromu

Bazen bireyler elde ettikleri basarilari ig-
sellestiremezler ve kendilerinden, basarila-
rindan siiphe duyarlar. Cevresindekiler ve
mevcut kanitlar aksini iddia etse bile kisiler
bagarilarini sahtekarlik olarak goriirler ve bu
basarilar1 hak etmediklerini diistintirler. Psi-
kolojide bu duruma “imposter sendromu”
denir. Bazen basarili olsak bile bu basariy:
hak etmedigimizi diisiindiigiimiiz icin igsel-
lestiremeyiz ve “sahtekar” oldugumuzu di-
stinebiliriz.
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Yasam » PSIKOLOJI

BASARI KORKUSUNUN BELIRTILERI
Motivasyon eksikligi.
Basari i¢in isteksizlik.
Konsantrasyon giigligi.
Elde edilen basariy: kiigiimseme.

Bagari elde edildikten sona kaygi duyma

ve mutsuz olma.

Goriiniirlitk korkusu ve basariyla birlik-

te 0zel hayatin ihlal edilecegi kaygisi.

KORKUYU NASIL YENEBILIRiZ?

Bagar1 korkusuyla miicadele etmede ilk adim
duygularimiz hakkinda farkindalik gelistir-
mek. “Ne hissediyorum?” ve “Neden hisse-
diyorum?” sorularina objektif olarak cevap
vermeye c¢aligmaliyiz. Bizi bu duygulara iten
bilingaltimiza yerlesmis inanglar1 kesfetme-
li ve onlarin {izerine galismalar yapmaliyiz.
Basar1 korkusu aslinda pek ¢ok insan i¢in bir
miicadele alanina doniigebiliyor. Bu nedenle
kendi kendimize bu korkumuzla miicadele
edemedigimizi diisiiniiyorsak bu konuda uz-
man yardimina bagvurabiliriz.

(X
BAZEN BASARIYA
KENDIMIZI LAYIK
GORMEZKEN
BAZEN DE
BASARIYI ELDE
ETTIKTEN SONRA
KAYBETMEKTEN
KORKUYORUZ.
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» SEREBRAL PALSI

Cogunlukla dogumdan 6nce olmak Uzere

|
Se re b ra I Pa ISI olgunlasmamis beynin gelismesi sirasinda meydana

. = gelen hasardan kaynaklanan Serebral Palsi,
ted aVI SI yasa m ¢cocukluk caginda en sik gorulen fiziksel engellilik
durumu. Ortopedi ve Travmatoloji Uzmani Dog. Dr.
llker Abdullah Sarikaya, beyinde ortaya cikan hasar

HE L
boyu s u ruyo r nedeniyle kas ve vucut hareketlerinin etkilendigi

Serebral Palsi hakkindaki sorularimizi yanitladi.
\ ¥}

DELIF CEREN CINGI
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Serebral Palsi nasil ortaya gikar? Goriil-
me sikligi nedir?

Serebral palsi (SP); gebelikte, dogumda ya da
hayatin ilk iki yilinda beyin gelisimini etkile-
yen ilerleyici olmayan ve fakat geri doniigiim-
stiz hasar sonucu ortaya ¢ikan hastalik olarak
tanimlanmaktadir ve bin canli dogumda yak-
lagik 3-6 sikliginda gorilir.

Serebral Palsi’'nin olusma sebepleri ne-
lerdir?

Ulkemizde yeni dogan yogun bakim sartla-
rinin gelismesi ile birlikte daha diistik haftali
dogan prematiir (erken dogan) bebeklerin
yasatilabilmesi nedeniyle SP siklig1 giderek
artmaktadir. Cogu zaman hastaligin sebebi
bulunamamakla birlikte, bilinen en sik se-
bepleri arasinda hamilelik ve dogum sirasin-
da kargilasilan sorunlar ve risk faktorleri sa-
yilabilir. Risk faktorleri arasinda prematiirite
(erken dogum), intrauterin (anne karninda-
ki) enfeksiyonlar, cogul gebelik gibi dogum
oncesi faktorler; asfiksi (oksijensiz kalma,
bogulma) gibi perinatal (dogum esnas1) fak-
torlerle; kafa i¢i kanama, travmatik beyin
hasar1 ve enfeksiyon gibi postnatal (dogum
sonrasi) faktorler sayilabilir.

Serebral Palsi'nin belirtileri nelerdir?
Cocugun ozellikle hareket gelisimi yagitlari-
na gore gerideyse, 6rnegin daha ge¢ oturmus,
daha ge¢ emeklemis veya daha geg yiirtimeye
baslamuigsa; kol ve bacaklari normalden daha
gergin veya gevsekse; durusu, oturusu nor-
malden farkliysa Serebral Palsiden siiphele-
nilmelidir.

Baz1 ¢ocuklarda etkilenen kaslar normal-
den fazla kasili, gergin durumdadir ve bu
durum hastanin hareketlerini kisitlar. Bazi
¢ocuklarda ise etkilenen kaslar olmasi gere-
kenden daha gevsektir ve hasta viicudunu
istedigi gibi yonetemez. Belirtiler genellikle
¢ocuk 3 veya 4 yasina gelmeden Once orta-
ya ¢ikar. Bazen kontrol dis1 viicut hareketleri
de goriilebilir. SP’nin etkileri beyin hasarinin
derecesine ve bulundugu yere bagli olarak
degiskenlik gosterebilir ve her hastada ayni
belirtileri vermez. En sik goriilen belirtiler
¢ocugun gelisim basamaklarini zamaninda
tamamlayamamasi (d6nme, oturma gibi be-

cerilerin gecikmesi ya da olmamasi), konusma gecikmesi
ve giicliigii, stk diisme, yutma problemleri, gorme prob-
lemleri ya da korliik, kabizlik gibi sindirim sistemi prob-
lemleri, nobet (epilepsi) ve zeka geriligi olarak sayilabilir.

Tani koyulmasi noktasinda neler yapiliyor?

SP’nin tanist gelisim geriligi gosteren gocuklarin klinik
olarak degerlendirilmesi ve fizik tedavi ile konabilecegi
gibi, MR ve EMG gibi tetkikler de tanida yardimeci olmak-
tadir. Cocukta klinik olarak gelisim geriligi gorilldiginde
ve az 6nce degindigimiz belirtilere rastlanildiginda aileler
bu durumu 6nemsemeli ve ¢ocuk doktorlarina basvur-
malidirlar.

Serabral Palsi tipleri nelerdir?

Spastik tip: SP’nin en yaygin tipidir. Kaslarda spastisite
artisi, asir1 reflekslere ve hareket zorluguna yol agar.
Atetoid tip: Kontrolsiiz kas kasilmalari ve viicut hareket-

leri mevcuttur. Genellikle kollar ve bacaklar etkilenirken
bazi durumlarda yiiz, goz ve dil de etkilenir.

SEREBRAL PALS
NEDIR?

Serebral palsi (SP),
gelismekte olan
beyinde intrauterin
donemde veya

yasamin ilk aylarinda
olusan lezyon ya da
zedelenme sonucu
gelisen, ilerleyici
olmayan ancak yasla
birlikte degisebilen,
hareketi kisitlayici kalici
motor fonksiyon kaybi,
postur ve hareket
bozuklugudur.
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“Cocugun ozellikle hareket
gelisimi yasitlarina goére
gerideyse, 6rnedin daha ge¢
oturmus, daha ge¢c emeklemis
veya daha geg¢ ylrimeye
baslamissa; kol ve bacaklari
normalden daha gergin veya
gevsekse; durusu, oturusu
normalden farkliysa Serebral
Palsi‘den stphelenilmelidir.”

Hipotonik tip: Kas sertliginin azalmasi s6z konusudur
ve bu durum gevsek kaslara neden olur. Bu tip bebekler-
de bas kontrolu gii¢lesir ve nefes almakta zorlanabilirler.
Ayrica konusma, oturma ve ytrime giigligti karsimiza
¢ikar.

Ataksik tip: Denge ve derinlik algis1 bozulmustur. En
nadir goriilen tiptir. Cogu zaman diizensiz anormal kas
hareketleri mevcuttur ve koordinasyon bozuktur.

Karisik tip: Bazi SP’li bireylerde farkli tiplerde goriilen
belirtilerin bir karisimi goriiliir.

Serebral Palsi'nin tedavisi hakkinda bilgi verebilir
misiniz?

Tedavide hedef her hasta i¢in farklidir. SPde mevcut be-
yin hasarini geriye dondiirmek miimkiin degildir; fakat
SP’li bireyler destek tedavileriyle pek ¢ok becerisini iler-
letebilir; tedavi ¢ocugun tiim hayati boyunca siirer. Te-
davinin en 6nemli unsuru ailenin destegi ve uyumudur.
Tedavide ¢ocuk ortopedisi, ¢ocuk norolojisi, ¢ocuk fiz-
yoterapisi, ¢ocuk psikiyatrisi, goz, kulak burun bogaz ve
beslenme bolimleri is birligi i¢inde ¢alisir. Cocuk orto-
pedisinde degerlendirilen ¢ocuklarin oturma, yliriime ve
omurga problemleri vardir ve bu dogrultuda kas, kemik
ameliyatlar1 ve cihaz tedavileri uygulanir. Fizyoterapist ise
SP’li bireylerin kaslarini giiglendirmelerine, yiiriime be-
cerilerini gelistirmelerine yardim eder, yutma ve solunum
gibi fonksiyonlarinin iyilestirilmesine destek olur.

Dog. Dr. fiker Abdullah Sarikaya

SEREBRAL PALSI*NIN
NEDENLERI

Genetik bozukluklara veya
beyin gelisiminde farkliliklara
neden olan gen mutasyonlari.

Gelismekte olan fetlsu
etkileyen anne enfeksiyonlari.

Fetal inme, gelismekte olan
beyne giden kan akisinin
bozulmasi.

Rahim icinde veya yenidogan
olarak beyinde kanama.
Beyinde veya cevresinde
iltihaplanmaya neden olan
bebek enfeksiyonlari.

Arag kazasi, dUsme veya
fiziksel istismar gibi bir bebegin
gecirdigi travmatik kafa
travmasi.

Doguma bagl asfiksi (oksijen
yetersizliginden ileri gelen
bogulma).

Tarihsel olarak disunUtlenden
¢ok daha az yaygin bir neden
olmasina karsin, zor dogum
veya dogum ile ilgili beyne
giden oksijen eksikligi.
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» AKROMEGAL|

Az bilinen ve nadir gorulen hastaliklardan

N a d i r g 6 ru Ie n bi r biri olan akromegali, yillar icinde el ve

. . - ayaklarda buyumeye, yuz hatlarinda
b uyu m e h asta I Ig I m kabalasmaya ve vUcutta irilesmeye neden
= oluyor. Eskiden dis gorunusleri nedeniyle
dislanan hastalar simdilerde dogru

|
Akro m eg a I I teshis sayesinde hastaliktan tamamen

kurtulabiliyor.

P BURCIN SENEL
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Cok yavas
ilerleyen bir
hastalik olmasi
nedeniyle yillarca
fark edilemeyen
akromegali,
aslinda birkag¢
klinik bulguyla
kolayca teshis
edilebiliyor.

Bir¢ogumuzun belki de adin1 ilk kez duydugu akromegali,
diinyada ¢ok nadir goriilen bir biiylime hastalig1. Hipofiz
bezinin fazla miktarda biiyiime hormonu salgilamasiyla
basta el ve ayak olmak tizere tiim viicutta biiylimeye bagl
anormallikler goriilmesine neden olan hastalik, diinyada
ylz bin kisiden 3’i ila 14’tinde goriilityor. Gegmis zaman-
da toplumdan dislanan hastalar, simdi ise giintimiiz tedavi
yontemleri sayesinde tamamen sagliklarina kavusabiliyor.
Endokrinoloji ve Metabolizma Hastaliklar1 Uzmani Prof.
Dr. Sema Yarman, akromegali hakkinda, “Cok nadiren
genetik gecisli olabilen akromegalinin nedeni ¢ogunlukla
hipofiz bezinin bilyiime hormonu salgilayan hiicrelerin-
den ¢ikan ve kanser olmayan iyi huylu bir timérdiir. Bu
timorden agir1 miktarda salgilanan biiyiime hormonu di-
yabet, yiiksek tansiyon, kalp yetmezligi, uyku-apne send-
romu, eklem agrisi, ellerde uyusma ve giigsiizliik, kalin
bagirsakta polip, tiroit tiimorii ve ¢ok daha nadir baska
tiimor olusumlarina yol agabilir” diyor. Hastalik her yasta
goriilebiliyor ancak agirlikli olarak 30-50 yaslar1 arasinda
rastlaniyor. Hastaliga ergenlik doneminde yakalananlarsa
asir1 uzayarak dev bir gériiniimiine sahip olabiliyor.

EL VE AYAKTA BUYUME VARSA
AKROMEGALIDEN SUPHENILMELI

Akromegalinin en erken belirtisi yumugsak doku artisina
bagli olarak el ve ayaklardaki biiyiime. Hasta, genellikle
ayakkabis1 kiiciik gelmeye veya yiziigii parmagii
stkmaya basladiginda bir anormallik oldugunu fark
ediyor. Kas kemerlerinin belirginlesmesi, alt ¢enenin
one kaymasi, burun ve dilde bilyiime, ciltte yaglanma
ve kalinlasma, ellerde uyusma, dudaklarda biiytime,
agir1 terleme, gogiislerden siit gelmesi gibi bir¢ok ciddi
belirtiler de hastaligin seyrinde goriilen belirgin bulgular:
olusturuyor. Tiimorin biiyiiyerek etrafindaki sinirlere
baski yapmasi halinde ise siddetli bag agrilar1 ortaya ¢iki-
yor; gorme sinirlerine baski yaptig1 takdirde ise gorme ye-
tisinde kayiplara yol acabiliyor. Tedavi edilmeyen timor
biiytiyerek saglam hiicrelere baski yaparak yorgunluk,
halsizlik, cinsel isteksizlik, adet diizensizligi ve kisirliga
neden olabiliyor. Prof. Dr. Sema Yarman, bu belirtilerin
disinda hastalarin kendilerine bagvurmaya nasil karar
verdigini soyle anlatiyor: “Hasta, uzun siire goriismedigi
bir tanidiginin kendisine ¢ok degismis ve irilesmis oldu-
gunu soylemesiyle bu sorunu fark edebiliyor. Bu durum-
da hastanin yeni ve 7-8 yil 6nceki fotograflarini karsilas-
tirmasi ise yarayabilir. Bazen tesadiifen kargilastigi bir
akromegali hastasindan duyarak kendisi de bu hastalig:
tagidigini disgiinebiliyor veya ailesinde kendisi gibi sonra-
dan irilesen ve beyin ameliyat1 gecirmis kisilerin bulun-
dugunu 6grenebiliyor”

DUNYANIN EN ILGING AKROMEGALI
VAKALARI

Mary Ann Webster

1874 yiinda Londra’da dunyaya gelen Mary
Ann Webster, akromegali gorulen ilging
vakalardan biriydi. Bir hastanede hemsirelik
yapan Webster, guzelligiyle ¢evresinin

ilgi odagiydi. Evlenip dort cocuk sahibi
olduktan sonra esini kaybetti ve cocuklarinin
sorumlulugunu tek basina Ustlenmek zorunda
kaldi. Bu sUrecte yUzundeki ve vicudundaki
degisimden bihaberdi. Bedeni irilesiyor,

yUzU kaba bir hal aliyordu. GoruntUstndeki
degisim o kadar belirgin bir hal almisti i

artik guzelligiyle degil girkinligiyle taninmaya
basladl. Cocuklarina bakabilmek icin is arayan
Webster, garip goruntisu nedeniyle dislanip
hicbir yerde ise giremedi. Bir giin “Dinyanin
En Cirkin Kadini” yarismasinin duzenlendigini
ogrendi ve bu yarismaya basvurdu. Yarismada
birinci olmasiyla cocuklarinin hayatini
degistiren kadin, para kazanmak icin yillarca

sirklerde calisarak gecimini sagladi.

Gercek “Shrek” Maurice Tillet

1904 yilinda Rusya’da dogan Maurice Tillet,
¢ok guzel bir bebek oldugu igin “melek”
lakabiyla aniliyordu. Annesiyle Fransa’'da
yasayan Tillet'in elleri ve ayaklari 17 yasinda
anlam veremedikleri sekilde bUyUmeye
basladl. Kisa strede hastaligin tum diger
belirtileri gérdlmeye basladi ve Tillet &deta
bir deve donuUstu. Iri vicudu ve kocaman
basiyla herkesin dikkatini cekiyordu. Bu
gorunlsu onun hayatini devam ettirmesine
engel olmadi. Once Toulouse Universitesinde
hukuk egitimi aldi ancak hukukla ilgili bir is
yapmak yerine Fransiz ordusuna kaydoldu.
Fransiz donanmasinda bes yil calistiktan
sonra yolu Singapurlu bir guresciyle kesisti ve
gures sporuyla tanisti. Kisa surede “Fransiz
melegdi” olarak ¢ok basaril bir guresgi oldu.
Art arda kazandigi musabakalar, degismeye
devam eden goruntlsunin dnldne gegcemedi.
50 yasinda hayatini kaybeden Tillet, onun
hayatindan mi esinlenildigi bilinmez ama
Shrek filminden sonra “Gergek Shrek” adiyla
anilmaya baslandi.
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» AKROMEGALI

TEDAVi OLUMLU SONUCLAR VERIYOR

Cok yavas ilerleyen bir hastalik olmasi ne-
deniyle yillarca fark edilemeyen akromegali,
aslinda birkag klinik bulguyla kolayca teshis
edilebiliyor. Endokrinolog tarafindan bazi
hormonal tetkikler ve hipofiz MR ydntemi
sayesinde tiimor ve biytime hormonuyla il-
gili kesin bilgilere ulasilabiliyor. Bulgu son-
rast timorin buyikligine gore bir tedavi
programi belirlenerek hastanin erken teshis
sayesinde iyilesmesi saglanabiliyor. Nadir go-
riilen bir hastalik olsa da erken miidahaleyle
hastalik ortadan kaldirilabiliyor. Tedavi siire-
cinde 6nceligin timoriin burundan girilerek
¢ikartilmasi oldugunu aktaran Prof. Dr. Sema
Yarman, “Genellikle kiigiik timorlerin ¢ika-
rilmas1 biiyikk olanlardan daha basarilidir.
Biiytk timorlerde ise ameliyat, bas agrisinin
giderilmesinde ve gérme bozukluklarinin or-
tadan kaldirilmasinda oldukga etkilidir. An-

cak tamamen ¢ikartilmas1 miimkiin olamayan gok biiyitk
tiimorlerde ameliyat sonrast ilag veya 151n gibi ek tedaviler
gerekebilir” diyor. Iyilesme siirecinin ilk giinlerinde el ve
ayaklarda kii¢iilme, yiizde incelme, hormonlarda denge
goriilmeye baslaniyor. Alaninda uzman bir beyin cerrah
ve endokrinolog ile tiim sikayetlerden kurtulmak miim-
kiin olabiliyor.

AKROMEGALi HAMILELIGE ENGEL DEGIL

Akromegalinin gebelige engel teskil etmedigini belirten
Prof. Dr. Yarman, bu konuyu su climlelerle agikliyor.
“Tumor tireme hormonu salgilayan hiicrelerden hormon
salinimina mani olmadik¢a hasta ¢ocuk sahibi olabilir.
Ameliyattan sonra gocuk sahibi olan hastalar da vardir.
Ancak, ameliyat veya 151n tedavileri ¢ocuk sahibi olma
sansini azaltabilir. Hamilelikte bityiime hormonu seviye-
sinde degisiklikler olsa da genellikle normal bir hamilelik
ve saglikli bir dogum gergeklesir” Bu nedenle gebelik dii-
stinen hastanin dncesinde mutlaka doktoruyla goriigmesi
oneriliyor.

SOYLEMESIVLE
BUSORUNUFARK "o
EEBILIVOR” oo

78 YESILAY KASIM 2022



1O4 SORUDA BAGIMLILIK

Bagimlilik
BILCI ILE
baslamadan
onlenebilir.

\

) |

10 A
ORUDA
gmmut\“

/‘“"‘"'-

yesilaymarket.com ;"R

YESILAYAYINLARI

YESILAY




» HILALIAHDAR

Mazhar Osman

Beden ve ruh terbiyesi «

Yeni medeniyet mekteplerin programlarina
mithim bir ders ilave etti: Idman. Eskilerin
haylazlik saydigi, ciddiyete yakistiramadig:
oyunu bugiin bitytik kiigiik herkese hararetle
tavsiye ediyoruz. Harpte galebe, imtihanda
muvaffakiyet derecesinde bir idman yarigin-
da kazananin da alkiglandig1 bir devirdeyiz.
On dort sene evvel geng¢ nesli kurtaracak
futboldur diyenler, memleketimizde hiffetle
(hafiflikle) mahktim oluyordu. Halbuki bu-
giin 6yle mi? Herkes gordi ki futbolculuktan
baska asker terbiyesi bilmeyen bir millet ayni
sevkle siperlerde de senelerce doviisebiliyor,
top oynamakla bilytimiis bir kavim az za-
manda yoktan milyonlarla asker yaratarak
harbe en iyi hazirlanmis koca bir milleti ye-
nebiliyor. [dmanin maddi ve manevi bircok
faziletlerini bildigimiz icin genglerimizi bu
masum eglencelerinde on bes senedir tesvik
ediyoruz. Memnuniyetle gortiyoruz ki id-
man meraki yeni miitesebbislerin maddi ve
manevi kuvvetlerini ¢ok yiikseltmistir. $im-
diki gengler arasinda Istanbul'un otuz kirk
sene evvelki muhallebici beyleri kalmadi.
Babiali yokusunu bastonuna dayana dayana
¢ikan, kalemde cereyan-1 havadan korkarak

pencereleri ve kapilar: siki sikiya kapayan o
miskin kambur kalem efendileri artik yetis-
miyor. Bugiiniin gengleri dimdik yiiriiyen,
glineste yizleri kararmis canli bakisli, ne-
seli yiizli, glirbliz delikanlilardir... Sporla
yetisen evlatlarimiz Istanbuldan ¢ikmamak
i¢cin her meskenete katlanmiyor, zamanin
pek giiglilkle elde etmek imkanini verdigi
ekmeklerini insanca kazanmak i¢in vatanin
her kosesine hatta ecnebi diyarlarina bila-
tereddiit kosuyor. Bizde de futbolcu gengler
cabucak asker oldu, harbe gitti, mertgesine
doviistii, gazetelerimizin agizlarinin sulari
aka aka tasvir ettikleri tereddi devrelerimi-
zin evlatlar1 olmadiklarin1 gosterdi. Evvelki
genglerin eglencesi bol bol icki ve gayritabii
sehvetlerdi. Halbuki spor merak: simdikilere
suuri bir tarzda sthhatlerine ihtirami 6gretti.
Ieme, genglik suiistimalleri pek ¢ok azalmis-
tir. Stiphesiz ki genglerimiz maisetin bu kadar
darligina ragmen daha tendiiriist (saglam) ve
daha ceviktir. Fesad-1 ahlak vasitalar: o ka-
dar arttig1 halde pek ¢ok temiz ve miimsiktir
(koruyan). Simdiki gengleri yarim asir evvel-
kilerle mukayeseye kalkarak halen aleyhinde
bulunanlar, emin olunuz sagmaliyor. Zaten

ihtiyarhigin marazi alametleri bedbini, hali
tenkit teceddiit krizidir. Biz gen¢lerimizi be-
denen ve ruhen kiyas kabul etmez derecede
yiiksek goriiyoruz. Bu saadetin en birinci til-
simin1 da futbol merakinda buluyoruz. Ve bu
oyunu gengligin halaskar1 (kurtulusu) diye
takdis ediyoruz.

Mektepler riyazat-1 bedeniyeye fevkalade
ehemmiyet vermelidir. Bir insanin insaniye-
te faydas1 dokunabilmesi i¢in iptida (evvela)
yasamasi, saglam olmasi lazimdir. Dimagin-
da kiitiiphaneler dolusu ilim de olsa sihhatte
olmayinca ondan kim istifade eder. Calisan
kollar bir memleketin hakiki sermayesidir.
Halbuki sade dimag yiikliileri biraz tufeyli
(s1g1nt1) saymaya baslayan bir asirda yastyo-
ruz. Bag dondiiriicii bir siiratle yiiriiyen bir
inkilab-1 ictimai kollara, dimagla calisan-
lar kadar, belki daha ziyade kiymet veriyor.
Fertte de cemiyette de kolu saglam olanlar,
bir seyi becerebilenler kazaniyor. Dimaglara
hazmedemeyecekleri kadar bilgi doldurmak,
gengleri okuma siskasi yapmak modast gegti.
Dabha ziyade kollara ayaklara kuvvet vermeye
hevesleniliyor. Siislii s6z sdyleyenlerden elleri
becerikliler daha makbul sayiliyor.
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Zaten dimag sade hafiza melekelerine karargéh degildir,
vazifesi zapt ve tekrardan ibaret bir gramofon plag: da
hic... Hareket ve his, seciye ve ahlak biitiin benligimiz bu
uzuvda yagtyor. Iyi bir dimag terbiyesinde bu melekele-
rin hepsine az ¢ok miisavi derecede pay vermek lazimdir.
Gelisigtizel birgok sey 6grenmekle dimag terbiye olmaz.
Terbiyede esas Ggretilen seylerden istifade kabiliyeti ya-
ratmaktir.

Viicut ve zekd idmanlar1 kadar mithim bir is de ruhun
ahlaki melekelerini terbiye ve iladir (yiiceltme). Viicutlar
kadar ruhlarin da riyaziyata ihtiyaci var. Tyileri biiyiitme-
ye caligmak terbiyenin esasini teskil eder. Genglerimizi
her seyden evveli nikbin (iyimser), neseli, gayretperest ve
cesur yapmaliy1z. Bu simeleri (huylar1) kazanan ctimle-i
asabiye afiyetini temin eder. Malum ya harb-i umumiye
sinir kavgasi denmistir. Siniri gevseyenler milyonlarca
muallim askerlere, bernalara (genglere), zirhlilara sahip-
ken bir iki giin i¢inde silahlarini teslim ediyordu. Siniri
pek olanlar en meyus ve {imitsiz dakikada silaha sarila-
rak adeta bir intihar-1 ulviyi goziine aldi, fakat sonra bir
avug kisinin dedigini koca bir cihan hasmma dinletti.
Iste boyle hayat hep sinir kavgasidir. Gozii pek ve nik-
bin olanlar hayatta kazanir. Cabuk yese diisenler, iradesi
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gevsek olanlar daima kaybeder. Bedbinler (kotiimser) ve
azimsizler daima ne rahat yasarlar, ne de miskin bir 6lim-
den kurtulurlar. Her an felakete muntazir ve korku i¢in-
de stirtiniirler. Halbuki nikbinler cesurdur, hicbir felaket
azimlerini sarsmaz ve fena kaderleri ancak boyle mizaglar
degistirmeye muvaffak olur. Biliriz ki sinir hastaliklarinin
¢ogu korkudandir. Bunlarin tedavisinde esasta miidavat-1
ruhiyedir (ruhi tedavi): Cesaret ve timit telkin etmek, kor-
kusunun manasiz oldugunu anlatmak en mithim maddi
hastaliklar1 bile saglam ve neseli sinir yenebilir, hi¢ ol-
mazsa yasadig1 miiddetge rahat eder, korkaklik tabii kuv-
ve-yi mukavemeyi de azaltir. Bir evhamlinin hali ne ka-
dar tahammiuilstizdiir. Bunu koca bir millete tesmil ediniz.
Umit ve cesareti kirilmig bir millet, bedbin bir halk nasil
yasayabilir. Nevmit (iimitsiz) bir millete timit ve cesaret
verenler ona nikbinlik serumu asilayanlar, hiilasa bir tel-
kinle firas-1 ihtizarindan (hasta yatagindan) dimdik kal-
diranlar siiphesiz her suretle takdir ve ihtirama sezadir.

[*] Bu makale Sakarya Muharebesini kazanan orduya ni-
sane-i siikran olarak Istanbul miitefekkirinince tahrir ve
tabi kararlastirilan bir eser icin yazilmistir. O kitap maat-
teessiif ¢ikamadi. Makalemizi Yeni Mecmua der¢ etmis, biz
de karilerimize takdim ediyoruz.

Sihhi Sahifeler 15
Eyltl 1923,

Sene: 1, Sayi: 9,
Sayfa: 127-128
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