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Editorden

“Mutlulugun kitabi”’ni yazmak...

Merhaba,

Edebiyat dinyamizin medariiftihari Nazim Hikmet
Ran, esine hitaben yazdidi “Saman Sarisi” adl siirinin
ilk misrasinda Turkiye’nin 6nde gelen ressamlarindan
arkadag! Abidin Dino’ya seslenerek “Bana mutlu-
lugun resmini gizebilir misin Abidin?” demis, ikinci
misrada ise “isin kolayina kagma ama” diye eklemeyi
ihmal etmemigti... Usta ressam, kadim dostu Nazim
Hikmet’e bir resim ile cevap vermese de mutlulugun
tanimi asirlar boyunca hep farkl gértglerle giindem-
de olmaya devam etti. Belki de bu tartismalari ¢cok
farkl bir boyuta tasiyacak gelismeyi “lyilik Bilimi”ni
kapagimiza tasidigimiz 23. sayimizda okuyucularimi-
zin begenisine sunmanin sevinci igindeyiz.

Uskuidar Universitesi, NPISTANBUL Hastanesi ve NP
Tip Merkezleri uzmanlarinin da aralarinda bulundugu
22 yazar, Kurucu Rektérimuz ve Yoénetim Ust Kurulu
Baskanimiz, Psikiyatrist Prof. Dr. Nevzat Tarhan
onculiginde bir araya gelerek konuyu bilimsel bir
cercevede ele aldilar ve tabiri caiz ise “mutlulugun
kitabi”ni yazdilar. Milli Egitim Bakanligi mufredatinin
genel kurallarina gére hazirlanan Mutluluk Bilimi -
Gengler igin Pozitif Psikoloji Uygulamalar Yardimci
Ders Kitabi, Uskiidar Universitesi Yayinlar’nin 57.
eseri olarak raflardaki yerini aldi. 19 Uniteden olusan
kitap, 5 yil stren hummali bir calismanin Grinu.
Tamamen 6zgun nitelikte kaleme alinan “Mutluluk
Bilimi”, erken ergenlik ve ergenlik dénemine uygun
sekilde hazirlanmis uygulamalardan olusuyor. Prof.
Dr. Tarhan’in deyimiyle ‘Psikolojik danisman ve reh-
ber 6gretmenlerimizin isini kolaylastirarak gelecege
dokunabilmeyi’ amaglayan bu dnemli eser, geng-
lerimizin hayata daha mutlu ve pozitif bakmasi i¢cin
adeta bir rehber niteliginde olacak.

PsikoHayat’in yeni sayisinda ayrica “lyilik Bilimi”nin
farkli alanlardaki ipuclarini bulacak, yeni bir yilda
Ozellikle mental sagliginiz icin yepyeni bakis acilari
elde edeceksiniz. Eski Saglik Bakanimiz ve TBMM
Saglik Komisyonu Baskani, Erzurum Milletvekili Prof.
Dr. Recep Akdag ile ¢ok farkli bir konseptte yaptigi-
miz 6zel réportaji da ilgiyle okuyacaginizi umuyoruz.
Medya - PR uzmanimiz, Gazeteci Ayse Nur Akgelik
ilgec’in gerceklestirdigi roportajin satir aralarinda Sa-
yin Akdag’in yasamina dair simdiye kadar giin yizu-
ne cikmamis pek cok detay gdze carparken, merhum
babasina d8zlemi ve vefatinin ardindan yasadiklari
eminim ki bizler kadar siz degerli okuyucularimizi da
duygulandiracaktir.

Dergimizin “Uskiidar Universitesinden Haberler” bé-
[imunde ayrintilarina yer verdigimiz ¢ok énemli ge-
lismelerden de kisaca bahsetmek isterim. Uskiidar’in
arastirma ve egitim alanindaki basarilar, uluslararasi
derecelendirme kuruluglarn Times Higher Education
(THE) ve Scimago Rankings tarafindan tescillen-

di. Diger taraftan Ticaret Bakanligimizin Turquality
Marka Destek Programi’na da kabul edilerek kiresel
captaki faaliyetlerimizi gliglendirme yolunda énemli
bir kazanim elde ettik. Mijdeli haberlerimize 2023
yilinda da yenilerini eklemeyi umuyor, Cumhuriye-
timizin 100. yilinda gelecede daha emin adimlarla
ilerlemenin gururunu yasiyoruz.

Sevgiyle kalin
Tahsin AKSU



Editérden

“Bedene, ruha ve diinyaya iyi gelen “iyilik”
Prof. Dr. Nevzat Tarhan”

“Psikiyatrik hastalarda pozitif diisiinmenin giicii”
Psikiyatri Uzmani Dr. Emine Yagmur Zorbozan
“lyiligin ciftler iliskisindeki nemi nedir?”

Kin. Psk. Merve Umay Candas Demir

“Cocuk yetistirirken iyilik kavramini nasil 6gretiriz?”
Uzman Klinik Psikolog Eda Ergiir

“Karamsarlik psikolojimizi nasil etkiliyor?”
Klinik Psikolog Ulug Cagn Beyaz

“Dijital platformlarda iyilik ve iyiligi
yayginlastirmak icin 6!'_1eriler”
Doc. Dr. Aylin Tutgun Unal

“jyilik genetik mi? Epigenetik mi?”
Prof. Dr. Korkut Ulucan

“Cevreye yaptigimiz kottliikler”
Prof. Dr. Ibrahim Ozdemir
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“Obeziteyle miicadelede dogru beslenme &gretilmeli”
Dr. Ogr. Uyesi A. Murat Koca

Karamsarhk
psikolojimizi
etkiliyor?

38  “lyilik ve giizellik”
Ayse Kazanci

5 adimda hayata pozitif bakma
Hangi yiyecek ve icecekler kendimizi iyi hissettirir? Neden?
Sivrisinekler neden bazi insanlan daha fazla isinr?
Tablet, kalem tutmayi engelliyor mu?

Kramplarin nedenleri nelerdir?

22 uzman, “mutlulugun kitabi1”ni yazd...

“Mutluluk ve lyi Olus” Dergisi: JHWB yayinlandi.
BrainPark Girisimcilik ve Kulucka Merkezi acildi!

Prof. Dr. Recep Akdag yasamina dair samimi aciklamalarda
bulundu!

Al-Mizan: Diinya Cevre S6zlesmesi tanitildi.

70  Uskiidar Universitesinden uluslararasi basan
72  Uskiidar Universitesi yeni akademik yila merhaba dedi!

78  TUBITAK Baskani Prof. Dr. Hasan Mandal’dan
Teknofest’e davet!

Tiirkiye’nin ilk uluslararasi Vikiveri etkinligi Uskiidar’da yapildi!

Giilimsemenin ruh haline iyi geldigi kanitlandi!



“lyilik; sadece karsi tarafi degil, kisinin kendisini de mutlu ediyor.
Depresyon ve anksiyeteyi azaltici bir etkisi var. lyilik yaptigi zaman

kisinin 6z saygisi da artiyor.”

1990°ll yillarda Chicago’da Dinya Ahlak
Sempozyumu gerceklestirildi. Orada alinan
kararlardan en &nemlisi, iyilik kavramini
tanimlayan “Sana yapilmasini istemedigin seyi
baskasina yapma” kavrami oldu. Bu kavram;
genel batln dinlerin, butin felsefe ekollerinin
birlestigi bir kavram olarak kabul edildi.
Sana yapiimasini istemedigin seyi baskasina
yapma tarzindaki bir kavramda hemen hemen
herkes birlesti. Aslinda bu, iyiligi de tarif
ediyor. Yani bir insan kendisine yapilmayan
bir seyi baskasina yapiyorsa bu kétilige
giriyor. Kendisine yapilmasini istedigi ya da
yapabilecegi bir seyi baskasina yapiyorsa bu
bencillikten kurtulup iyilik yapmak diye ifade
ediliyor.

Sadece karsi tarafi degil, yapani da mutiu
ediyor

lyilik kavrami; su anda psikoloji profesyonelleri
ve ruh saglgiyla ugrasan uzmanlarin yeni
kesfettigi bir kavram. Bu kavram unutulmustu,
terk edilmisti. lyilikle ilgili yapilmis cok calisma

var. Aslinda iyilik yapmanin insana iyi geldigi
gorildi. Nasil iyi geliyor? lyilik insanin sadece
karsi tarafi degil, kisinin kendisini de mutlu
ediyor. Depresyon ve anksiyeteyi azaltici
bir etkisi var. lyilik yaptigi zaman kisinin 6z
saygisi da artiyor. Yapilan arastirmalarda
kisinin bagkasina yardim ettigi zaman beyinde
empatinin verdigi bir mutluluk hormonu
salgilatiliyor.

lyilik yapmanin antidepresan etkisi var

Dinyada artan depresyona karsi psikolojik
refah seviyesi ve manevi refah seviyesinde bir
artis oldugunu séyleyemeyiz. Tam tersi daha
da kétiiye gidiyor. Ozellikle artan depresyon
vakalarina karsi sorunun nedenlerini tespit
etmek amaciylayapilan arastirmalar su sonucu
ortaya koymus: insanlarin mutlu olabilmesi
icin baskalarinin da mutlu olmasi gerekiyor.
lyilik yapmanin antidepresan etkisi var. Bunu
rahatlikla sdyleyebiliriz. Bu cagr glvensizlik
cagi olarak tanimhyorlar. O derece glvensizlik
artmig, yalnizlk artmis. Eve qittigi zaman
esine sirtini dénmekten korkar olmus, bana
zarar verebilir mi, colugumdan ¢cocugumdan
kétaluk goérar miayim, gibi kaygilar insan
hayatini yasanmaz hale getiriyor.

iste buna ¢oézim olarak da iyilik yaptigin
zaman karsi tarafa “Ben senin dostunum”
diyorsun. “Benden sana ko&tulik gelmez”
diyorsun. “Benimle ilgili negatif dislincen
varsa bagisla” diyorsun. Bunlari dogrudan
sOylesen olmaz. Bu rastgele, sessiz bir iyilik
olacak. Arkasindan glzel seyler konusmak,
kisinin kulagina gittigi zaman diyecek ki “Bak
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ben onun hakkinda iyi distinmiyordum ama
o benim hakkimda guzel seyler séyliyormus.
Ben ne kadar kétd bir insanmisim. Ben bunu
nasil yaptim?” diye distinecek. Onun icin kisi,
iyilik comerti oldugu zaman farkinda olmadan
kendisine de kazanim olarak dénuyor.

Bir kimse iyilik yapinca herkes kazaniyor

“lyilik yapmak isletme maliyetini arttinr”
yaklagsimi  sergileyen, “yardim etmeyin,
sadaka vermeyin, iyilik yapmayin” diyen bir
kapital sistem, modernizm var maalesef.
Kapital sistemin 6gretisi bu! Bu 6gretinin
sonuglari yanlis ¢ikti ¢lnkdl bir kimse iyilik
yaptigi zaman aslinda herkes kazaniyor. O
kisi kaybediyor, bir sey veriyor gibi géztkuyor
ama Oyle degil. Rahibe Terasa’nin meshur bir
s6zU vardir. “Dinya nasil yasanilir olur?” diye
soruyorlar. O da “Birebir iyilik yapmakla” diye
yanithyor. Oyle giizel 6zetlemis ki bu evrensel
bir dogrudur. Birebir iyilik yapmayi kiltlr
haline getirmis.
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Modern cagda klresel bir narsisizm hastaligi
var. Narsisizm, bencilligin kisilik haline gelmis
hali. Zevk pesinde kosmay! bize ego olarak
sundu. Ikincisi ise “Sen &nemlisin, aile
onemli degil” diyor, “Sen 6nemlisin, toplum
onemli degil” diyor. Bireyselligi bencillikle
karistiryor. Bu yirminci yuzyilin insanliga en
koétl hediyesidir.

Karsiliksiz, rastgele ve sessiz iyilik yapalim

Anadolu’da iyilik yapma bir kiltardir. Ama bu
kultdr koreliyor, gidiyor su anda. Artik agdac
kurumaya basladi, bunu canlandirmamiz
lazim. lyilik yaparken karsiliksiz, rastgele ve
sessiz iyilik yapalim. Bir cikar beklemeden,
gOstere goOstere degil. Alkis ve 6vgl bile
beklememek lazim. Bu iyilikler cok daha tesirli
oluyor. Hic iyilik yapmamaktan, “hep bana
hep bana” demekten daha iyidir.



Toplumsal
yetistirmeliyiz

diisiinen  gencler

iyiligi

Sadece kendini distnen degil, toplumsal iyiligi
distinen gengler ve cocuklar yetistirmeliyiz. Su
durumda ihtiyacimiz olan “insanlarin yarari ve
insanlarin mutlulugu igin ben ne yapabilirim?”
diye disiinen geng bir kusak. Hep kendisi icin
hayal kuran bir genclik yetistirmeyelim. Vatan
icin hayal kursun, gelecek icin hayal kursun,
baskalarina bir sey yapacak hayaller kursun.
insanlar hayatin sonuna geldigi zaman nasil
bir iz birakacaguyla ilgili hayaller kursun. Boyle
durumlarda bunlarin hepsi iyilik yapmaktir.
Bunun icin de niyet édnemli.

lyilik yapmak zihinsel bir hedef olmali

lyilik yapmayi zihinsel bir hedef haline
getirmemiz gerekir. insanin “Ben hayatimda
iyiliklere evet diyecegim, kotuluklere hayir
diyecegim” seklinde disinmesi, bunu
zihinsel bir hedef haline getirmesi gerekir.
Cikardigimiz sonug, kader bizim iyilik makinasi
olmamuzi istiyor. lyilik yap denize at. Yaradan

biliyor, goériyor. Yapilan iyilik, kisinin énine
bir sekilde cikiyor. Bosa gitmiyor. Yani bunlar
kisinin de vyararinadir. insanin hayatinda
bircok sey var ama iyilik hayata anlam katiyor.
Bir hocam anlatmisti: Dini degerlere, manevi
degerlere hi¢c inanmayan bir arkadasi varmis.
“Bir baktim bir, iki kisiye burs veriyor. Sen
maneviyatl kiigimseyen biriydin bunu neden
yapiyorsun?” diye sormus. Arkadasl demis
ki “O cocuk mutlu olunca ben de mutlu
oluyorum”. Bu sosyal bir faydadir. Sosyal bir

1%
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yatinmdir. Bu bizim hamurumuzda var ama
hamur bozulmak Ulzere.

Rastgele iyilikler hayata anlam katiyor

Ornegin, kisi sabah evden cikarken bugiin
hangi iyiligi yapacagim diye yola cikmal.
Rastgele Rastgele
iyilikler dngdremedigimiz iyilikler doguruyor.
Onun i¢in hayatimiza anlam katip, iliskilerimizi
glzellestiriyor.  Yanhs algilari  dUzeltiyor.
KualtirimUzde genellikle sdyle bir yanilg
var: Ozellikle erkekler “Gilersem otoriteyi
saglayamam” seklinde distnudyor. Halbuki
otorite asikligiyla degil; prensipli
yasamakla, sézinde durmakla mimkin olur.
Cocugunla senin yatay iliskiye ihtiyacin var.

iyilikler yapabilmeliyiz.

surat

Onunla iyiyi, dogruyu, yanhsi konusabilmen
lazim. Hi¢ konusmayan, dogrudan dogruya
buyurgan iligskiler cocukta, gencte “Anne ve
babam beni sevmiyor” duygusu olusturur.
Bu sebeple bunlarin hepsi birer iyiliktir. lyilik
demek, illa maddi bir hediye almak, demek
degildir.

Toplum alarm veriyor

Toplumda
olaylarinda,

siddet  olaylarinda, intihar
bosanmada artigs olmasi bir

tesadUf olmasa gerek. Bu bir alarmdir.
Co6zim olarak iyilik yapmayi bir ego ideali
olarak genclere, cocuklara 6gretmek ve bunu
topluma yerlestirmek lazim. Pozitif dislnen

kisilerde ileri yasta vicut daha saglikli oluyor.
Sekiz buguk yiIl daha fazla yagsiyorlar. Saglik
sorunlari daha az géraluyor.

iyilik, mutluluk hormonu

tansiyonu duistirilyor

salgiliyor,

lyilik, mutluluk hormonu salgiliyor, tansiyonu
dusuriyor. lyi ve kétli davranis dengesi var.
lyilik yapilmadigi zaman kétiliik kendiliginden
ortaya cikiyor. lyiligin en biyiik diismani ise
bencillik. Ve kétullk, iyilikten 5 misli daha
hizli yayiliyor. lyilik yapmak mutluluk hormonu
salgiliyor, insanin tansiyonunu dusurlyor.
Dogdru oldugu igin yapilmali, hak i¢in yapiimali.
Bilgiye dayall iyilik, o kisinin davraniglarini
gelistirmek icin yapilan islah ve rehabilitasyon
aslinda. Cocuklara dogduklarindan
itibaren benmerkezci olmamalari igin iyiligi
Ogretmeliyiz.

lyilik yapan insanin beyninde mutluluk
hormonlari dopamin ve serotonin salgilaniyor
ama bu iyilik zorunlu bir iyilik degil. Zorunda
birakilarak yaptirilan iyilikler aslinda iyilik degil.
Bazi dernekler ve vakiflar, bagis yapmalari
durumunda karsi tarafa vaatte bulunuyorlar.
Bu iyilik degil, tamamen aligveristir.

Kaétiiliik iyilikten cabuk yayiliyor

Bir ailede iyi davranig, birbirine iyilik yapma
davranigl azsa, fertler arasinda sevgi, sefkat
azsa kotulik kendiliginden yayilir. Bir bahge




gibi dustnebiliriz. Bahgeyi ekip bicmezsek
bir sene sonra baktigimizda bahceyi ayrik
otlannin  kapladigini  goérridz. Kotalugin
yayllma hizi, iyilige gére 5 misli daha fazla. lyi
davranis ve kétii davranis dengesi var. lyiligi
yapmadigimiz zaman, kotllik kendiliginden
ortaya cikiyor. Bunun icin iyiligi yapmayi
6grenmek ve 6gretmek gerekiyor.

iyilik 6grenilebiliyor

insan kendi haline birakildigi zaman kéti
olma yéninde davranis sergileyebilir. Yani
devamli bir dig kontrolle ona iyicil davranigta
bulunmasinin 6gretilmesi gerekiyor. Cocuk
dogdugu zaman ona iyicilligi 6gretmezsek o

cocuk kendiliginden kéticul olur, benmerkezci
olur, sadece kendini duslnur, bagkasinin
hakkini, hukukunu distinmez. lyicilligi cocuga
dgretmek gerekiyor. Ornegin cocukta saf
merhamet duygusu vardir ama 6nemli olan
bilgiye dayal iyiliktir. Bilgiye dayali iyilik, o
kisinin davraniglarini gelistirmek icin yapilan
iIslah ve rehabilitasyondur. Bu ceza olarak
tanimlanmaz. Yanlis hareketin yerine dogru
hareketi 6grenmesi icin dezavantajli insanlarin
farkina varmasi saglanir. Kendisinden daha az
seye sahip olaninsanlari farketmesi saglanarak
hayat Ogretilir. Amac c¢ocugumuzu mutlu
etmek degil, cocugu hayata hazirlamaktir. Bu
nedenle ¢cok saglkli bir uygulamadir.




Tebessiim etmek ve bagislamak da iyiliktir

Bir tebessiim bile iyiliktir. Ornegin; eve gelince

cocuguna tebessim etmek, “Nasilsin?”
demek iyiliktir. lyilik sadakadi. Karsilikl
tebessim edildiginde karsi tarafa “Sen

degerlisin” denmis olunuyor ve bu da iyiliktir.
Mesela bir yanligi bagislamak iyiliktir ve
“Benden sana kétllik gelmeyecek” demektir.
lyiligin de bilgiye dayali iyilik olmasi gerekiyor.
Kétldcul bir davranista bulunan ve hak
etmeyen birine iyilik yapildigi zaman aslinda
o kisiyi beslemis oluruz. Eylem bilgiye dayal
bir eylemse onu pekistiriyor, destekliyor ve
buydtuyor.

iyilik karsilik beklenmeden yapilmali

Hayati anlamli yapan, kisinin pozitife dogru
ilerlemesidir. Anadolu’da “lyilikten maraz
dogar’ diye bir sdz vardr. lyilik yaptigin
zaman bu kisi hakkediyor mu, diye muhakkak
dustnerek iyilik yapmak gerekiyor. Genellikle
buralarda iyi zanla hareket etmek gerekiyor.
“Sen iyilik yap denize at, ballk bilmezse
Halik bilir” s6zl de zaten oradan geliyor ama
burada niyeti vurguluyor. lyilik yapiyorsan
niyetin karsi taraftan iyi cevap beklemek
olmayacak. Dogru oldugu icin yapacaksin,
hak icin yapacaksin. Bunu yaptigin zaman o
iyilik zaten ibadet hilkmUne de geciyor. Bizim
kultirimuzde rastgele iyilikler vardir. Yoldan
giderken tasi kaldirma, sadaka kabul ediliyor.

11

2)

Bu baska kilttrlerde yoktur. Onun i¢in bunu
kaybetmeyelim. Bizim kuiltirimizde bunlar
guzel degerlerdir.

Alan degil, veren taraf daha mutlu oluyor

lyilikle ilgili yapilan deneyler var. “Mutluluk
Puanlama Testi” bunlardan biri. Bir denek
grubuna 25 dolar veriyorlar. “Bu 25 dolar
alip sadece kendin icin harca. Bir giin sonra
gel hissettiklerini yaz” denilerek bir test
uyguluyorlar. Ayni gruba, ayni kisilere 25
dolar verip “Bunu sadece bagkalarina harca”
diyorlar. Ama testin bir sarti var; bu kisiler hic
tanimadigin Kisiler olacak. Sonra bu kisilerden
ne hissettiklerini 6lcmek igin test doldurmalar
isteniyor. Bu testin sonucuna gére, paray! bir
bagkasina veren kisiler daha ¢ok mutlu oluyor.
Yani alan degil, veren aslinda mutlu oluyor.
Vermek beyinde mutlulukla alakali alanlari
aktive ediyor. Minnettarlik, stikretme duygusu
da ayni seyi yapiyor.




Karsiliksiz iyiligin buyiileyici etkisi vardir

Karsiliksiz iyilik mutlu ediyor. Batida insanlarin
Misliman olmasinin sebebi islamiyet’in
karsiliksiz iyilik yapma felsefesidir. Karsiliksiz
iyiligin buytleyici etkisi vardir. Birgok kiginin
de islamiyet’i sevmesine sebep oluyor. Ciinkii
sevgiye iyilik eklenince merhamet oluyor.
Merhamet de Rahman sifatt da Kuran’da
geciyor. Rahman ve Rahim olan Allah, su
diinyada kendisine itiraz edene, kafa tutana
bile Rahman ismiyle tecelli ediyor. Onun icin,
biz yakin iligski kurdugumuz kisilere karsiliksiz
iyilik yapmak icin zaman kollamallyiz. En
once de ailemizden baglamamiz lazim. Hatta
buna kiclk yasta baslamamiz gerekir. Anne
babanin sefkati demek, ¢cocuguna karsiliksiz
iyilik yapan, demektir. Cocugumuzu karsimiza
alip diizeltmek yerine onu yanimiza alip birlikte
yurimeliyiz. Onun icin aile ici iliskilerde bdyle

arkadaslik iliskisi oldugu gibi dostluk boyutu
da vardrr.

Normal iyilik mum isigiysa, sessiz iyilik
glines gibidir

Sessiz iyiliklerde de aslinda icimizdeki
narsisizmi tedavi ediyoruz. Bu insanin nefsine
agir geliyor, “lyilik yapiyorum, ama kimse
alkislamiyor” diyor. Sessiz iyilikte 6vgu ve
alkis almadan iyilige devam etmek var, zor
bir seydir. Normal iyilik mum i1sigiysa, sessiz
iyilik glines gibidir. Hakikat acisindan o derece
kiymetlidir. Bu ancak bilgelesmis Kkisilerde
olur, gelismiglik duzeyiyle ilgili. Bu anlayis
bizim kultirimuze, balik bilmez Halik bilir,
olarak yerlesmis.

lyiligin yasamimizin her alaninda yer bulmasi
dilegiyle.
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Psikiyatrik
hastalarda
pozitif
dlistnmenin
gucu

insan  biyopsikososyal bir varliktir;  yani
hem biyolojik hem psikolojik hem de sosyal
sureclerden etkilenir. Zihindeki negatif dislnceler
sagligi da olumsuz etkiler. Negatif dislncelere
egilimli olmak, beyinde nérotransmitter adinda
birtakim maddelerin salinminda degisikliklere
bagl ortaya cikabildigi gibi negatif distinmek
de ndrotransmitter dengesini bozacagindan
bu durumu tetikler. Pozitif distndldiginde
serotonin, oksitonin ve endorfin  salinimi
artmaktadir. Bu norotransmitterlar hem ruhsal
hem de fiziksel sagligin korunmasinda ¢ok énemili
rol oynar.

Endorfin stres karsitt bir hormondur, kuvvetli
bir agn kesicidir ve mutlulugu artirmaktadir.
Serotonin, duygu durumumuzdan sorumliu
baslica ndrotransmitterdir. Eksikliginde
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depresyon, anksiyete bozukluklari, obsesif
kompulsif bozukluk gibi cesitli rahatsizliklarin
ortaya ciktigi bilinmektedir.

Yapilan arastirmalarda “iyilik yapmak” olarak
adlandirilan davranis kaliplarinin dizenli olarak
tekrarinin  anksiyete seviyelerini  disirdigi
kanitlanmisti. Bu davranis kaliplarinin - ayna
ndronlar araciligi ile baska insanlar tarafindan
da gbézlemlendigi, diger kisilerde de bu davranis
kaliplarinin gelistigi kanitlanmistir. Bu kisilerde
oksitosin saliniminin da arttigi  bilinmektedir.
Oksitosin kan basincini diizenler, kaygry azaltrr.

Obsesif kompulsif bozukluk

gibi rahatsizliklarda olumsuz
diigiinceler otomatik olarak zihne
girebilir. Kiginin yardim almadan
bu diisiincelerden kurtulmasi zor
olabilir.
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Kardiyak saghgin korunmasinda payr buyUktdr.
Glven ortaminda salinimi daha fazladir, diizenli
oksitosin salinimi ikili iliskilerde baglanma ve
guven duygusunu artirr. Kisacasi iyilik yapmak
bulasici ve sagliga faydal diyebiliriz.

Hangi psikiyatrik hastaliklarda olumsuz

diisiince 6n plandadir?

Olumsuz duslinceler pek ¢ok psikiyatrik hastaligin
semptomu olabilir.

Depresyonda degersizlik, umutsuzluk, karamsarlik,
yetersizlik temali duslnceler 6n plandadir ve
hastaligin seyrinde énemli rol oynar. Anksiyete
bozukluklarinda Kkisiler felaketlestirici dUslnce
yapisinda  olmaya  egilimlidirler. ~ Obsesif
kompulsif bozukluk gibi rahatsizliklarda olumsuz
dustnceler otomatik olarak zihne girebilir. Kiginin
yardim almadan bu disincelerden kurtulmasi
zor olabilir. Bu hastaliklarin tedavisinde bilissel
yeniden yapilandirici stirecler blylk rol oynar.




lyiligin ciftler

ligkisindek

onemi nhedir?
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’ ’ kazandirmaktir.

“lyi nedir?” sorusu Antik Yunan felsefecilerinin
gundemi oldugu kadar buglin de populerliginden
bir sey kaybetmedi. Bu filozoflardan en
bilineni  Aristoteles’in  “Nikomakhos’a  Etik”
kitabinin baslangic noktasi, iyiyi arastirmaktir.
Aristoteles’in “iyi”si “kendisi igin tercih edilendir”.
Bu cerceveden baktigimizda cevap “mutluluk”
olarak verilir. CUnkii mutluluk sadece kisinin
kendisi icin tercih ettigidir. Onur, ahlak, erdem,
akil, mevki, para... bunlar ise kiginin hem kendisi
icin hem de mutlulugu icin tercih ettikleridir
denir. Platon’un Diyaloglar'inda da yine iyi nedir,
iyilik hali nasil olur, iyi bir yagam nasil olmalidir
gibi sorular sokratik sorgulama yontemiyle ele
alinmistir. 19. ylzyilin sonlarinda psikolojinin bir
bilim haline gelmesiyle beraber bu konu bilimsel
acidan da ele alinmaya baglanmistir.

Son basamakta pozitif psikolojinin ortaya
cilkmaslyla iyilik halinin nasil kazanilacagina
ybnelik yeni ydntemler ve Dbilgiler ortaya
konmustur. Pozitif psikolojinin kurucularindan
Seligman ve arkadaslarina gore pozitif psikolojinin
amacl, insanlara hayatlarini doyumlu bir sekilde
yasamalarina firsatlar verecek bilgi ve beceriler
Pozitif  psikoloji  bireylerin
problemlerinden, ¢6zimslz sorunlarindan ve
kacirlmis firsatlarindan cok onlarin yetenek ve
kapasitelerine odaklanmistir. Pozitif psikolojinin
amaci, insanlara hayatlarini doyumlu bir sekilde
yasamalarina firsatlar sunacak bilgi ve beceriler
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kazandirmaktir.  Pozitif

problemlerinden,

psikoloji
¢b6zUimslz sorunlarindan ve
kacirnimig firsatlarindan ¢ok, onlarin yetenek ve
kapasitelerine odaklanmigtir.

bireylerin

lyilik hali kavraminin tarihgesine baktigimizda ise
ilk olarak 1961’de, bireyin yetenek ve becerilerini
kullanma kapasitesini en yuksek seviyeye
¢ilkarmaya odaklanan bir islevsellik metodu
olarak tanimlamistir. Son dénem calismalar ise
bize iyilik halinin sadece sorunlarin yoklugu degil
ayni zamanda kisinin gucli yonlerinin de varhg
olduguna dair agiklamalar dikkati cekmektedir.

lyilik hali mevcut oldugunda ise kisi kendini
gerceklestirme noktasinda daha saglhkh adimlar
atacaktir. Bu anlamda icinde bulunulan romantik
iliskinin  Kisilerin destekleyici
olmasinin 6nemi blyUktur. Giindelik yasantimizin
¢ogu gunlik rutinler ve hayata dair genel
kaygilar icerir. Ozellikle modern kapitalist
dizenin  karmasiklasmasi,  kisilerde
oranini artirmaktadir. Son dénem klinik psikoloji
alanindaki arastirmalarin  ¢cogunda oksidatif
stresin; stresin bedensel ve ruhsal sagliga etkileri
ve stres ydnetimi alaninda oldugunu gériyoruz.
Boyle bir yasamsal slrec¢ icinde kisi, kurdugu
sosyal iligkilerin en yakini olan partneriyle
kurdugu iliskinin kalitesini ve yasam kalitesini

iyilik  hallerini

stres
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artirmak, iyilik halini gerceklestirmek bakimindan
kilit noktadir. Ayni zamanda fiziksel ve ruhsal
hastaliklarin tetikleyicisi olabilen romantik iligkiler
bu anlamda ne kadar destekleyiciyse hem birey
hem de toplumsal acidan o kadar faydali olacaktir.

iyilik halini desteklemenin, mutlu etmenin dnemli
yollarindan biri de yine pozitif psikolojisinin
kurucusu Seligman’a gore iyilik yapmaktir.
lyilik bu gergevede kisinin niyetine ve eyleminin
sonuclarinin  sagladigi  faydaya goére farkl
acllardan ele alinabilir. Kisinin niyeti ve eyleminin
sonugclarindan yarar saglayip saglamamasindan
bagimsiz bir iyilik yapma davranigsina &zgecilik
denmektedir. Kisi eger yardiminin sonucunda
bir cikar elde etmeksizin yardim ediyorsa bu
6zgeciliktir. Varolusgu psikoterapist Yalom’a gére
hayatin anlamlarindan biri 6zgeciliktir. Yazinin
basindabahsettigimkisininkendinigerceklestirme
isteginin bir parcasidir 6zgecilik. Bu bakimdan
romantik iligkilerde Kisilerin birbirlerine karsi olan
6zgeci tutumlar, birbirlerinin iyilik hallerine katki
saglayip, kendilerini gerceklestirme noktasinda
desteklemektedir.  Literatirdeki  calismalara
baktigimizda 6zgeciligin affedicilik, empati, benlik
saygisi, yaraticilik gibi alanlarin da iyilik halini
artirdigi bulunmustur. Romantik iligkilerde giftlerin
birbirlerine bu cercevede yaklagimlari iliskideki
kaliteyi arttirmaktadir.



Cocuk
yetistirrken

lyilik kavramini

am WV

nasil|

lyilik yapmaktan mutlu
olabilmeyi kiigiik yasta dgrenen

bireyler, ileriki yaglarinda da
yardim etmekten zevk alabilir.

Ebeveynler, kiglk yastan itibaren cocuklarinin
yasamdan doyum alabilen bireyler olabilmeleri
icin caba sarf ederler. Yasamdan doyum alabilen
birer birey olabilmeleri amaciyla ¢ocuklara
kiiclk yastan itibaren degerler o6gretilmelidir.
Bu degerler icerisinde yer alan iyilik kavrami,
cocuklarin iyi birer insan olarak yetisebilmeleri
icin oldukga ®6nemlidir. lyilik, iyilige maruz
kalan kisiyi mutlu ettigi gibi iyiligi yapan Kkisi
icin de mutluluk kaynagidir. Cocuklara iyilik
degerinin kazandirnlabilmesi icin bu kavramin ne
oldugunun anlatiimasi yeterli degildir. Cocuklarin
iyiligi davranislarina yansitabilmeleri igin s6zli
anlatimlarin yani sira ebeveynlerinin bu degeri
sergilemelerine sahit olmalar dnemlidir. Yasamin
icerisinde gbzlemlenen iyilik davranisinin gocugun
davraniglarina aktarilma olasiligi cok daha yiiksek
olacaktir.

Ogretiriz?

Uzman Klinik Psikolog
~ Eaa Ergir
NPISTANBUL Hastanesi

lyilik yapmaktan mutlu olabilmeyi kiiciik yasta
o6grenen bireyler, ileriki yaslarinda da yardim
etmekten zevk alabilir ve kiclk seylerden keyif
alabilirler.

Hangi yastan itibaren bu kavram 6gretilmeli?

Erken cocukluk déneminde sahit olunan olaylar
ve sdylemler, bireyin gelisiminde énemli rol oynar.
Bu sebeple bebeklikten itibaren ¢ocuklarimiza
kazandirmak istedigimiz  degerlere  uygun
davraniglar sergilenmelidir.

3-6 yas cocuklarda soyut muhakeme yetenegi

TR TR e
-—
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henlz gelismemis oldugu icin bu yas araliindaki
cocuklara iyilik kavramini somut olaylarla ve
nesnelerle 6gretmek mimkindir. Ebeveynler
kendi davranislariyla 6rnek olmanin yani sira
oynadiklan oyunlar ve okuduklarn kitaplar
araciliglyla da cocuklarina iyilik kavramini kalici

bir sekilde 6gretebilirler.

Cocugunuzun vyasl alanlarini
kesfetmesine yardimci olabilir ve iyilik yapma
firsati bulabilecegi ortamlar saglayarak ona iyiligi
imkani Mutluluk;

olumlu, guclu 6zelliklerin ve erdemlerin merkeze

ilerledikge ilgi

deneyimleme sunabilirsiniz.
alinabilmesiyle saglanir. Saglikli her bir birey,
yasam kalitesini artirabilmek amaciyla iyilik halini
artirmall ve yasamindaki mutlulugu cogaltmalidir.

iyilik kavrami 6gretilirken kétiiliikk kavrami da
ogretilmeli midir?

insanlarin  varolusunda iyilik gibi  kétilik
de vyer almaktadir. Bu sebeple Kkotulik
kavrami da cocuklara ogretilmelidir.
Cocuklarin  karsilasabilecekleri  tehlikelerden

korunabilmesinin en énemli yolu, bu olasiliklar
fark ederek taniyabilmeleridir. Bu sebeple
hangi davraniglarin iyi, hangi davraniglarin katu
kavramiyla ortislyor oldugunu &6grenmeleri
onemlidir. Cocuklar kendi davraniglarina kendi
muhakeme becerileri ile karar verirler. Tim
canlilari Bnemsemeyi 6grenerek yetisen ¢cocuklar,
hem kendi mutlulugu icin hem de baskalarina
faydall olmaktan zevk aldigi icin iyiligi tercih

edecektir.
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Karamsarlk
psikolojimizi

nasil
etkiliyor?

11

2J

Stoaci filozof Epiktetos, “insanlar seyler degil,
onlari nasil gérdukleri rahatsiz eder” demistir.
Buradan, aslinda duygularimizi etkileyen en
6nemli etkenin duslincelerimiz ve biligsel
sistemimiz  olduguna atifta bulunmaktadir.
Bilissel sistemi; hisler, algilar, degerlendirmeler,
yorumlar bir de beklenti ve 6éngdriler olusturur.
Beklenti ve 6ngdrller de insan zihninin énemli
ozelliklerindendir. Bu vesileyle her bir birey tipki
bir bilim insani gibi; kendisi, cevresi, (dis diinya)
insan iligkileri ve olan biten hakkinda varsayimlar
ve modeller gelistirip bunlar araciigiyla bazi
ongorilerde veya varsayimlarda bulunur. Bu
ongorilerin-varsayimlarin igeriklerine gbére de
duygular sekillenir. Bu igerikler bazen, olumlu-
olumsuz bazense iglevsel olan-iglevsel olmayan
seklinde olabilmektedir. Olumsuz olan distince
amitsizlik,

ve dislnce vyapilari; mutsuzluk,

umutsuzluk ve diger olumsuz duygulara neden

olur. Duygularimiz yalnizca dusitncelerimiz
yoluyla olusmaz tabii, ancak dusincelerimizin
duygulanmiz Gzerinde oldukga biylUk bir etkiye

sahip oldugunu sdyleyebiliriz.

Hemen her birimizin zihni negatif dustnceler,
basimiza gelebilecek en kéth seylerin hayali,
gerceklesmesini istedigimiz seylerin olmayacagi
seklinde uzayip giden listelerle dolu. Ama bu
felaket senaryolarinin bircodu gerceklesmiyor
bile. Ancak bu olumsuz dislincelerin yarattidi aci,
kot ve sikinti verici duygular hicbir seyin yolunda
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gitmedigini ya da gitmeyecegini disinmemize
sebebiyet vermekte. Dahasi, bu dustinceler bizi
Oylesine etkisi altina alir ki onlara asina olur ve

etkisinden kurtulmakta olduk¢a zorlanabiliriz.

Beyinde noérotransmitter adinda  birtakim
maddelerin miktarina bagli degisebilen, karamsar
dusincelere egilimli olma hali veya tam tersi, bu
dustncelere slrekli maruz kalma, onlara takilip
kalma veya belli bir yasam tarzi beyin kimyasini
olumsuz etkileyebilir. Yani aslinda zihnimizde
sandigimiz o soyut distinceler gercekmiscesine
da olumsuz etkiler. Bu nedenle
olumsuz duslnceleri hafife almamak gerekir.
Olumsuz duslncelerin zihnimizde olugup yer
edinmesi bizim kontrolimizde olmasa da o
dustincelere nasil ve ne sekilde tepki verecegimiz
bizim kontrolimuzdedir. Tam da bu noktada
karamsarlik igeren dusulincelerin ayr, karamsar

sagligimizi

olmanin ¢ok ayri seyler oldugunu hatirlamakta
fayda var. Glinki disinceler soyut birer kavramdir
ve gercekligin kendisi degildir. Hatta gercekligin
izdUistUmi dahi olamazlar. Karamsarlik ise bir tavir-
tutum olmasi sebebiyle hayata karsi olabilecek en
kotl, en olumsuz olana odaklanmaya sebebiyet
verir. Karamsar olma egilimi gdsteren bireyler:

* Baglarina gelen yasadigi
durumlarda kendisini suglayabilir bu nedenle de

olaylarda ve
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mutsuzluk, hayal kirikhgi, caresizlik duygularini
hissederler.

* Bunlarin degismez olduguna ve Kkalici bir
sekilde devam edecegine inanirlar ve bu halin
hayatlarinin ~ diger sigrayacagini
dasunrler.

alanlarina

* Olumlu olaylari ki¢ultir, olumsuzlar abartir; en
kétiyl bekler ve buna gére hazirlanirlar.

» Daha fazlasini umut etmezler, beklentilerini de
disik tutarlar.

Ornegin; herhangi bir bagarisizlik karsisinda
kétimser-karamsar olan bir Kisi,

“-Benim sucum. -Hayatim boyunca hep basarisiz
olacagim. -Her seyim buna bagl sekilde
etkilenecek” bir basar durumu karsisinda ise
“-Bu, bu defaya mahsus. -Tekrari olacak bir sey
degil. -Zaten hicbir seyde de basarili degilim, bu
ylzden bunun hicbir ehemmiyeti yok” seklinde
sistematik yanliik icerecek gsekilde sahip
olduklarini, yaptiklarini ve hayatlarini oldugundan
kiclik gbrme egilimi gosterirler. Olumlu olan
olaylari ve durumlari polyannacilik olarak goértp,
gercekci olmak ile karamsar olmayi bir tutabilirler.
Hayatta hepimizin gelecege dair ¢esitli hayalleri,
varsayimlar ve planlari vardir. Hepimiz gelecege



Kapak Konusu
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dair zihinsel senaryolar dretir, zamanimizin bir ‘

kismini bunlari distnerek geciririz. Karamsar olan
bireylerin gelecede dair bu zihinsel senaryolari
genellikle umutsuz, felaketlestirici ve olumsuzdur.
Gunkl bu kisilerde olumsuzluklarn distinmeye
alismis olan zihin, neyin yanlis gidebilecegini
distinme egilimi gosterir.

Hayatikaramsar bir bakis acisiile algilayip yasayan
bireyler, yanlis yapmakla ilgili asiri intiyathligi elden
birakmamasi dolayisiyla karsilastigi zor kosullarda
stres, kaygl ve umutsuzlugu yogun bir sekilde
hissetmeleri; sorunlariyla bas etme konusunda
zorlanmalarina, bunlari cézmekten kacinmalarina,
erteleme davraniglari sergilemelerine sebebiyet
verir. Hayata bu zaviyeden bakma:

+ Kisinin sorunlarini  gérememesine-gdérmekten
kacinmasina,

+ Zorluklarin kendileri icin bir tehdit oldugunu ve
bu zorluklarin Ustesinden gelmenin mimkin
olmadigini disinmelerine,

« Sorun ¢bzme becerilerine glivenememelerine
ve Ozglvensizlige dismelerine, dolayisiyla da
kolayca pes etmelerine neden olur.

Hayati karamsar bir bakig acisi ile
algilayip yasayan bireyler, yanlis
yapmakla ilgili agiri ihtiyathligi
elden birakmamasi dolayisiyla
karsilastigi zor kosullarda

stres, kaygi ve umutsuzlugu

yogun bir sekilde hissetmeleri;
sorunlariyla bag etme konusunda
zorlanmalarina, bunlar ¢6zmekten
kacinmalarina ve erteleme
davraniglari sergilemelerine
sebebiyet verir.

Bununla birlikte bu Kkigiler kendileriyle ilgili
olumsuz bir kendilik algisinin olugsmasina dolayli
olarak zemin hazirlarlar. Bu da yetersiz, degersiz,
beceriksiz, basarisiz olduklari yéninde olumsuz
temel inanclarini beslerken, bireyin zorluklarin
Ustesinden gelemeyecekleri ydnundeki inanclarini
artinr.

Zorluklarla/sorunlarla  bas  etme  becerisi
kavrami blylk ©onem tasir. Sorunlara karsi
tutumu koétumser olan kisiler; 6zellikle dusinsel
degerlendirmelerinde dayatmaci (-meli, -mali
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biciminde dudsinme), engellenmeye karsi
asirn duyarl olan, olumsuz her yasam olayini
felaketlestiren (buna dayanamiyorum ya da
dayanamam, katlanamiyorum ya da katlanamam
biciminde duslnen), kendine ve kendi disinda
kalan tim varlik ve olgulara, hizh bir sekilde,
genel bir deger bicmeye egilimi olabilmektedirler.
Oysa “Dinya, olmasi gerektigi gibi degildir,
oldugu gibidir. Onu degistiren, onunla basa ¢cikma
bicimimizdir.”

Hayat akisinda vyasanilan olaylar-durumlar
karsisinda karamsarliga yonelim; yogun olumsuz
duygular hissetmemize sebep olurken, olaylari-
durumlar yalnizca iyimser bir bakis agisi ile
gbrip degerlendirmek de olasi riskleri g6z
ardi etmemize neden olabilir. Ayrica, yalnizca
olumlu taraflarina odaklanilan bir durumda
beklenilen sonugla karsilasimadiginda hayal

-
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kinkhgr yasanabilir. Bu nedenle, iyimserlik de
karamsarlik da olmasi gerektiginden daha yogun
oldugunda yasamda islevsel bir halde olmamiza
ket vurabilir. Gergekgi davranmak ve gergekgi
degerlendirmeler yapmak, var olan sartlar
olumlu ve olumsuz sonuglari ile birlikte rasyonel
bir sekilde ele alip, her iki tarafina da kendimizi
hazirlikh hale getirmemizi saglar. Clnki yasanilan
bir olay karsisinda olumsuz taraflari gérmek bizi
olasi hayal kirikliklarindan korumakla beraber
olumsuzluga dair ¢6zim Uretmemize de olanak
saglar. Benzersekilde, yasanilanbirolay karsisinda
olayin olumlu taraflarini gérmek, caba gdsterme
karsisinda motivasyon hissetmemizi ve kendimizi
toparlayabilme glclnU artirmamizi saglar. Bu
nedenlerden dolayl, saglikli degerlendirmeler
icin her iki bakis acisini da dengeli bir sekilde
hayatimizda bulundurmak faydalidir.
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Ginlik yasamda ayni ortamda vakit geciren
kisilerin  duygusal durumu nasil birbirine
bulasiyorsa, dijital ortamlarda da benzer etki
ayni agdaki kisiler arasinda gerceklesiyor. Bu
bazen yazili bir mesaj, bazen bir fotograf ya
da video ile saglanabiliyor. Paylasimin tasidigi
duygusal enformasyon, 3 dereceye kadar ylksek
etki gticlyle yayiliyor: Arkadagina, arkadasinin
arkadasina ve onun arkadasina. Ve hatta olumsuz
iceriklerin tasidigi duygu hali, olumluya gére 6 kat
hizll yayihm giictine sahip. Ofkemiz, Uziintimiiz,

mutsuzlugumuz daha hizli yayiliyor ve bu nedenle
kiresel ruh halinin pozitife déntismesi icin ise
oncelikle kendi olumsuz duygularimizi azaltarak
baslamamiz gerekiyor.

Dijital platformlarda tipki duygularmizin yayildigi
gibi iyilik de yayilabilir. Yiksek etki gdsteren bir
yayllim mekanizmasi olan sosyal medya, iyiliklerin
yayllmasinda da etkili Siddeti
degil, iyiligi estetize ederek vyayginlastirmak
etki glicunU artirabilir. Dijital platformlarda iyiligi
yayginlastirmak igin yapilabilecekleri siralayalim:

kullanilabilir.

1. yilik hedef kitleye gore yayilabilir.

lyilikte bulunmak icin bir hedef kitle belirleyelim.
Kisilerin hoslandi§i seyler iyilik yapma yolu
olarak tercih edilebilir. Sosyal medya gibi
dijital platformlarda kimelenmeler olmaktadir.
Ornegin; Instagram’da geng  bir
paylasimlarina uygun formatta iyilik yapmayi
hatirlatici paylasimlar ve 6érnek olaylar akista ya
da hikayede paylasilabilir. Youtube kullanicisi
cocuklar icin de iyilik hakkinda ifadeler, drnek

grubun
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olaylar ve iyiligin sonuclar canlandirilarak uygun
formatta hazirlanmis kisa videolar, sevdikleri
kahramanlar ya da fenomenler araciigiyla
izletilebilir. Gorsellerin akilda kalma giicini hedef
kitleye uygun sunum esliginde kullanabiliriz.

2. lyilik halini yaymada emojiler kullanilabilir.

Sosyal medya ve pek cok dijital ortamda
duygular ifade etmede emoji kullanimi yaygindir.
Hatta gllen surat ikonu eklenmediginde karsi
taraf yazan kisiyi ciddi olarak algilayabilmektedir.
Dunya genelinde bir emoji kiiltliri oldugunu ve her
Ulkenin kendine 6zgl emoiji bigcimlerinin varhgini
dasitndrsek, iyilik halini ifade etmede emojileri
kullanabiliriz. Emoji kullaniminda olumlu duygulari
barindirmaya dikkat etmeliyiz, kullanimi tercih
etmiyorsak da bir sire kullanmayi denemeliyiz.
Emojilerin yazili iletisimi destekleyici ve ilimli hale
getirici etkisi oldugunu unutmamaliyiz.

3. Dijital ortamlarda narsisizmi azaltip empatiyi
artirmaya calismaliyiz.

Sosyal medyada kendini 6n plana cikartan
paylagsimlar ~ gunlik  olarak  yapildiginda;
benmerkezcilik, ¢ikarcilik, narsisizm gibi duygular
aktiflesecegdi icin bu paylagsimlarin dozunun iyi
ayarlanmasi gerekir. insanlar digerleri tarafindan
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kabul gérmek ve begenilmek isterler; ama bu
ihtiyaci gercek sosyal gevreden kargilamaya ¢caba
go6stermeli, dijital ortamlarda digerlerini anlamaya
ya da iyi yanlarini gérmeye odaklanmalilar.

4. Dijital ortamda pozitif psikoloji ilkeleri ise
katilabilir.

Pozitif psikoloji, yasamda neyin olumlu olduguna
iligkin bilgiler ve bulgular ortaya koyan, bireylerin
daha doyumlu, mutlu ve hayata bagli yasamasina
yardimcl olan bilimsel bir calisma alanidir ve
bunun icin bireylerin gucli ydénline odaklanir.
Biz de sosyal medyada olumsuz igerikler yerine
olumlu iceriklere odaklanabiliriz. Sosyal medyada
olumsuz icerikleri aza indirgemek, hatta bu ttr
paylasimlari yayan hesaplari kisi listemizden
cikarmakla ise baslayabiliriz. Olumlu paylasimlara
odaklanarak katkida bulunmayi tercih edebiliriz.

5. Haftada 2-3 sefer iyiligi hatirlatici paylasimlar
yapin.

Bir 6zIU s6z, bir karikatir, bir nostaljik fotograf
ile kisilere kendi yasantilarindaki kigileri, olaylari
ve durumlar hatirlatabilir; yardimlasma, empati,
sevgi, saygl gibi olumlu hatirlaticilar hayata
gegirebilirsiniz. Bunu yaparken
samimi duygular icinde olun.

iyi niyetli ve




6. Dijital ortamda da deger verin.

Degerler; duygu, distince ve davranis boyutlariyla
hayata gecerler. Sosyal medya olsun diger dijital
mecralar olsun baskalarina deger verin. Bunun
icin duygu ve dusilnce olarak gunlik yasamda
oldugu gibi kisilere sevgi ve saygl gostererek
ise baslamak gerekir ki davranisa dénusebilsin.
Bunun icin  “GUnlik  yasamda  yuUzine
sdyleyemeyecegimiz bir s6zl sosyal medyada da
o kisiye séylememeliyiz” distincesini aklimizdan
gegirebiliriz.

7. lyilik yapma kiiltiiriimizii yeni kusaklara
aktarmaliyiz.

GunUmulzde sosyal medya kullanicisi olarak
dogan yeni kusaga kultirel degerlerimizi sosyal
medya araciliiyla aktarabiliriz. Yeni kusaklarin
degerler sistemini (geleneksel ve kiltlrel
degerlerini) hem gercek cevresinden yilz ylze
hem sosyal medya gibi dijital kiresel aglardan
cevrimi¢ci  olusturdugunu  dusdndrsek, iyilik
kalttrint aktarmak hayati 6neme sahip oluyor.
lyilik bizim kilttrimuzin bir pargasidir. “lyilik
eden iyilik bulur” gibi atasézlerimiz vardir. Kilttrel
hatirlaticilarimiz sosyal medyadan paylasildiginda
genc kusaklara hizlica yayilacaktir.

8. Sosyal yardimlasma platformlarinda aktif
olabiliriz.

Dijital mecrada pek cok toplumsal kesim
tarafindan olusturulan yardimlagma platformlarina
destek olabiliriz. Burada platformun gercek olup
olmadigi konusunda birtakim teyitler yapildiktan
sonra destek saglayabiliriz. lyiligin iyilestirici
glclnd unutmamaliyiz. Boylece kendi agimizdan
da bu tur platformlan paylasarak digerlerini
haberdar edebiliriz.

9. Topluluk olusturmayi,
yapmayi deneyebiliriz.

ortak paylasim

Sosyal medya ve pek cok dijital platformda
var olan grup/topluluk olusturma 6zelligi ya da
hashtag (#) ile paylasimlarda bulunarak daha
genis kitlelere paylagimlanimizi  ulastirabiliriz.
lyilige dair ne varsa daha cok kisiye ulastirmayi
deneyebilirsiniz.

10. Edebiyat ile iliskimizi gézden gecirebiliriz.

Edebiyat; insan ve insanin ruh haliyle ilgilenen
bir bilim oldugundan, sosyal medyada da can
bulmaktadir. insan duygusal bir varliktir ve
iletisim kurarken duygularimizi da ise kattigimizi
distindiigimiizde, edebiyat yonimuzin kuvvetli
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olmasi hem glnlik yasamda hem de dijital
platformlarda kendimizi daha iyi ifade etmemizi
saglayacaktir. Dogru iletisimin de iyilestirici glict
vardr. lyi niyet iginde iletisim saglayarak da iyiligi
yayabilmemiz mimkun.

*kk

Ayrica, lyilik Bilimi bir calisma alani olarak hem
psikolojinin hem davranis bilimlerinin ilgi alani
olarak bilimsel alanda yer almaktadir. Bir olay,
durum veya Kisi karsisinda ne sekilde tavir
aldigimizi ve davraniglarimizi iyicil ve kétucdl
glglerimiz belirliyor. Hangi yanimiz daha agir
basiyor ya da iyicil tarafimizi ne kadar ise
katabiliyoruz? Bunu 6lgebilmek mumkun.

Uskiidar lyicillik ve Kétiiciillik Olcegi
(USiYKO) ile kendinizi test edebilirsiniz.

Her bir ifadeyi duruma uygunluk acisindan
degerlendirerek puanlayiniz.

(Kabul etmiyorum= “0”, Kabul ediyorum= “17,
Kabul ediyorum ama yapamiyorum, pismanlik
hissederim= “2”, Planlayarak sorumluluk hissi
ile inaniyor ve uyguluyorum= “3”, Severek her
zaman inaniyor ve uyguluyorums= “4”)

NOT: 6., 11., 15., 16., 18.,19,, 20., 24., 27., 30.,
31., 33., 35. maddeler ters kodlanmaldir (“0”
yerine “4”  “1” yerine “3”, “3” yerine “1”).
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10.

11.

12.

13.

14.

15.

16.

17.

DurUst olmak, s6zlinde durmak her sartta
vazgecilmez bir ilkedir.

Yalan soéylemek koétld insanlarn  ortak

6zelligidir, nefret ederim.

Menfaatimize ters olsa bile dogru olan
yapilmalidir.

Sorumluluk ve hesap
hayatimizda en énemli ilkedir.

verme duygusu

Aileme, yakinlarima vermek

zorundayim.

hesap

inandigimiz tek 8lcti sahsi menfaatimizdir, bu
cag boyledir.

En kutsal
olmamalidrr.

deger para, makam, sohret

“Qartlar ne olursa olsun o6nceligim kendi
cikarimdir” ifadesi yanligtir.

“Ahlakll olmak glzeldir, ama bu zamanda

gecerli degildir” duslncesi bir modern
yanilgidir.
“Hesap vermeden vyasamak rahathktir”

dustncesi insanligin sonunu hazirlar, gizli
koétalukler artar.

Bu ¢agda bencil olmak, Itks i¢cinde yasamak
zorundayiz.

Her seyi bilen ve kontrol eden yaraticiya karsi
hesap verecegiz, unutmamaliyiz.

Hakiki  dindar
soyledikleri ile yaptiklari uyumludur.

Olimin  anlamint  bilir,

Zayif,
maneviyata siginirm ve uygularim.

caresiz ve glgcsiz zamanlanmda

ideallerimiz icin zorluklara, gilelere katlanmak
bu zamanin dogrusu degildir, dnce rahatim
gelir.

Cilecilik eski bir anlayistir, dinyaya bir defa
gelinir.

Sabirli ve tahammuilli olmak igin ¢ok gayret
ederim.

. Karsiliksiz, beklentisiz sevgi, sefkat, nezaket



19.

20.

21.

22.

23.

24,

hostur;, ama bu zamanda &yle insanlar
kullanilir, 6ncelik sende olmali.

Tevazu, alcakgdnullilik 6zglveni zedeler. Bu
cagda gicli olanin dedigi olur.

Hayat bir micadeledir. GUgll olmak, erdemli
olmaktan énemlidir.

Hayat bir yardimlasmadir, cémert olmak
yuksek bir degerdir ve siklikla yapilmalidr.

ihtiyacin olmayan seyleri ihtiyac sahiplerine
vermek fazilettir, siklikla uygulanmalidir.

Kicik seylerden mutlu olmaya calismak
gerekir.

Hedefe ulasmak icin hileli yollara bagvurmak
dogru degildir; ama ginimizde ¢odu zaman
gerekir.

25.

26.

27.

28.

29.

30.
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Kendine istenmeyen

yapllmasi seyi

bagkalarina yapmamak gerekir.

lyi niyet ve giizel bir gayret sahibi olmak hem
basari hem mutluluk getirir.

Adil paylasim glzel bir seydir; ama bu
zamanda mimkin degil.

Kendi fikrini zorla kabul ettirmek, herkesi
degistirmeye calismak, dogru ve uygun bir
yéntem degildir.

Once benim hakkim, sonra adalet demek
¢agin yanilgisidir. Buna dikkat ederim, 6nce
adalet derim.

insanin zenginligi mal, milk, parada degil,
tasidiyi karakterdedir; fakat karakter karin
doyurmuyor.




. Alin teri ile kazanmak guzeldir; ama bu
zamanin metodu degildir.

. Size yanlis yapan birisini affetmek veya olayi
oldugu gibi kabul etmek ve ileriye bakmak
gerekir.

. Intikam almak cogu zaman gereklidir.

. Karsiliksiz iyilik yapmak isterim; ancak zor
oldugunu biliyorum.

. “lyilik yaptim da ne oldu, besle kargayi oysun
g6zind” gorust bence ¢ok dogru.

Degerlendirme: Olcekten
0 ila 140 arasinda puan
alinabilmektedir.

0-35: Koétucullik baskin,
ahlaki kérlik normallesmis
durumda.

36-70: Kotucullikte
farkindalik olusmus; ancak
ortalamanin altindasiniz.

71-105: Olumlu yola
girmigsiniz, davranig
pekistirmeye ihtiyaciniz
var.

106-140: Ortalamanin
Ustinde iyicil gtclerinizi
kullanyorsunuz ve huzuru
yakalamigsiniz. Her olay
sizin icin yeni bir sinavdir,
unutmayiniz.




171

2J

lyi olmak; kime gére, neye gére veya hangi
durum karsisinda? lyi olmak teriminin tam anlami
onu aciklamaya calisan disiplin tarafindan farkl
hipotezlere goére degerlendirilebilir. Birine gore
iyi digerine gore iyi olmayabilir. Tabii bu yazida
davranis bakimindan iyi olmak durumunun
genetik alt yapisina bakacagiz. Aslinda iyi olmak,
mutlu olmak, saglikl olmak gibi &zelliklerin
psikolojik alt yapilar arasinda bazi ortak noktalar
gunimuze kadar yapilan ¢alismalarla belirlenmis.
Bu konuda tek ve ¢ift yumurta ikiz calismalarindan

elde edilen veriler glizel sonugclar ortaya koymus.

Bizim iyi insan olarak adlandirdiimiz bireyler
herkese gdre iyi olmayabiliyor. Demek ki iyi olmak
terim olarak evrensel, ancak degerlendirme
olarak subjektif bir kavram. Peki bunun altinda
yatan biyolojik yolaklar ve dolayisiyla genler neler
sorusu aklimiza geliyor.

lyi olmak aslinda bizim karsi tarafa verdigimiz
bir deger veya onu kendimize yakin tutmak igin
kategorize etmemizin altinda yatan nedenlerden
birisidir. Aslinda iyi olmak karsi tarafin bizi
degerlendirmesi anlamina da gelmektedir. O
zaman iyi olmanin genetik temelleri demek
sadece iyi olanin degil, ona iyi insan yakistirmasi
veya onu iyi kategorisine sokan bireylerin genetik
yapllaryla da ilgilidir.

Genelde mutlu insanlar c¢evreleri tarafindan
iyi insan olarak tanimlanirlar ve mutlu insanlar
cevrelerindeki insanlari da kendileri gibi mutlu
ve iyi insan sinifinda degerlendirirler. Tabii bu bir

genelleme degildir, bireyden bireye degisebilir.

)
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Mutlu  olan insanlarin  genetik  yapilan
incelendiginde hem merkezi sinir sistemi
sagligi hem de sistemik saglik bakimindan bazi
énemli veriler elde edilmis. Ornegin; mutlu ve
iyi olarak nitelendirilen insanlarin serotonerjik
ve dopaminerjik sistem metabolizmalarinda
bazi genetik varyasyonlar saptanmis. Bu
metabolizmalardan gorevli molekdillerin
sentezinden sorumlu genlerde bulunan bazi
varyasyonlara sahip bireylerin digerlerine gore
empati yeteneklerinin daha yiksek ve daha
sakin Kisilik yapilarina sahip olduklar ve karsi
tarafi daha iyi dinledikleri belirlenmis. Gene
dopaminerjik sistemin bagimlilik 6zelligiyle iligkili
olan bir varyasyonunda mutlu insan 6zelligiyle
iligkili oldugu belirlenmis.

Mutlu insan, iyi insan veya tam tersleri, bunlarin
altindan yatan biyolojik ve genetik net nedenleri
belirlemek oldukga zordur. Yapilan c¢aligmalar
Ozellikle kardiyovaskiler acgidan daha saglikl
olan insanlarin daha mutlu olduklarini belirlemis.
Bu konuda en cok calisilan gene de APOE
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adini verdik. Bu genin bazi allelini igeren (E2
alleli) bireylerin icermeyen bireylere gbre daha
saglikh yasadigi belirlenmis. Ek olarak da daha

mutlu olduklarini, etraflarinda da mutlu ve
iyi insanlarin olduklarini belirtmigler. Tabii bu
belirtmeler herhangi bir biyolojik kanita dayal
olmayan, tamamen Kkisisel degerlendirmelerdir.
O yuzden net biyolojik yolaklari anlamak zordur.
Yine kardiyovaskiler acidan énemli olan, CETP
adi verilen bir gen ve bu gen lzerinde bulunan
varyasyonlar, bireylerin daha saglikli ve dolayisi ile
daha mutlu olduklaryla iliskili oldugu belirlenmis.
Ayni zamanda bu genin baz allelerine sahip
bireylerin daha uzun yasadiklari da belirlenmis.

Hucrelerimizde metabolik aktiviteler
sonucunda bazi zararli molekdiller birikir. Bu
toksik molekdllerin de hizlica hicrelerden
uzaklastinimasi  gerekmektedir.  Bulunduklari
ortamdan hizlica uzaklastirimazlarsa hicrelerde
metabolik sorunlara sebep olabilirler. Bu konuda
hiicrelerimizde detoksifikasyon sistemleri
bulunmaktadir. Bu sistem molekdllerini



sentez eden genlerde bulunan baz genetik
varyasyonlar, bu sistemin aksamasina neden
olduklar belirlenmis. Bu tip genetik varyasyona
sahip bireylerin de anksiyete gibi duygu durum
bozukluklarina yatkinlik sagladigi belirlenmis. Bu
da bireylerin daha saglikli ve mutlu olmalariyla
iliskili olduklari hipotezine destekte bulunmus.

Genetik anlamda saglikh ve mutlu yasam ve
onunla iligkili olabilecek uzun yasam ile ilgili

genetik  bilgiler henlz olgunlasmadan bu
alanda epigenetik yaklasimin ¢cok popduler
bilgiler verdigini gérmekteyiz. Hayli yeni bir

bilim dal olan epigenetik, genlerimizin calisma
metabolizmalarina etki eden cevresel faktorleri
inceler. Aslinda bizi biz yapan genetik ve
epigenetik faktdrlerin etkilesimidir. Bunlarin net
olarak anlasilmasi bize kullanabilecegimiz ciktilar
saglamaktadir. Epigenetik yaklagsim “Genleriniz

kaderiniz degildir’ der. Bu kismen dogru bir
ifadedir. GUnkU biz, gevresel faktorlerin de bizi
sekillendirmesiyle

bircok 6zelligimize sahip

oluyoruz.

Bizde bazigenetik varyasyonlar bulunmaktadir. Bu
varyasyonlar beyin dinamigimizde bazi davranis
kaliplarina neden olabilecek metabolizmalar ile
iliskilendirilmistir. Tabii net olarak bu varyasyonlar
mi davraniglarimiza neden oluyor veya bagka
faktorlerde mi var bilmemiz mimkin degil. Ancak
surasi gercek ki; blylidigumuiz cevre, aile ortami,
mahalle kUltdri vs. bizim genlerimizle birlikte
iyilik gibi bazi davraniglarimiza sebep oluyor.
O yuzden iyiligin veya koétulugun altinda yatan
nedenleri sadece genetik ile degil, epigenetik
ile birlikte degerlendirmek bize daha net ¢iktilar
saglayacaktir.
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[ GEGOMER

Goeuk ve Ergen Gelighmi & Otizm Merks

Tum tecrubemizle norogelisimsel bozukluklara*
sahip ¢cocuk ve ergen bireyler icin calisiyoruz.

*Otizm spektrum bozuklugu, dikkat eksikligi ve hiperaktivite bozuklugu, 6zgil 6grenme bozuklugu,
iletisim bozukluklari, zihinsel yetersizlik, motor ve tik bozukluklarn

Neler yapiyoruz?

Cocuklarimizin; iletisim, etkilesim,
dil, oyun, 6grenmeye hazirlik ve

@ gunluk yasam becerileri =
j E kazanmalarina yardimci oluyoruz. JQ O
=N

Ev takip sistemiyle
cocuklarimizin, evdeki
ve okuldaki aktivitelere

katilm saglamasini

hedefliyoruz.

Erken cocukluk, okul
oncesi, okul ve ev
takip programlan

olusturuyoruz.

Duyusal kazanimin
saglanmasina
katkida bulunuyor,
motor sUrecleri
destekliyoruz.

Sosyal ve akademik
becerileri destekleyici
rehabilitasyon
programilari
uyguluyoruz.

Uzman kadromuz

Cocuk ve Ergen Psikiyatristi | Uzman Klinik Psikolog § DilveKonusma lerapisti

Ergoterapi Uzmani

\’*Z»

www.nptipmerkezi.com

£3@)E2 nptipmerkezi @ NPISTANBULBeyinHastanesi Feneryolu Tip Merkezi Tel: 0216 418 15 00



(evreye yaptigimiz kotalikler

~ Prof. Dr.
_Ibrahim Ozdemir
_ Uskiidar Universitesi,
Insan ve Toplum Bilimleri
Fakiiltesi Dekani

Soludugumuz havayi, igtigimiz
suyu, iizerinde yiiriidiigiimiiz ve
gidalarimizin temeli olan topragi

zehirlemeden ve kirletmeden
kullanmamin yollarim bulmaya
mechuruz.

Havasi, suyu ve topradiyla bizi kusatan ve
kucaklayan cevremiz her giin bozuluyor. Son on
yil igerisinde ne kadar ¢cok sey degisti.

Sadece Marmara Denizi 06lim ddseginde
degil; Ergene, Gediz, Sakarya ve daha bircok
nehrimizde fabrika atiklar sonucu artik baliklar
yasayamiyor.

Suyun, havanin ve topragin kalitesi de surekli
bozuluyor.

Peki tiim bunlarin sebebi nedir?

Birlesmis Milletler, Hiikimetlerarasi iklim Paneli
Raporu’nda bunun temel sebebinin ittifakla insan
uygulamalar oldugu belirtiliyor.

Tilketim  kUltGrdnin  sekillendirdigi  insanlarin
hayat tarzlari, maalesef cevreyi tahrip ediyor.

Aslinda bunu daha 1960°li yillarda Dr. Rachel
Carson adli bir bilim insani dile getirmisti.

Carson, o dénemde “daha cok Uriin, daha ¢ok
zenginlik” adina kullanilan bazi tarim ilaglarinin
topragdl, suyuvehavayinasilbozdugunu gérmusta.
Yazdi§i Sessiz Bahar kitabinda endigelerini dile
getirmis; insanin, icerisinde yasadigi ve hayatini
strdirdigu tabiata yonelik yaptigi kétiltkleri tek
tek anlatmis; bdyle giderse gelecekte kuslarin ve
boceklerin sesini duyamayacadimiz baharlarin
gelecegdini 6ngdrmustd.

O glinden bu yana bircok kus ve bécek neslinin
tord  tikendi. olarak ekolojik
dengede de menfi degisimler yasandi.

Bunlara bagh

Aslinda son yillarda Marmara Denizi’nde yasanan
tam da bu. Tabiati ve cevreyi kendi ellerimizle
katlediyoruz.
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Tabiatin bizlere bahsedilmis bir emanet oldugunu,
onun da bizim gibi canli oldugunu unutuyoruz.

Buglin, sahip oldugumuz bircok sey olmadan
yasamaya devam edebiliriz. Ancak temiz su,
hava ve toprak olmadan yasayamayiz.

Bu gercegi COVID-19 slrecinde ¢ok daha iyi
anladik.

Kan(ni Sultan Slleyman, bir siirinde Allah’in bize
bahsettigi en buylk devletin “bir nefes sihhat”
oldugunu ¢ok glzel ifade etmisti.

Ne var ki bircogumuz, tiiketim anlayisi ile cevreye
verdigi tahribatin ve kdotuluklerin farkinda bile
degil.

Asik Veysel “sair duyarliigi” ile insan-tabiat
iliskisini asagidaki dizelerinde derinlemesine
vurgulamis; bizim cevreye yaptigimiz kdtulukleri
“gérmusti”.

Adem’den bu deme neslim getirdi,
Bana tiirlii tirlii meyve yedirdi,
Her giin beni tepesinde gotiirdi,

Benim sadik yarim kara topraktir.

Karnin yardim kazmayinan belinen,
Yiiziin yirtim tirnaginan elinen,
Yine beni karsiladi giiliinen,

Benim sadik yarim kara topraktir.

Havaya bakarsam hava alirim,
Topraga bakarsam dua alirim,
Topraktan ayrilsam nerde kalirim,

Benim sadik yarim kara topraktir.

Dilegin varsa iste Allah’tan,

Almak icin uzak gitme topraktan,
Comertlik topraga verilmis Hak’tan,
Benim sadik yarim kara topraktir.

*kkk
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insanin cevreye yaptgi tahribati birinci elden
gbren diger bir kisiyse SSCB’nin (Sovyet
Sosyalist Cumbhuriyetler Birligi) son bagkani,
yakin zamanda vefat eden Mihail Gorbagov’du.

Bizzat devletlerin cevreye yaptigi kotuluklerin
ve tahribatin fakinda olan Gorbacov, bir
konusmasinda konuyu sdyle anlatir:

“Insanlara &zgiirce konusma imkani verildikten
sonra ekoloji ve cevreyle ilgili ilk toplantilar
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yapllmaya baglandi. Kimyasal tesislerin ve
saglia zararl diger fabrikalarin bulundugu 90
kasabada bircok yetiskin ve cocuk hastaydi. Bir
kismi benzersiz olan blylk isletmeler de dahil
olmak tzere 1.300 fabrikay! kapattik.”

Gérildigi gibi “insan mi yoksa sézde kalkinma
mi?” s6z konusu oldugunda Gorbacov’un tercihi
“insan ve cevre” olmustu. Cevreye zarar veren,
temiz sulan kirleten, havayi zehirli dumanlarla
bozan ve topragdi tahrip eden sanayi tesislerini
kapatmakta tereddit dahi etmemisti. Bu cok
6nemli bir nokta.

Bugln insanlarin, o6zellikle de karar verme
merciinde bulunanlarin yapmasi gereken sey ¢ok
basit, ancak bir o kadar da zordur.

Tipki zararlh madde bagimlisi birinin kullandigi
maddenin kendi saghgini yok ettigini bildigi halde
kolay kolay birakamadigi gibi bizim de cevreye
zarar veriyor olmayl birden birakabilecegimiz
disinilmemeli.

Bu konuda toplumsal bir degisime ihtiyacimiz var.

Kendimizin, cocuklarimizinve torunlarimizinruh ve
beden sagliklari icin karar verme agsamasindayiz.
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Bilimi esas alarak cevreye verdigimiz zarari
asgariye indirmek igcin bir an 6nce harekete
gecmek durumundayiz.

Soludugumuz havayi, ictigimiz suyu, Uzerinde
ylridigimuz ve gidalarimizin temeli olan topragi
zehirlemeden ve kirletmeden kullanmanin yollarini
bulmaya mecburuz.

Tabiatin bir bitin olarak bizlere bahsedildigini
unutmadan; tabiatla dengeli, uyumlu bir iletisim
ve yasam tarzini gelistirmek zorundayiz.




Obeziteyle
mucadelede
dogru

beslenme:
ogretiimell

Turkiye'nin obezitede Avrupa'da birinci ve
diinyada 3.-4. sirada oldugunu belirten Genel
Cerrahi Uzmani Op. Dr. A. Murat Koca, obeziteyle
miicadelede acil énlemler alinmasi gerektigini

|
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vurguladi. Hareketsiz yasam tarzi ve yanlis | :
beslenmelerin obezitenin ana nedeni oldugunu

kaydeden Koca, her yasta dogru beslenme

bilincinin artinlmasi gerektigini vurgulad.

Uskiidar Universitesi NPISTANBUL Hastanesi
Genel Cerrahi Uzmani Op. Dr. A. Murat Koca,
obezitenin zararlarr ve &nlemler konusunda
yapilmasi gerekenler hakkinda degerlendirmede
bulundu.

Obezite en 6nemli saglk problemi

Op. Dr. A. Murat Koca, obezitenin hizla kaynaklarini
tiketen diinyamizdaki insanlarin en énemli saglk
problemi oldugunu belirterek “Kisinin ihtiyacindan
fazla ve kalori degeri yiksek gidalari tiketmesi
sonrasinda vicutta fazla enerji kaynaginin viicutta
saglhg bozacak sekilde yag olarak depolanmasina
obezite denir” dedi.

VKi, 30’un
siniflandiriliyor

olarak

obezite

lizerindeyse

Vicut agirliginin normal sinirdan ytiksek olmasinin
yasam slresini etkiledigini sdyleyen Op. Dr. A.
Murat Koca, “Vicut agirhidr normal sinirdan %20
‘den fazla yUksekse obezite ortaya cikar ve hayat
kalitesiyle, stresini bozar. Obezite hesaplamasinda
kullanilan vicut kitle indeksine (VKI) gére sonuc
30 kg/m2 Ustlindeyse obezite vardir. VKI'ye gore
18-25 arasi normal kilo, 25-30 arasi asir kilolu, 30
Ustlnde obezite ve 40 Ustiinde ise Morbid Obezite
yani hastalik diye siniflandirilir” dedi.
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Pek cok saglik sorununa yol aciyor

Hareketsiz yasam tarzi ve yanlis beslenmelerin
obezitenin ana nedeni oldugunu kaydeden Op. Dr.
A. Murat Koca, ayrica genetik yatkinigin da énemli
oldugunu soyledi.

“Obezite tUm vicudu etkileyen bir metabolik
sorundur” diyen Op. Dr. A. Murat Koca, “Ozellikle
kalp ve damar sistemi hastali§i, seker hastaligi
(tip 1), uyku apnesi, belli kanserler, kemik ve
eklem sistemi bozukluklarina yol acabilir. Ayrica
depresyon, adet sorunlan ve kisirlik, erken
bunama, kolesterol yiksekligi, Gut, ylksek
tansiyon, karaciger yaglanmasi, hamilelik ve bebek
sorunlari, iktidarsizlik, safrakesesi ve pankreas
sorunlarina da neden olabilir” uyarisinda bulundu.

Dogru beslenme bilinci artiriimali

Obeziteye yonelik o6nlemlerin  hayatin  her
asamasinda olmasi gerektigini vurgulayan Op. Dr.
A. Murat Koca, ancak bu sayede saglikli bir birey ve
saglikli bir toplum olacagini kaydederek obeziteyle
micadele konusunda yapilmasi gerekenleri sdyle
siraladr:

« ik olarak herkes egitiimeli ve dogru beslenme
konusunda bilinglendirilmelidir.

» Dengeli beslenen bireyler icin egitimler veriimeli.
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Yiksek kalorili ve yagli beslenmelerden uzak
durulmal.

+ Sebze ve meyve tiiketimine 6nem verilmeli.

Yiksek karbonhidratl gidalardan kaginiimali.

» Hayvansal gidalar sinirh tiketiimeli ve yag
oranina dikkat edilmeli.

Asir beslenmeden ve hazir gidalarda mimkun
oldugunca kaginiimali.

+ Hareket ve spor aligkanliklar edinilmeli.
 Yeterince su tlketiimeli.
Turkiye obezitede Avrupa birincisi

Asin beslenme ve obezitenin her acidan sagligi
olumsuz etkileyecegini vurgulayan Op. Dr. A. Murat
Koca, obeziyetle micadelede 6nlem alinmasi
gerektigini vurgulayarak sozlerini sdyle tamamladi:

“Buglin Turkiye, Avrupa’da birinci ve dinyada
3.-4. siradadir ve gittikge isin icinden c¢ikilmaz
bir duruma surtklenilmektedir. Tium mecralarda
kilo fazlag ve obeziteye, ayni zamanda ko&tu
beslenmeye karsida micadele edilmelidir. Her

ertelenen gln hayatimizdan bir seyleri daha
goturdr, onun igin kiloyla ve beslenmeyle ilgili
sorunlar varsa simdiden adim atilmalidir. Gerekli
durumda mutlaka bir uzmana danigiimalidir.”
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Yasli kadin, riizgarl bir giiniin
icinden gelirken birbirlerine
bakmadan, selam verip
giilimsemeden gecgip giden
insanlarin arasindan giinegin
Igiklarina selam vermeyi

ve riizgar hissetmeyi tercih
ediyordu. Pastanesinin
sokagindaki kiraz agaglariyla
icten sohbet ediyordu.
Yapraklarin gikardiklari sesleri
glizel bir miizik dinler gibi
dinliyordu.

Simdilerde sik duymadigimiz iki kelime var.
“Nasllsiniz?” diye soruldugunda “lyilik, giizellik”
denilirdi ya da gunlerce beklenilen mektuplarda
aranilan ciimleydi. Simdilerde en fazla “iyidir”,
“Ne olsun” o iki kelimenin yerini aldi. Sonrasinda
sikdyet cumleleri gelirse kirpilmis  “lyidir”
kelimesini silip gitmesi isten bile degil. Ama
iyiligin bu durumda gizel bir yasanmishga
donlsip doéntsmedigi ise hayatlarimizda soru
isareti olarak kalmaya devam ediyor.

Bazi hikayeler var ki bize iyiligin tarifini umuda,
glzelige ve hayata cevirebiliyor. iste Sweet
Bean (Tatll Fasulye) filmi bu glzel hikayelerden
biri. Yénetmen Naomi Kawase’nin 2015 yilinda
Durian Sukegawa’'nin ayni adli romanindan
uyarlayarak yaptigi film dilimize “Umudun Tarifi”
olarak cevrilmis. Ydnetmen filmini anlatirken
“Hayatin zorluklarina karsi bir araya gelen iki

yilik ve |
auizellik

4

Ayse Kazanci

kisinin bulusmasidir. Cennete ulasmadan 6nce
ka¢ kez yiklmamiz gerekiyor?” diyor.

Hayatin icinde yasanilan zorluklari, mesafeleri
cennetten uzaklagsma olarak goériyor. Bdylece
iyilik adina yapilan tUm ¢abalarin insani nerelere
tasiyabileceginin tarifini sunmaya caligiyor.

Filmin kahramani Sentaro, iginde tatl fasulye

ezmesi  “dorayakinin” yapildigi  kuglik  bir
pastanenin isletmecisi, ayni zamanda tek
iscisi olarak karsimiza cikiyordu. Bu tatlinin

yapimi i¢in her sabah c¢ok erken saatlerde
hazirhda baslamasi gerekiyordu. Sentaro, bu
konuda pratiklesmis gbézikse de tavirlarindaki
mutsuzluk acik¢a anlagiliyordu. Musterileri ise
genelde okuldan g¢ikan 6grenciler oluyordu.
Onlarnn tathlarini yerken yaptiklan gulismeleri,

konusmalari ve hayati hafife alan gUraltali
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eglenceleri Sentaro’nun canini daha da sikiyordu.
Hatta bazen buna dayanamiyor ve &grencileri
pastaneden yollamak i¢in yollar buluyordu. Ama
Ogrencilerden sadece birine bunu yapamiyordu.
Bu Wakana adl 6grenciydi.

Geng kiz bir gtin 6nceden kalma atilacak tatlilara
ihtiyaci olan, soru sormadan sessizce Sentaro’yu
izleyen biriydi. Sentaro’nun zorunlu olarak
calistigini, her hareketindeki ylzeysel iligkisini
uzaktan takip ediyordu. Yaptigi tatlinin icine
koydugu malzemeyi bile hazir getirirken genc
pastaneci sanki zorla nefes aliyor, zorla konusuyor
hatta zorla yasiyordu. Yaptigi tath da c¢ok
begdenilmiyordu. Artik yanina ucuza calisabilecek
yardimci aramaya baslamisti. Verebildigi Ucrete
calisacak ancak yasli bir kadin gelmisti.

Uzunyollar ve yillar kat ettigi her halinden belli olan
yasli Takue, yetmisini asmis oldugu icin Sentaro
tarafindan kibarca reddedildi. Ama Takue bu isi
almakta israrciydi. Yasli kadin, riizgarh bir giinin
icinden gelirken birbirlerine bakmadan, selam
verip gulimsemeden gecip giden
arasindan gunesin igiklarina selam vermeyi ve

insanlarin

riizgan hissetmeyi tercih ediyordu. Santaro’nun
kiiclk pastanesinin sokagindaki kiraz agaglaryla
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icten sohbet ediyordu. Yapraklarin cikardiklan
sesleri guizel bir mizik dinler gibi dinliyordu.

Yasli Takue’nin Sentaro’ya pastanenin dnindeki
kiraz agacini  kimin diktigini sormasi geng
pastaneciyi c¢ok sasirtmisti. Sentaro’nun bir
cevabinin olmayisi ise gen¢ adamin oraya ait
olmayiginin  bir g&stergesiydi. Yasl kadinin
isi alabilmek icin daha da az Ucret istemesi
pastanecinin onu ise almasina yetmedi.
Genc patron ayrica yash kadinin ellerindeki
sorunlarindan dolayr ise uygun olmadigini




distnUyordu. Bitldn bu yasananlara pastanenin
sessiz musterisi de sahit oluyordu. Annesi
tarafindan calismaya zorlanan ama egitimine de
devam etmek icin bir care arayan sessiz Wakana
kendini pastaneye mahkdm etmis gibiydi. Ayrica
bu pastaneye mahkim oldugunu Sentaro’da
disunuyordu.

Yagliigina ve etrafindaki sorunlara ragmen
calismak isteyen yash kadininin huzuru ise bu
Uclindn durumunu tamamen bozuyordu. Yash
kadin bir kez daha tatliciya geldiginde elinde
tatlilar icin hazirladigr kendi yaptigi kirmizi fasulye
ezmesini getirdi. CUnkl Sentaro’nun Dorayaki
tatlisini hic begenmemisti. Tabii ki Takue’nin elli
yillik tecribesiyle seri Uretim bir fasulye ezmesi
bag edemezdi. Ustiine Ustliik bu ezmenin “bir
duygu” oldugunu sdéylerken insan duygusundan
bahsettigi cok acikti. Gen¢ Sentaro 6nce yash
kadinin fasulye ezmesini ¢ope atti ama sonradan
¢Opten alip tadina bakmaya karar verdi. Ezmenin
cok daha iyi oldugunun farkina varmisti. is icin
israrli, agaclan selamlayan, glnese gllen ve
isinde c¢ok iyi bir yasl kadini yardimci olarak
almaya karar verdi.

ise baslayan yasl kadin, isi almanin sikriini
tevazu ile gésteriyordu. Huzur dolu yasli yardimci,

tathnin ~ ezmesini  kendisinin  yapmamasini
yiyecege umursamazlik ve saygisizlik oldugunu
dusinidyordu. Etrafinda kiraz agaglarinin  bile
farkinda olmayan gen¢ pastaneci ise yash
kadinin fasulyelerle olan iligskisine hayretle
bakiyordu. Kendi fasulye ezmesini yapmaya
baslayan Takue haslamadan 6nce suda beklettigi
fasulye tanelerini tek tek incelerken onlarla yeni
tanisiyormus gibiydi. Gece fasulyeleri nasil
incitmeden yikayacagini gdsterdigi gibi, onlari
dagilmadan nasil haslayacagini da anlatt.
Buharinin kokusundan tanelerin yumusakligina
kadar her ayrintinin farkinda olan yasl usta,
glines efendinin 1siklan fasulyeye degmeden
once fasulyelerin pismis olmasi gerektigine dikkat
cekiyordu. Fasulyelerin  sekerle bulusmasini
ise ciftler arasindaki ilk bulusmaya benzeterek
aslinda her seyin ne kadar hassas dengelerde
olustugunu anlatiyordu.

ilk bulusma cok &nemliydi. Bir arada olan
ciftlere ve fasulyelere, birbirlerini tanimak icin
firsat vermeliydiler. Geng¢ pastanecinin hayreti

40




giderek artiyordu. Yasl ustasi her malzemenin
bir karakteri oldugunu ve ayri ayr tanimak
gerektigini sdyliyordu. Tanidikga da iligkilerin
kolay kuruldugunu ve her seyin glzel ilerledigini
anlatiyordu. Sonunda tath bitince simdiye kadar
yedigi en gizel tath olduguna karar verdi. Artik
ustasina yagdiriyordu.
bu durumdan hoslanmayarak ona fazla yag
cekmemesini 6gretiyordu. Bunun yaninda yasli
kadin, patronuna ya sevdigi isi yapmasini ya da
isini sevmesi gerektigini soyliyordu.

iltifatlar Ama ustasl

Yeni tatl cok begenildi ve ¢ok satmaya basladi.
Genc Sentora’nin ylzi gllmeye basladi. Bitin
bu olanlari pastanenin gen¢ sessiz misterisi de
takip ediyordu. Onun yasadigi hayati da bize
g6steren ydnetmen, kiiclik mesajini da veriyordu.
Wakana, kiclk bir cocuga hikaye okuyordu.
Yonetmen, cocuklarin hikayeyi dinlerken yasar
gibi hissettiklerini ama biylylnce hikayenin
icinde bile olsa disinda kalmak icin caba
gosterdiklerini seyirciye aktariyordu. Gunku her
insan hikayesindeki sorulara cevap bulamayinca
hikaye ile arasina kayitsizligi, mesafeyi, sigarayi,
uyusmay! koyuyordu. Giinkil her sey ne kadar
kontrol altinda gbézilkse de hi¢c de 6yle degildi.
Her asamanin acgiklanmaya, dogru yorumlanip
dogru davraniglar asabilmek icin givenli bir yola
ihtiyaci vardi. Aynen ezme fasulye tatlisinin tarifi
gibi, iyi birinin yol géstermesi gerekiyordu.

islerbundansonraiyigitmeyedevametsedeiyilikle
adim adim iyilesmis olan fasulye tatlisinin getirisini
duyan dikkanin asil sahibi cok kiskanmisti. Yasli
kadinin elindeki clzzam hastaligindan kalma
gbrintlyl bahane ederek yagl kadinin isten
cikariimasina sebep oldu. Geng adam ustasina
bunu sdyleyemedi ama ustasi, hikayeleri okuma
ustasl da oldugu icin durumu hemen anlamisti.
Ama yasl Takue mutsuz ayrilmadi. Geng¢ Sentaro
da gézlerinin konugsmasini okuyabiliyordu. Artik
kiraz agaclarinin seslerini de isitiyor, ustasl
sayesinde fasulyelerin kokusunu da alabiliyordu.
Artik her seyin rengi, kokusu, sesi, hangi yollardan
gectigi ve bir anlami oldugu onun igin gdérundr
olmustu. Yash kadin, genc tatliciya sefkatle tatl
tath dokunmus, bu dinyayi anlamayi 6gretmisti.
Yaptigi bu iyilikle onu bambagska bir glizel insana
doénlstirmustl. Hayatindaki tatlarin yerini yasl
ustasiyla bulan genc pastaneci hem c¢ok iyi bir
tatlici hem cok iyi bir insan olmustu.

Yonetmen, bize iyiligin hayatlar degistirip
kocaman goriniur guzelliklere dénusebilecegini
gosterdi. Bunun tersi olsaydi ne olurdu? Ne yazik
ki hicbir sey yerinde kalmazdi. Her sey ya iyilige,
olmazsa kétuluge ve yikintiya dénerdi. Bu ylzden
hayatta yolumuzu bulmak, iyi kalabilmek igin
once kendimiz i¢in iyilik yapmaya devam edelim

ki guizellik her zaman gdrunur olsun.
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Mutluluk senin icinde

Pozitif insanlar mutlulugun disarida degil, kendi
iclerinde oldugunu bilir. Cinkld mutlulugunu
herhangi bir seye baglarsan, onu kaybettiginde
derin bir mutsuzluga surtklenirsin. Bu nedenle
mutlulugun sadece bagka insanlara, maddi
degerlere ya da olaylara bagh oldugunu disinme.

Mutlulugu bulmak igin dnce kendi icine bak.
Asil 6nemli olanin da baskalarinin degil, senin
mutlulugun oldugunu unutma.

Kendine iyilik yap

Saglikl beslen. — Diizenli uyu.

Spor yap. — Dogada vakit gegir.

Aile ve arkadas ortamin dnemli. — Hobilerin olsun.

Sagligina zararl aligkanlklart ve maddeleri
hayatindan gikart.

Baskalarina iyilik yap

Baska insanlara yardimci oldugunda kendini ¢ok
daha iyi hissedersin. Bu ylzden bagkalar icin bir
seyler yap; bagista bulun, ihtiyaci olanlara yardim
et, gondllt isler bul. Emin ol; bu sekilde hayata
bakisin daima pozitif kalacak.
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Zihnini temizle,
kontrol altina al

disuncelerini

Gin icinde zihin temizligi yapmak icin kendine
zaman ayi. Sessiz bir ortamda hicbir sey
distinmemeye calis. Derin nefes alip yavas yavas
ver. Meditasyon, dua, dinlendirici mizik... Kendine
iyi geldigini disindugun aktiviteleri sistemli bir
sekilde uygula.

JR—— -

Enerjini yukselt

Enerjini gecmisine harcama. Gecmisi birak. Bugin
ve gelecek var.

Enerjini vampir gibi emen insanlardan uzaklas.
Pozitif enerjisi olan insanlarla birlikte ol.

Her yasadigin anin olumlu, guzel, iyi taraflarini
gbrmeye calis.

Hep gll, her firsatta giil, kahkahalarla gull, yalnizken
de guil. Neseli ol, eglenceli ol.

Hareketli ol, gezmeyi sev, dolas, arastir, 6gren,
gozlemci ol.

Hayatta higcbir seye gerektiginden fazla 6nem
verme. Once “ben” de.




Hang! yiyecek ve igecekler

kendimizi iy

Neden?

Hangi yiyecekler bizi iyi hissettirir
diye aragtirmadan once dopamin
ve serotonini bilmekte fayda var.
Clinkii, serotonin ve dopamin,
“kendimizi iyi hissetmemizi”
saglayan nérotransmitterlerdir
(beyindeki kimyasal sinyaller).
Yaptigimiz her sey aslinda bizi
nasil hissettirdigine baglidir.
Lezzetli yiyecekleri bizi mutlu
ettigi igin yiyoruz hatta gok fazla
yiyebiliyoruz (gikolata gibi) ya da
bizi mutlu eden kigiyle goriismek
istiyoruz. Serotonin ve dopamin
bizi motive ediyor ve bizi iyi
hissettiriyor.

N1SSettirr?

1.Muz: Serotonin ve potasyum icerigi yUksek
olan bir meyvedir. Bu sayede yediginiz zaman
kendinizi iyi hissetmenizi saglar.

2. Ceviz: Findik, ¢cig badem, fistik gibi kuruyemisler
de seratonin agisindan zengin olsalar da ceviz,
diger kuruyemislere kiyasla bu konudaki en etkin
kuruyemistir. Glinde 2-3 adet ceviz tlketmek
stresinizi azaltmaya ve kendinizi daha mutlu
hissetmenize yardimci olabilir. Bunlarin yaninda
fistik, ceviz, Antep fistidi, kaju fistigi, badem ve
kestane de iyi bir triptofan kaynagidir.

3.Ay cekirdegi: Hem cigneme refleksini harekete
gecirmesi hem de yilksek serotonin oraniyla
stresi azaltan énemli yiyecekler arasindadir.

4.Kuru incir: Serotonin iceren kuru meyvelerin
basinda kuru incir gelmektedir. Ara 6ginlerde
tercih edilen kuru incir kan sekerini diizenleyerek
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kaygl seviyesini azaltmaya yardimci olur. Diyabet
hastalar tliketirken yaninda sit ya da yag
grubuyla beraber tUketip porsiyon kontroline
dikkat etmeliler.

5.Bezelye: Bezelyenin iyi bir serotoin kaynagi
oldugunu bilip 8gunlerinize tekrar koymanizda
yarar var, benden sdylemesi. Bezelye serotonin
seviyesini yukseltmek icin dnemli bir kaynaktir.

6.Peynir (Siizme peynir, kasar peyniri, gravyer
peyniri ve tofu gibi cesitli peynirler): Peynir
tiketerek gline serotonin iceren bir 6glnle
baslamak; gln boyu daha enerjik ve mutlu

olmaya fayda saglar.

7.Balik: Yapilan bircok calismada 6zellikle
Omega-3 bakimindan zengin yagh bir balik olan
somon tiketiminin yiksek olmasinin, Omega-3
kaynakli depresyon riskini azalttigi da biliniyor.

8.Cikolata:
beyindeki
yukselir. Hollanda’da yapilan bir ¢calisma, ginde
30 gr. bitter cikolata tlketiminin kan basincini
dilsirdiguni ve kalp hastaliklar riskini azalttig
go6ralmustar.

Bitter  cikolata
endorfin  ve

tikettigimizde

serotonin  seviyesi

9.Kirmizi Cilek, dut,
gibi kirmizi meyvelerde bulunan flavonoid ve
antosiyanidin, artan depresyon oranlari ile iligkili
olan enflamasyonu da azaltiyor.

meyveler: bogurtlen
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10.Yumurta: Ruh halinizi dizeltmeye yardimci
Omega-3 yag asitleri, ¢inko, B grubu vitaminleri
ve iyodir icermektedir. Ozellikle kahvaltilarinizda
yumurtaya yer verin.

11. Kabak cekirdegi: Triptofanin en yi
kaynaklarindan biridir. Triptofan da sakinlestirici
bir etkiye sahip olup hem rahatlatmakta hem

de serotonin salgllanmasina yardimci olarak
mutluluk vermektedir.
12. Kinoa: Tipki diger tam tahillar gibi

icerigindeki B grubu vitamini bakimindan zengin
bir besindir. B vitamini, 6zellikle beyin fonksiyonu
acisindan ve duygu durumu ile stres yonetimi
bakimindan énemli bir yere sahiptir. icerigindeki
tiyamin, iyilestirmede,
piridoksin de anksiyeteye etkisi olan hormonlar
Uzerinde etkilidir.

anksiyete seviyelerini




13.Yaban mersini: Yaban mersini ve diger
boégurtlengiller, icerikleri bakimindan stresle
bas etme konusunda iyi birer 6rnektir. Yaban
mersini, icerigindeki antioksidanlar ve diger
besin bilesenleri sayesinde stres kaynakli serbest
radikallerle savasir. Vicutta stresin negatif

etkilerini azaltmaya yardimci olur.

14.Zerdecal: Zerdecalin icinde bulunan kurkumin
adll madde, serotonin Uretimini artirir.

15.Kakao: Vicuda endorfin hormonu salgilatir.
Bu hormon, gerginligi ve stresi azaltarak daha
mutlu hissetmemizi saglar.

16.Tavuk: Bolca B6 vitamini barindiran tavuk,
dopamin ve serotonin Uretimini artirdidi icin
tlketildigi takdirde kisinin mutluluk seviyesini
artirir ve buna bagl olarak depresyonun da 6niine
gecmede fayda saglar.

17.Kuskonmaz: Triptofan icerdiginden serotonin
salinimini gti¢clendirir ve mutluluk verir. Folik asit
ve triptofan miktar ylksek bir sebze oldugu icin
iyilik halini destekler.

18.Elma: Dopamin Uretimini uyaran kuersetin ve
dopamin hicrelerini hasardan koruyan gugcli bir
antioksidan olan polifenol igerigi ile tam bir iyilik
hali saglar.

Triptofan: Triptofan (aminoasit) icerigi yiksek olan
besinler serotonin ve melatonin salgilanmasina
destek olurlar.
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Tripofan iceren yiyecekler:

Sigir karacigeri, koyun eti, geyik eti, tavuk gégsu,
dana karacigeri, hindi g6gsu gibi yagsiz etler ve
kirmizi et triptofan bakimindan zengindir.

Baliklarin (Morina, ton balg, pisi baligi, sardalya,

uskumru, karides, levrek, somon) triptofan

acisindan zengin oldugu biliniyor.

Bir baska triptofan iceren besin ise peynirdir ve
her giin tiketebilirsiniz.

Meyvelerden 6zellikle; muz, cilek, elma, portakal,
bégurtlen, ananas, avokado ve seftali triptofan
acisindan zengindir.

Kuruyemisler, sebzeler (kuskonmaz, hardal
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yesilligi, kis kabagi, patlican, ispanak, brokoli,
bezelye, yosun, lahana, sogan, domates, mantar,
karnabahar, patates ve salatallk), bakliyatlar (kuru
fasulye, soya fasulyesi, barbunya, mas fasulyesi
ve nohut), kirmizi ya da kahverengi piring, bugday,
misir, arpa ve yulaf triptofan acisindan zengindir
ve amino asit bakimindan iyi kaynaklardir.

Tripofan iceren icecekler:

1.Kefir:
kaynaklardan biri fermente st Urlnleridir ve
probiyotiklerin bagirsak  bakterilerini
iyilestirmektir. Probiyotik tlketmek, beyin ve
bagirsak ekseni araciligiyla stresi azaltma
konusunda etkilidir. Probiyotiklerin bir diger 6nemi
ise bagirsak florasinin onariimasini saglamasidir
ve bu da beyindeki serotonin seviyelerinin
ylUkselmesinde rol oynar.

Probiyotik alimi agisindan en iyi

gorevi

2.Yesil cay: iceriginde L-Theanine isimli amino
asit barindiran vyesil cay; stresi ve kaygiyi
azaltmada rol oynayan serotonin ve dopamin
hormonlarinin  Uretimine yardimci olur. Diger
yandan beyinde stres ile baglantisi bulunan
kimyasallarin seviyesini distirmeyi destekler.

3. Su: En dogal antidepresandir. Viicudunuzun
su alimina dikkat etmelisiniz. Vicudunuza yeterli
miktarda su almazsaniz dehidrasyonla birlikte
huzursuzluk ve biling bulanikligi yasayabilirsiniz.

T —
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Sivrisinekler
neden bazl

Insanlari daha
fazla 1sirr?

_.ad

Japonya'da yapilan bir arastirma, kan grubu "0" olanlarin, kan grubu "A" olanlara
kiyasla sivrisinekler tarafindan isinima olasihiginin yaklasik iki kat fazla oldugunu
ortaya koydu. Kani B grubu olanlar ise "0" ve "A" grubu arasinda yer aliyor.

Japonya  Zararllarla  Micadele  EnstitisU
uzmanlarinin arastirmasinin sonuglari bilim dergisi
Journal of Medical Entomology’de yayimlandi.
Uzmanlar, disi sivrisineklerin tercihinde (Sadece
disi sivrisinekler 1siriyor.) insanlarin salgiladigi
kimyasallarin da rol oynadigini séyliyor.

Huffington Post’'un haberine goére Florida
Universitesinden ~ Entomoloji  Uzmani  Prof.
Jonathan F. Day, kan gruplariyla ilgili daha fazla
calismaya gerek duyuldugunu belirtmekle birlikte,
sivrisineklerin dzellikle belli insanlar se¢cmesinde
belirleyici olan bazi faktérler oldugunu vurguladi.

Prof. Day’e gore sivrisinekleri kan kaynagina
insanlarin verdigi isaretler y&nlendiriyor. Day,
“En oénemli isaret karbondioksit. Urettiginiz
karbondioksit miktari sizi sivrisinekler icin daha
cazip bir hedef haline getiriyor. Metabolizmasi hizli
olanlar daha fazla karbondioksit salgiliyor” diyor.

Karbondioksit kokusunu 60 metreden aliyorlar!

Sivrisineklerin 60 metreden karbondioksitin
kokusunu alabildikleri belirtiliyor. Arabalar da
karbondioksit Uretiyor. Bu durumda sivrisinekler
insanlar cansiz varliklardan nasil ayiryor?

Prof. Day’e gdre bu durumda “ikincil isaretler”
devreye giriyor. Egzersiz sirasinda salgilanan
laktik asit ikincil isaretlerden biri. Ciltten salgilanan
laktik asit, insanlari sivrisinekler icin hedef haline
getiriyor.  Sivrisineklerin diger ikincil isaretleri
algilama yeteneklerinin de var olmasi, insanlari
cansiz varliklardan ayirt etmesine yardimci oluyor.

Koyu elbiseler riskli
Day sunlar séyluyor:

“Sivrisineklerin mikemmel bir gérme yetisi var.
Ama riizgara kapilmamak icin algaktan uguyorlar.
Sizi cok uzaktan secebiliyorlar. Koyu elbiselerle
fark edilme olasiliginiz daha fazla. Agik renkli elbise
giyenlerin hedef olma olasiligi distyor.”

Sivrisineklerin  tercihinde dokunma duyusuyla
algilanabilen isaretler de rol oynuyor. Bu agidan
genetik ve fizyolojik farkliklara gore degisen vicut
isisinin ¢ok 6nemli olduguna ve bu hayvanlarin
kanin deriye daha yakin oldugu bélgeleri tercih
ettigine dikkat cekiliyor.

Bir bagka ifadeyle vicut isisi biraz daha fazla
olanlarin isirima olasiliklari daha yUksek.

Huffington Post
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Tablet,
kalem tutmay!

/ engelliyor mu?

Tablete alisan cocuklar okula baglayinca kalem
tutamiyor mu?

Dijital ¢cag, ¢ocuklarin aliskanliklarini degistiriyor.
Bir zamanlar legolarla oynayan okul &ncesi
¢agdaki cocuklar, artik iPad’lerle zaman gegiriyor.

Bu tir elektronik cihazlar, mesgul ebeveynler
icin bir kolayllk ve cocuklar icin de cekici bir
duyusal uyarm anlamina gelse de cocuklarin
okula basladiginda kalem tutabilmek icin ihtiyag
duydugu el kaslarinin gi¢lenmesinin  6nline
geciyor mu?

ingiltere’de pediatrik terapist olarak calisan Sally
Payne, bu ydnde kanitlar gérdUklerini sdyliyor.

Guardian’a konusan Payne, “Okula bagslayan
cocuklara kalem verildiginde artan siklikta,
cocuklarin yeterli kas hareketi yetisi olmadidi icin
kalemi tutamadiklarini gértiyoruz” diyor ve devam
ediyor:

“Kalemi tutabilmek ve hareket ettirebilmek icin
parmaklarinizdaki kicuk kaslar guclu bir sekilde
kontrol edebilmelisiniz”

“Cocuklar bu yeteneklerini gelistirmek icin cok
sayida pratige ihtiyac duyar”

Payne, bu durumdan akilli telefon ve tabletlerin
cocuklarin hayatlarindaki yerinin artmasini sorumlu
tutuyor:

“Bir cocuga iPad vermek; lego, kagit-makas veya
ip atlama gibi faaliyetlere gére daha kolay.

Gecen vyl viral olan 1 yasindaki bir bebegin bir
dergi sayfasini tablet ekrani gibi kaydirmaya
calistigi video, ¢ocuklarin dijital bir dinyanin igine
dogmaya basladigini gésteriyor. ingiltere iletisim
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Denetleme Ofisi'ne (Ofcom) gére Ingiltere’deki
evlerin yarisindan fazlasinda tablet, %76’sinda da
akilli telefon bulunuyor.

Kalemle yazmanin &nemi (zerine kampanya
yuriten Write Your Future’dan (Gelecegini Yaz)
Dr. Jane Medwell, cocuklarin bir yandan evlerdeki
elektronik aletler nedeniyle kalem kullanmadigini,
diger yandan da ailelerinden goérdikleri
aliskanliklarin da degistigini soyliyor. “Eskiden
cocuklar ailelerinin aligveris listelerini  k&gida
yazdigini goérirdd, bugin telefona not aldigini
goriyor. Bu ylzden cocuklarin gérdigu drnekler
de degisiyor.” Fakat Medwell’a gére tabletle daha
fazla zaman gecirmenin ince motor becerilerini
gelistirmeye engel oldugu henliz kanitlanmis
degil. “Su an tablet kullanan cocuklarin kalem
tutamadigini gdsteren bir arastirma yok. Hatta
evlerde daha az kalem oldugundan bile emin
degiliz.” Bunun igin bir kanit olmasa da el yazisinin
6nemine yonelik kanitlar bulunuyor.

2005 yilinda Aix-Marseille Universitesinde 3-5 yas
arasl 76 cocukla yapilan bir deney sonucunda
harfleri elleriyle yazmayi 6grenenlerin klavyeyle
yazmayl Ogrenenlere kiyasla harfleri daha iyi
hatirladigini ortaya koydu.

2016’da  Psychological ~Science dergisinde
yayinlanan bir arastirma da TED konusmalarindan
elle not alan 6grencilerin daha segici oldugunu,
klavyeyle not alanlarin ise duydugu cogu seyi
yazdigini bulmustu. Arastirmaya goére kalemle not
tutanlar, konusmadaki kavramlarla ilgili sorulan
sorulara daha iyi yanitlar vermigti.

Kiclk cocuklar icin de elle yazmanin faydalari
olabilir.

BBC Tiirkge



Kramplarin
nedenler
nelerdir?

Kramplarin nedenleri nelerdir? Kramplarin
nedeni tuz eksikligi midir? Bu ne kadar dogru?
Kramp sirasinda ne yapmak gerekir?

Kramplarin nedenleri nelerdir?

Kramplara tuz eksikliginin neden olduguna inanilir.
Bu tez ne kadar dogru? Kramp sirasinda ne
yapmak gerekir?

Gece vyansi siddetli bir agriyla uyanirsiniz.
Baldirniz sanki sizin kontroliinlzden c¢ikmis, sizi
aclyla kivrandirmistir. Bacaginiza kramp girmistir,
rahatlatmaya calisir ama bagsaramazsiniz.

Bu tir kramplar 06zellikle hamileligin son
asamalarinda oldukca yaygindrr. Yas ilerleyince ya
da kilo alininca daha ¢ok gorulir. Ama genellikle
geceleri ya da spor hareketlerinden sonra herkesin

basina gelebilir Bu yaygin rahatsizlk besin
maddelerinizdeki tuz eksikligine, daha dogrusu
tuzdaki sodyum azligina baglanir. Biraz tuz alinca
krampin gececegine inanilir. Oysa kramplar tuz
almadan gidermenin daha basit bir yolu vardir.

Kramplar daha c¢ok baldirlarda, kalcada vya
da Ust bacaklarin 6n tarafinda gorllir. Bazen
kramplar kaslara az oksijen akisi gibi daha ciddi
bir rahatsizligin goéstergesidir. Bazen de boyundaki
paratiroit bezindeki bir sorun nedeniyle kalsiyum
eksikliginden dolayr ortaya cikabilirler. Fakat
uzmanlar cogu zaman kramplarin daha fazla tuz
almaniz gerektigine isaret etmedigini soyllyor.
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Sok tedavisi

Kramplara neyin yol actiyi tam olarak bilinmiyor.
YUz yiIl kadar énce buharli gemilere kdmdir atan
isgilerde kramplara sik rastlandigi goérilmusta.
Bu yuzden kramplarin kaynagi tuz eksikligine
baglandi. Sicakta calisan insanlarin ¢ok terleyip
tuz kaybettigi icin kramp gecirdigi saniliyordu.
Buna care olarak daha fazla tuz alimi éneriliyordu.

Bunun biyolojik aciklamasi ise sdyle: Tuz eksikligi
ve onun yol actiyi su kaybi kaslardaki hicreler
arasindaki alanin blzlUlmesine, bu ise sinirlere
baski yaparak aciya neden olur. Bu teorinin zayif
yani somut deliller icermemesidir. Kramplar istem
disi oldugu icin ne zaman olacagini bilemezsiniz,
bu da arastirmada zorluk yaratir.
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Amerikan futbolu oynayanlar arasinda yapilan bir
arastirmada da sicak havada futbolculara daha
fazla kramp girdigi tespit edilmisti. Bu veriler
kramp-tuz baglantisini daha da gt¢lendirdi. Fakat
bu teori soguk iklimdeki atletlerin kramp nedenini
aciklamiyordu. Ayrica bir maratonda, kramp
geciren atletlerle gecirmeyenlerin sodyum kaybi
Olclildiginde aradaki farkin géz ardi edilebilecek
kadar kic¢ik oldugu goruldu.

Atletlerin  kramp gidermek icin uyguladig
ybntemlere bakarsak bunun tuzla bir ilgisi
olmadigini gdrurtz. Veriler, kramp acisina karsi
en iyi garenin kramptan etkilenen kasin gerilmesi
oldugunu gdsteriyor.

BBC
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Genglere rehber olacak

‘Mutluluk Bilimi” Yardimei Ders Kitabi

Uskuidar Universitesinden énemli bir eser. Kurucu
Rektor ve Yonetim Ust Kurulu Baskani, Psikiyatrist
Prof. Dr. Nevzat Tarhan énciliginde Uskiidar
Universitesi, NPISTANBUL Hastanesi ve NP Tip
Merkezi uzmanlarindan olusan 22 yazarin kaleme
aldigi “Mutluluk Bilimi, Gengler icin Pozitif Psikoloji
Uygulamalar” yardimci ders kitabi, 6grencilere
mutlu bir yasamin ipuglarini sunmanin yani sira
psikolojik danisman ve rehber 6gretmenler icin de
rehber niteligi tasiyor.

MEB mufredatinin genel kurallarina gére Ogr.
Goér. Elif Konar Ozkan tarafindan hazirlanan ve
19 Uniteden olusan yardimci ders kitabi, 22
uzmanin 5 yilik hummal bir ¢aligmasinin Grind.
Editérligini Fatma Ozten’in yaptigi, Uskidar
Universitesi Yayinlarindan cikan kitabin takdim
yazisini Uskiidar Universitesi Kurucu Rektérii ve
Yonetim Ust Kurulu Bagkani, Psikiyatrist Prof. Dr.

UU Yayinlar'ndan gikti!. ..

Nevzat Tarhan kaleme aldi. Kitapta, buttincul bir
bakis acisiyla mutluluk ve psikoloji bilimi arasindaki
iliskiyi ele aldiklarini vurgulayan Tarhan, égrenciler
icin yardimci kaynak olacak ciddi bir referans
kitabi oldugunu belirtti.

Psikolojik saglamliga ulasmanin
go6sterecek!

yollarini

Prof. Dr. Tarhan; “Mutluluk Bilimi, insanigin haz
ve hiz cagini yasadigi giiniiniizde olumsuz yonde
giden ruh saghgimiza katki saglamak isteyen
bilimsel bir gayrettir. Amag, insanin ebede giden
yolculugunda ‘mutluluk’ ise ydntem, bilimsel
metodolojidir. Mutluluk Bilimi 6ncelikle kendini
tanimay: diger bir ifadeyle kendine ‘SWOT analizi’
yapmay! Onerir. Yani ‘Guclu-Zayif Yonlerimiz’,
‘Firsatlarimiz’ ve ‘Tehditlerimiz’ sonra da guclu
yonlerimizi segip kuvvetlendirerek psikolojik

saglamhga ulasmamizin  yollarini  gdsterir.
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Kuramsal temelde zayif yonlerimiz,
bagisiklik sistemimiz’ glclendiginde zaten dogal
seyrinde duzelmektedir. Aslinda bu metodoloji,
deger icerikli egitimin bilimsel sunumu olarak

‘psikolojik

da tanimlanabilir. Paylagimcilik, minnettarlik,
digerkamlk yani empati, bagislayicilik, ofke
kontroll, stres yonetimi, ic ve dis motivasyon,
anlam arayisi vd. psikodramalarla ve/veya
kicuk oyunlar seklinde &gretiimektedir. Gelismis
Ulkelerde istisnasiz ilkokul, lise ve Universitede
bu derslerin zaman zaman se¢meli zaman zaman
zorunlu olarak okutuldugunu ve uygulamalarinin
sosyal politika olarak desteklendigini gorebiliriz.
‘Mindfulness’ (Turkce karsiigr ‘bilingli farkindalik’)
egitimine bizim cocuklarimizin da ihtiyaci vardir
hem de kendi ylksek degerlerimize uygun
olarak. Kitabi incelediginizde bu egitimin,
bizim milli kiltGrimdzin ve Anadolu irfanimizin
bilimsel bir konseptte yeniden yapilandirimasi
oldugu gorllecektir.  KiltirimUzld  koruyarak
modernlesmek gerektigi ve ‘yerel olmadan evrensel
olamayacagimiz’  bilinciyle  disindigimuizde
bu bilim dalinin koklerinin  Anadolu oldugunu
hatirlatmak yerinde olacaktir” seklinde konustu.

MEB standartlarina uygun hazirlanan kitap
ogretmenlere de rehber olacak

Prof. Dr. Tarhan, “Eser, yardimci ders kitabi
kurallan ¢ercevesinde MEB standartlarina uygun
olarak hazirlanmigtir. Calisma yirmi iki psikoloji
profesyoneli yazar tarafinda telif edilmis, 19
Uniteden olusmaktadrr. Kitabin hazirlanmasi
bes yil surmistir. Tamamen &zgin niteliktedir.
Uygulamalar erken ergenlik ve ergenlik dénemine
uygun olarak dretilmisti.  Oncelikle Psikolojik
Danisman ve Rehber Ogretmenlerimizin isini
kolaylastiracagini  disindigimizde  gelecek
kusaklara dokunabilmek bizim icin en bulylk
onur ve kazang olacaktir. Keyifli okumalar ve
uygulamalar dilerim” dedi.
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Kitaba katki sunan akademisyenler:

Prof. Dr. Nevzat Tarhan editérligiinde yayimlanan
kitaba Prof. Dr. Tayfun Dogan, Uzm. Klin. Psk.
Gorkem Altintas, Uzm. Kl. Psk. Serkan Elgi, Dr.
Ogr. Uyesi Fatma Turan, Ogr. Gér. Giilgin Senyuva,
Klinik Psikolog Cigdem Demirsoy, Klinik Psikolog
Dr. Yildiz Burkovik, Klinik Psikolog Cumhur Avcil,
Ogr. Gér. Ozgir Varan, Uzm. Kl Psk. Ahmet
Yilmaz, Uzman Psikolog Aynur Saym, Dr. Ogr.
Uyesi Zeynep Giimig Demir, Ogr. Gér. Cemre Ece
Gokpinar Caglh, Uzm. Psk. Leyla Arslan, Uzm. Psk.
Esma Uygun, Uzm. KI. Psk. Pinar Turanli Durmus,
Uz. Psk. Hafize Albayrak, Klinik Psikolog Omer
Bayar, Klinik Psikolog Giirler Giiz ve Ogr. Gér. Elif
Konar Ozkan katki sundu.

Mutluluk ve psikoloji kavramlarini
inceleyen kitap raflarda yerini aldi!

detaylica

Prof. Dr. Nevzat Tarhan’in 6éns6z ve bdolim
yazdigi kitapta yer alan konu bashklan ise
soyle:

Pozitif Psikolojiye Giris

insanin Anlam ve Amag Arayisi
Gengclige ilk Adim

Kendini Tanima

Baskalarinin Duygularini Tanima
Gulvenli Davranis

Pozitif Kisiler Arasi iliskiler
Dayaniklilik ve Yilmazhk

Problem Cbézme

Ofke Yénetimi

Duartt Kontrold

Empatide Duygu Ydnetimi
Motivasyon ve Zaman Ydnetimi
Uzlasmacilik ve Catisma GCézme
Affedicilik

Sosyal Medya Egitimi

Manevi Degerler Egitimi

Sinir Gizme ve Hayir Deme Becerileri
Mutluluk ve Psikolojik Iyi Olus



Uskiidar'dan ruh sagiligii ve
kiresel refah igin onemli bir dergi

“Mutluluk ve lyi Olus™ Dergis:
JHWB yaym\andl

The Journal of

Happiness and
Well-Being

¢

Kiiresel baglamda ruh
sagliginin 6nemi pandemiden
sonra daha da 6nemli hale
geldi. Diinya Saghk Orgiitii, 10
Ekim Diinya Ruh Saghgi Gunu
temasini bu yil “Ruh Sagligini
ve Ruhsal lyilik Halini Kiiresel
Bir Oncelik Haline Getirelim”
olarak belirledi. Kuruldugu
yildan bugline pozitif psikoloji
alaninda ciddi caligmalar
yuriten, bu baglamda 2021
yilinda “Kiiresel lyi Olus
Manifestosu” yayinlayan
Uskiidar Universitesi simdi

de mutluluk ve psikolojik

iyi olusla ilgili konularin
uygulamali ve pragmatik
elestirel analizini tegvik
amaciyla ‘Mutluluk ve lyi

Olus’ Dergisini (JHWB)

yayin hayatina kazandirdi.
Uluslararasi bilimsel

bir dergi olan JHWB ile
akademik etkilesime katki da
hedefleniyor.

10 Ekim Diinya Ruh Saghgi Gini’nde bu yil dinya
capinda ruh saghginin énemine dikkat ¢ekilmesi
hedefleniyor. Diinya Saglik Orgiti bu yilin temasini
“Ruh Sagligini ve Ruhsal lyilik Halini Kiresel Bir
Oncelik Haline Getirelim” olarak belirledi.

Pandemi 6ncesi 8 kisiden biri zihinsel sorun
yasiyordu

Dinya Saglk Orgiiti (DSO) verilerine gére,
2019’daki pandemiden &nce klresel olarak
tahminen her sekiz kisiden biri zihinsel bir
bozuklukla yasiyordu. DSO, ayni zamanda
ruh sagligl icin mevcut hizmetler, beceriler ve
finansmanin yetersiz kaldigini belirterek 6zellikle
duslik ve orta gelirli Ulkelerde ihtiyag duyulanin
cok altinda kaldigini vurguladi.

Pandeminin ilk yilinda %25 artis g6zlendi

COVID-19 salgininin ruh saghg icin kiresel bir
kriz olusturarak kisa ve uzun vadeli stresleri
koérikledigini ve milyonlarin ruh sagligina darbe
vurdugunu beliten DSO, pandeminin ilk yilinda
hem anksiyete hem de depresif bozukluklardaki
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artisin %25’ten fazla oldugunun tahmin edildigini
belirtti. DSO’ye gére pandemide ruh saghg
hizmetleri ciddi sekilde kesintiye ugradi ve ruh
sagligi sorunlarina yonelik tedavi agigi genisledi.

Ruh saghgi hizmetlerinin gticlendirilmesi gerektigi
vurgulandi.

Dinya Saglik Orgiiti; artan sosyal ve ekonomik
esitsizlikler, uzayan catismalar, siddet ve halk
saghgr acil durumlarinin tim ndfusu etkileyerek
daha iyi refaha yoénelik ilerlemeyi tehdit ettigine
dikkat cekerek; bireyler, topluluklar ve hikiimetler
olarak ruh sagligina verilen degerin ve baglligin
derinlestirmesi gerektigini, akil saghdi ihtiyaclarinin
tamaminin  toplum temelli erigilebilir, uygun
fiyath ve kaliteli hizmet ve destek agi araciligiyla
karsilanabilmesi icin ruh saghg hizmetlerinin
glclendirilmesi gerektigini vurguladi.

Mutluluk ve lyi Olus Dergisi, ruh saghgina katki
sunmayi hedefliyor

Pozitif psikoloji alaninda énemli calismalar yurtten
Uskiidar Universitesi  tarafindan  yayimlanan
Mutluluk ve lyi Olus Dergisi (JHWB); mutluluk
ve psikolojik iyi olusla ilgili konularin uygulamali
ve pragmatik elestirel analizini tesvik etmeyi
amacliyor.

Uluslararasi bilimsel bir dergi

Uluslararasi bilimsel bir dergi olan Mutluluk ve
lyi Olus Dergisi (JHWB); Mart ve Eyliil aylarinda
olmak Uzere yilda iki kez basili ve online olarak
yayimlaniyor. Dergi agik erisimli, ¢ift-kdr hakemli,
Tirkge ve ingilizce yayin yapiyor.
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Akademik etkilesime katki hedefleniyor

Mutluluk ve psikolojik iyi olusla ilgili konularin
uygulamall ve pragmatik elestirel analizini tegvik
etmeyi amaclayan dergi ayni zamanda farkl
disiplinlerden yerli ve yabanci uzman akademisyen
ve arastirmacilar tarafindan Uretilen 6zgin
calismalar ilgili cevrelere ulastirarak akademik
etkilesime katki saglamayi hedefliyor.

Pozitif psikoloji alaninda yapilan nitel ve nicel
arastirmalari yayinlayan JHWB dergisi; mutluluk
arayisi, mutlulugun faydalari, mutluluk ve iyi olus,
mutlulugun belirleyicileri, psikolojik saglamlik,
affedicilik, duygularin psikolojisi, duygusal zeka,
empati ve 6zgecilik, ask, cinsel iyi olus, evlilik ve
romantik iligkiler, farkindalik, hayatin anlami ve
amaci, insanin guclu 6zellikleri, karakter gucleri ve
cevresel kaynaklar, insan iligkileri ve sosyal destek,
ise baglilik, is yasaminda pozitif psikoloji, iyimserlik
ve umut, 6z-saygi, 6z-sefkat, 6z-yeterlik, pozitif
beden, psikolojik ihtiyaclar ve motivasyon, algak
goniillik ve tevazu, merhamet, psikolojik iyilik hali,
sosyal zekd, stikran duyma (minnettarlik), travma
sonrasi gelisim, yasam doyumu ve yasam kalitesi
bagliklarini kapsiyor.

Dergiye ulasmak igin: https://jhwbjournal.com/

Uskiidar Universitesi Kiiresel lyi Olus Manifestosu
yayimlamigti.

Uskidar Universitesi Senatosu tarafindan 2021
yilinda pandemi sonrasi icin “Kiresel lyi Olus
Manifestosu” yayimladi. Uskiidar Universitesi
Senatosu adina Kurucu Rektér ve Yénetim Ust
Kurulu Bagkani Prof. Dr. Nevzat Tarhan tarafindan
22 Nisan Dinya Ginid’nde kamuoyu ile paylasilan
manifestoda; pandeminin Ulkemizde ve dinyada
neden oldugu genel umutsuzluktan endise
duyuldugu vurgulandi. Pandemi slirecinde sosyal
iliskilerin az olmasinin, glivenli baglanma ihtiyacini
dahafazlaartirdidl, gelecek kaygisive stirekli 6limle
burun buruna yasamanin insanlarin korkularini
yukselttiginin belirtildigi manifestoda “Bu nedenle
21. ylzyillda Kkuresel bilgelik degerlerine daha
fazla 6nem verilmesinin saglik, kiltir ve egitim
politikalarinda g6z &énldne alinmasinin énemini
vurgulamak istiyoruz” denildi. Universitenin web
sitesinde de yer alan manifestoyu isteyen herkes
imzalayabilecek.



Prof. Dr. Nevzat Tarhan:
“elecegin Nobel adaylarina
uygun atmosteri hazirlamallyiz’

BrainPark Girisimcilik ve -
Kulugk \Merkezi acilat!

BrainPark Girisimcilik ve Kulugka Merkezi, basta
saglk ve davranis bilimleri olmak Uzere bircok
alanda teknoloji tabanl girisimlere ev sahipligi
yapmak Uzere genclere kapilarini agti.

Prof. Dr. Nevzat Tarhan: “Merkezi kendi
imkanlarimiz ile kurduk”

On kulugka merkezi olarak uzun yillardir kiigiik
capli calismalar gerceklestirdiklerini belirterek
sOzlerine baslayan Prof. Dr. Nevzat Tarhan, “AR-
GE ve Yenilik Politikalarn Direktorligiu’nd kurduk
ve ardindan bir yil icinde direktérlik ¢atisi altinda
Teknoloji Transfer Ofisi’ni hayata gecirdik. Projeyi
hayata gecirirken ilgili bir kamu kurulusundan
destek alamadik, kendi imkanlarmizi kullanarak
hem insan hem de teknoloji unsurlar ile tim
altyapiyi olusturduk. Proje destek birimleri, patent
birimi, telif haklari birimi ve toplumu bilgilendirme
birimleri faaliyet gosterecek” dedi.

Prof. Dr. Nevzat Tarhan: “Universitelerin 4
fonksiyonu var”

Prof. Dr. Nevzat Tarhan, Universitelerin sadece
meslek egitimi veren kurumlar olmadiklarini

soyledi ve sdzlerine sdyle devam etti:

“Universitelerin 4 fonksiyonu var. ilk fonksiyonu
meslek elemani yetistirmek Gzere egitim vermektir.
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ikinci fonksiyonu arastrma yapmak, proje ve
yeni bilgi Uretmektir. DUnyadaki tim ilerlemelerde
Universiteler tarafindan hayata gecirilen 6ncl
calismalarin, proje Uretmelerinin  ve kuresel
egilimleri belirlemelerinin payi var. Kiiresel egilimleri
belirleyen ve ona gore strateji gelistirmeyi saglayan
fikirlerin Uretildigi noktada Universiteler yer aliyor.
Universitelerin gelecegi tanmin etme sorumlulugu
da var. Bu sorumluluk kapsaminda 5-10 yil sonra
neler olabilecegini dusunip hazirliklar yapmasi,
patentler almasi, girisim yapmasi gerekiyor.
Genclere sadece teknik becerileri degil sosyal
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beceriler, duygusal beceriler, yenilikcilik, girisimcilik
gibi 21. ylzyilin hayat becerileri de o&gretilmeli.
Universitelerin (iglincli fonksiyonu da toplumu
bilgilendirmektir. Zihinsel dénldsim olmadan
toplumsal déniisim olmuyor. Universitelere bu
noktada &énemli roller ve sorumluluklar disuyor.
Universitelerin dérdiincl fonksiyonu da bilginin
urtne, teknolojiye ve sanayiye donusturilmesidir.
Bilgiyi sanayiye donlstliirme noktasinda isbirligi
cok énemli.”

Prof. Dr. Nevzat Tarhan: “Genclere ihtimal iklimi
olusturmak gerekiyor”

Universitedeki  akademisyenler ile  yazilim
hazirladiklarini ifade eden Prof. Dr. Nevzat Tarhan,
“Proje takip sistemi olarak tanimladigimiz bir
yazilmimiz var. Gizlilik sézlesmelerinden dolayi
simdilik ayrinti  paylasamayacagimiz  insan
davraniglarini dlgimleme ile ilgili ¢ok &nemli
projeler de yolda. Cocuklar proje Uretmek istiyorlar
ve ¢cok heyecanlilar. Bizim de gelecekteki Nobel
adaylarina ihtiyac duyduklari atmosferi ve ihtimal
iklimini olusturmamiz gerekiyor. O ihtimal iklimi



icerisinde ilgi alanini tespit edip ilerleyebiliriz. Bu
kulugka merkezininamaciihtimal iklimi olugturmaktir.
En blylk sermayemizin calismak ve hedeflerimizi
belirlemek oldugunu soéyleyebilirim. Calisirken
engelleri agsmanin tadina varmamiz gerekiyor ¢lnki
insan bir seyi yapmak istediginde 6niine hazir
gelmiyor. Kader insanin 6nlne firsatlar ¢ikaryor.
Cabaladiktan ve pozisyon aldiktan sonra firsatlar
insanin éndne geliyor. Bu firsatlan degerlendirerek
ilerlemek gerekiyor. Kaderden yardim istemek;
dogru zamanda, dogru yerde ve dogru bicimde
pozisyon almak demektir” dedi.

Prof. Dr. Nevzat Tarhan: “Teknofest’e ilham
kaynagi olduk”

2013 yilinda ilk kez istanbul Milli Egitim Mudrltgi
ile birlikte Bilim ve Fikir Festivali dizenlediklerini
beliten Prof. Dr. Nevzat Tarhan, “Festivalde
Uzerinde en cok durdugumuz nokta yapay zekaydi.
Uskiidar Kaymakamligi da projeyi destekledi.
Liseli genclerin heyecani gorilmeye deger.
Bu projeyi Turkiye capinda yapmayi O6nerdik,
yanit beklerken tim Ulkede bilim senliklerini ve
arkasindan Teknofest’i goérdik. Proje fikri aslinda
bize aitti. Turkiye’nin yararina olmasi sevindirici
oldu” ifadelerini kullandi.

Uskiidar Kaymakami Murat Sefa Demiryiirek:
“Buradan cok giizel sonuclar cikacak”

Uskiidar Kaymakami Murat Sefa Demiryiirek,
acilis téreninde yaptigi konusmada Uskiidar
ilcesi olarak 7 farkli Universitede 35 bin yiksek
6grenim o6grencisine, 95 bin ortadgretim ve lise
odrencisine ev sahipligi yaptiklarini séyledi. Bu
rakamin Anadolu’da bazi illerin ntfusundan fazla
oldugunu séyleyen Demiryiirek, “ilgemizdeki bu
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Universiteler tlkemizin kiymetli Gniversiteleri ayni
zamanda. Uskiidar’in sdyle bir ézelligi de var. Biz
kurulus yeri itibariyle kadim bir ilgeyiz, istanbul’un
tarihi merkezlerinden biriyiz. Kurulus yeri itibariyle
sanayiye yerimiz elverigli degil. Dolayisiyla sanayi
kuruluglarr yok. Ama o sanayi Kkuruluslarini
ybnlendiren, yodneten holdinglerin merkezleri
bizde. Turkiye ekonomisine bugin yén veren
buyuk holdinglerin neredeyse tamaminin merkezi
Uskiidarda. Ozellikle Altunizade Nakkastepe
bolgesinde yogunlasmis sekilde, bodyle bir
birikimimiz var. Universitelerimiz var, is insanlarimiz
var. Kurumsal yapilarimiz var. Bu birikimin de bir
sinerjiye dénmesi lazim. Sayin Hocam ekibiyle
beraber bir 6n aliyor. insallah buradan cok hayirli
sonuclar cikacak. Glzel sonuclar cikacak. Bu
duygu ve duslncelerle herkese hayirli olmasini
diliyorum” diye konustu.

Uskiidar Universitesi Rektoér Yardimeisi Prof. Dr.
Muhsin Konuk ve AR-GE ve Yenilik Politikalari
Direktort Meltem Bayraktar’'in da konusma yaptigi
BrainPark Girisimcilik ve Kulugka Merkezi’nin agilis
térenine Uskiidar Universitesi Genel Sekreteri
Selguk Uysaler, Kogak Farma ilag ve Kimya
Sanayi sirketi adina Yénetim Kurulu Bagkani Ender
Kogak, KOSGEB imes il Mudurligu temsilcileri ile
¢ok sayida girisimci katildl.
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BrainPark Kulucka merkezi ile;

Girisimcilik yolculugunda egitimler, girisimcilik
ekosistemi  bulugmalari,  yatinmeci iligkileri,
basarill is insanlarindan mentérlik destegi, rahat
calisma alanlarn ve daha bircok olanak sunuluyor.
Girisimcilik hizmetleri kapsaminda ise girisimcilik
egitimleri, hizlandirma  kamplari, mentdrlik
oturumlari, yatinm aglarna ulasim, yatirm
sireclerine hazirlanma, yurtdigi pazarlara acilma
desteqi, fikri sinai haklar yonetim danismanligi gibi
alanlarda yenilikci is fikirlerine destek sunuyor.




Prof. Dr. Recep Akdag
yasamina dair samimi
¥ aciklamalarda bulundu!

“Soru-cevap cok orijinal ve ilgin¢ bir konsept”
Soru havuzundan ¢ekilen sorulara cevap verilerek
olusturulan bu yeni konsepti olduk¢a orijinal ve
ilging buldugunu aktaran eski Saglik Bakani Prof.
Dr. Recep Akdag, Uskiidar Universitesine bu
nazik davet icin tesekkur ettikten sonra kendini
tanitarak sézlerine basladi. Akdag, “1965 Erzurum
dogumluyum aslen ispirliyiz. Ben Erzurum’da
dogdum, blylddim. Tip fakiltesinde okudum,
daha sonra ayni alanda akademik calismalar
yaptim ve 1999 yilinda profesér oldum. 4 kardesiz”
seklinde konustu. ilk soruyu ceken Akdag’a
“Cocukken radyo ve televizyonda hangi yayinlar
takip ediyordunuz?” sorusu yoneltildi. Bunun
Uzerine Akdad “TRT Radyo’yu takip ediyorduk;
¢Unkl o zamanlar sadece TRT vardi. Belki Polis
Radyosu falan birka¢ tane olabilir; ama biz TRT'yi
takip ediyorduk. Ozellikle de TRT’de radyo
tiyatrosu Arkasi Yarin’i bir de naklen maglari btyuk
bir zevkle izliyorduk. Cocukken izledigim tek
televizyon ise TRT. Ozel televizyonlar Tirkiye'de
yayina basladiginda bizim yasimiz epey olmustu.
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Dlzenli olarak aldigim dergiler vardi. Ortaokulda
ve lisede &zellikle TUBITAK'In dergisini alirdim.
Genclik yillarimda Necip Fazll Kisakirek’in
cikardigi Blyiik Dogu dergisini, islam Dergisi gibi
dergileri dizenli olarak takip ettim” ded..

“Cocuklugum tamamen organik bir mahallede
gecti”

“Cocuklugunuz nerede gecti, nasll tarif edersiniz?”
sorusuna oldukca detayli cevap veren Akdag,
“Cocuklugum Erzurum’da sehir merkezinde gecti.
Okula gitmeden 6nce kugtk bir bélimd rahmetli
dedemden ve nenemden dolayl Sarikamig’ta
gecti. Tamamen organik bir hayat yasadigimiz,
sokakta futbol oynadigimiz bitin komsularmizia
g6rustigumuz bir ortamimiz vardi. Okuldan sonraki
zamanimizi sokakta gecirirdik. Zaten televizyon

yok, radyo tiyatrosu Arkasi Yarin’i dinledigimiz belli
saatler vardi. Erkekler cirit oyunu, futbol oynardi.
Kizlar ise seksekten tutun ip atlamaya varana
kadar bircok oyun oynardi. Genglerin oynadigi
uzun esek oyunu vardi, onu oynardik. Rahmetli
babam Erzurum’da orta halli bir esnafti biraz para
kazanmis olmali ki 6 katl bir apartman yaptirmisti.
Erzurum’da oraya gectik, orada yasamaya
basladik. Altinci katta oturuyorduk. Sobali bir evdi,
0 zaman evin odun kédmurlnu sirtimizda tasirdik.
Ya da evimizi kendimiz boyardik. Bayramdan
once annem temizlik yaparken biz de ona yardim
ederdik” ifadelerini kullandi.

“Eskiden teknik imkanlar yoktu ama miikemmel
bir hayatimiz vardi”

Erzurum’da yasadigi cocukluk ve genglik glnlerini
blylk bir 6zlemle yad eden Akdag, konusmasinda
0 zamanin ruhuna dair ilging detaylar verdi.
Akdag, “Daha onceki mahallemden, o cocukluk
déneminden detayli bahsedeyim. Oturdugumuz
evde birka¢c aile birden otururduk. Kiglan
Erzurum’da cok kar yagardi, evlerin ¢atisi yoktu
bacalarn vardi. Kar yagdiginda bacalar kurenir,
sokaga atilirdi. Aksi halde eve damlama riski vardi.
Kar o kadar yogunlasirdi ki mahallenin gencleri
toplanip, o kari iyice bir tepe haline getirir aradan
tiinel yaparlar o tiinelin icinden gecerdik. inaniimaz
bir glizel bir hayatimiz vardi. Belki simdiki birgok
teknik imkana sahip degildik ama gercekten
mikemmel hayatimiz vardi. Birbirine saygi duyan,
birbirini seven insanlar vardi. Mahallede 2 ¢ocuk
kavga etse bir cocugun babasi, kendi cocugunu
azarlar, ona kizardi. Gidip komgusunun evine
benim c¢ocuguma nasil bdyle bir sey yaptiniz
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Ramazanlar

demezdi.
Kdsede bir hamamimiz vardi. Her zaman banyo
yapabileceginiz imkanlar olmadidi icin en blylk
keyif haftada bir gin hamama gitmekti. Beni
rahmetli dedem go6tlrirdi hamama” ifadelerini
kaydetti.

bambaska gecerdi.

“En etkilendigim yazar Necip Fazil Kisakiirek’tir’
Kendisini en c¢ok etkileyen kitaplarin hangileri
oldugu sorusuna “Bircok kitap okudum. Ama beni
en cok etkileyen yazar Necip Fazil Kisakurek’tir”
seklinde cevap veren Akdag, ortaokuldan itibaren
kitap okumaya basladigini aktardi. Akdag, “Beni
etkileyen cok kitap oldu. Ozellikle ortaokul 2.
sinifta edebiyat 6gretmenimiz Beyhan Hanim, bize
Bati Klasiklerini okuttu. Madam Bovary’den tutun
da Tolstoy’un, Dostoyevski'nin kitaplarina kadar
cok agir eserler okuduk. Bunlardan ¢ok etkilendik.
Ama beni en etkileyen kitap rahmetli Necip Fazil’in
kitaplari, siirleri olmustur. Kendini diisiince dinyan
acisindan tarif et derseniz ben Biylk Dogucu
olarak yetistim, gencligimde, Universite hayatimda
hemen hemen hepsini okumusumdur. En c¢ok

etkileyen siirleri ise Cile ismiyle topladigi kitapta
gecenlerdir. Babiali siiri vardir muthistir o gunu
anlatan. Birde ideolojik anlamda Mehmet Dogan’in
Batillasma ihaneti kitabindan etkilenmisimdir.
Rahmetli Ali Fuat Basgil'in Genglerle Bas Basa
kitabindan ¢ok etkilenmisimdir” seklinde konustu.

“Cocuklugumu bir daha yagsamak isterdim”
Cocukluguna dair unutamadigr anilarini aktaran
Akdag, Erzurum capinda diizenlenen bir sinavda
birinci oldugu gund unutamadigini  aktardi.
Akdag “ilkokulu mahalledeki bir okulda okudum.
Mikemmel o6gretmenlerim oldu. Okullar sobali
yani mekanlar gok dardi ama cok iyi egitim aldik.
5. sinifta Mehmet Bayram Hoca’min destekleriyle
Erzurum’da bir yarismaya girmigtim. Bir gazetenin
ilkokullar arasi bilgi yarismasi vardi. Orada Erzurum
birincisi olmustum. O zaman simdiki gibi iletisim
araclariyok, sonuclar ilgili gazetede yayinlaniyordu.
Mehmet Hoca’mizin o gazeteyi alip eve gelisindeki
sevinci unutamam. Yani guizel, ¢cok gtizel cocukluk
yasadim ben onu séyleyebilirim. Cocuklugumu bir
daha yasamak isterdim” ded..

“Oyuncagda ihtiyacimiz yoktu, hayatimiz oyunla
gecerdi”

Cocukken oynadiklari oyunlar ve oyuncaklar
hakkinda konusan Akdag, “Cok fazla oyuncagim
oldugunu hatirlamiyorum. Mutlaka oyuncagim
olmustur. Kardesime rahmetli babamlarin hacca,
umreye qittigi zaman getirdigi oyuncaklari
hatirliyorum Ankara’dan. Onun disinda bizim pek
oyuncagimiz yoktu. ihtiyacimiz da yoktu zaten.
Bizim bitln hayatimiz oyunla gecerdi sokakta. En
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iyi oyuncak toptu o zaman. Topunuz varsa sahane
bir sey. Genelde o top bir yerinden yirtilir, hava
kacirr. Gétlireceksiniz onu sisirmek icin bir pompa
bulmussaniz en bulyilk liks oydu bizim igin. Yani
bulamazsaniz bir benzin istasyonuna gidip orada
sisirmeniz lazim. Oyuncak denmez ama biraz
blyldigim zaman Universitede kramponum falan
olmustu. Onunla ¢ok mutlu olmustum. Erzurum’da
bir amatdr futbol kuliblinde basketbol da vardi.
Kisa bir stre lisansim oldu” seklinde konustu.

“Rahmetli babami cok 6zlityorum”

Cocukluga dair 6zlemlerine deginen Akdag,
vefat eden babasini ¢ok &zledigini aktard.
Akdag, “Cocukluga dair en c¢ok babami
6zllyorum. Rahmetli babam vefat ettiginde
ben 37 vyasindaymisim. Rahmetli babamdan
bize kalan muitevaz bir ara¢c vardi. Onunla eve
giderdim. Doktor oldugum igin 6zlemimi kimseye
hissettirmemem lazimdi. Herkesi benim teskin
etmem gerekti. ibrahim Sadri’nin kasetleri, siirleri
vardi. Evin éniinde yarm saat ibrahim Sadri’yi
dinler aglar aglar sonra eve gikardim. Ozlemden
aglardm. ‘Ben Seni Hi¢ Sevmedim ki’ diye bir
siiri vardir. Herkese tavsiye ederim, dinleyin” diye
konustu.

“Siyaseti hizmet amacl kullanirsaniz ¢cok biiyiik
yaran oluyor”

Siyasetin hayatindaki yeri ve ytkledigi anlam
hakkinda konusan Akdag, siyasetin olumlu
Ozelliklerine dikkat cekti. Akdag “Milli Tlrk Talebe
Birligi'nde bulundum Ankara’da. Biz o zaman
devletle, devletin kamunun ydneticileriyle hep bir
mucadele halindeydik. Sonra babam, milletvekili
oldu. Sonra 12 Eylil koptu. Biz siyasetle aktif olarak
ilgilenemedik. Tabii ki siyasetle hep ilgili oldum
fakat benim hayatim (niversitede gecti. ihtilalden
sonra okudum balimimu bitirdim, asistan, uzman
ve sonunda hoca oldum. Cumhurbaskanimiz
Recep Tayyip Erdodan ve arkadaslar, Ak Parti’yi
kurdugu zaman inanilmaz bir heyecanla ‘iste
siyaset yapmanin tam zamani geldi’ diyerek
ayrildim. 2002’de
aday adayi olduktan sonra milletvekili oldum.
Adayliktan 3 ay sonra Saglik Bakani oldum. Zaten
ondan sonra hayatimiz hep devlet yodnetimiyle
gecti. 10 seneye yakin Saglik Bakanhgi, bagbakan

Universiteden Erzurum’da,
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yardimcih@i, milletvekilligi devam etti. Devaminda
2. defa Saglik Bakanhgi, milletvekilligi yardimciligi.
Su anda da Erzurum milletvekilligi yapiyorum.
Asagl yukar 20 yila yakin zamandir milletvekilligi
yaplyorum. Siyaseti hizmet etmek icin bir nimet
olarak kullanirsaniz gercekten size cok buyUlk
yararl oluyor. Yani ben mesela Universitede
hocayken, uzmanken ¢ocuklarda demir eksikligine
bagli kansizlk olmasin, firmalardan ilag alayim,
2000 cocuga ilag vereyim diye disindigim
bir dénemdi. Sonra bakan oldum. Hemen ilk
yil Turkiye’de dogan 1 milyon 300 bin cocuga
Ucretsiz demir preparati vererek onlari kansizliktan
koruduk. Hizmet firsati bulursaniz ¢ok gtizel bir is.
Onu ben doya doya yasadim” dedi.

“Bir daha diinyaya gelsem tekrar cocuk hekimi
olmak isterdim”

Meslek tercihinde siyasi ortamin etkisine
deginen Akdag, doktorluk meslegini severek
yaptigini aktardi. Akdag, “Dogrusu meslek tercihi
konusunda cok fazla rehberlik eden birileri olmadi.
Benim ilk Universite egitimim istanbul Teknik
Universitesi Elektrik Elektronik bélimuydi. Okula
1977’de girmistim. O zaman okulda inanilmaz

anarsi olaylari vardi. Bu sebeple okulu 1 sene tatil
ettiler, bu sebeple tekrar sinava girdim. Tek tercih
olarak Erzurum Atatiirk Universitesi Tip Fakdiltesini




yazdim. Bir anlamda kendi sehrimize, kendi
muhitimize, kendi adamiza siginmak gibi bir seydi.
Ama simdi geriye dénlp bakiyorum, ben hekimligi
cok severek yaptim. Hele c¢ocuk hekimligini
inanilmaz guizel yaptim. Bir daha diinyaya gelsem
tekrar cocuk hekimi olmak isterdim. Cok glzel
bir is bundan dolayr ¢cok mutluyum. Bir cocuk
hekimi, Universite 6gretim Uyesi ve saglik bakani
olarak hizmet ettigim icin cok mutluyum” seklinde
konustu.

“Travma yasadigim olaylardan biri basoérti
konusunda kadinlarimizin yasadiklaridir”

Hayati boyunca TUrkiye ve diinyayi etkileyen tarihi
gelismelere tanik oldugunu ifade eden Akdag,
bu olaylar arasinda en fazla etkilendigi olayin 28
Subat silreci ve sonrasinda yasananlar oldugunu
aktardi. Akdag “BlyUklerimiz o kadar anlatmiglar
ki yasadiklan zuliimleri, 1960 ihtilali’nde bebek
olmama ragmen sanki o ihtilali yasamisiz gibi
hissediyorum. 12 Eylul déneminde korkung olaylar
yasandi. Daha sonra Biz Ak Parti olarak partimizin
kapatiima cabalariyla micadele ettik. Ama beni

en fazla travmaya ugratan hadise basortisl
konusunda kadinlarimizin yasadiklandir. Kendi
esim bizzat yasadi, okulunu birakmak zorunda
kaldi. Uglincii cocugum, kizim lisede basértiisiiyle
okuyamadi aciktan okuttuk. Universite icin
Amerika’ya génderdik. Mitevazi bir 6gretim Uyesi
maasimiz vardi. Cok sikintilar ¢ektik o zaman.
Tdm dlkeyi ilgilendiren bu olaylarda bir sinif
arkadasim var. Sehrini falan sdylemeyeyim belki
kendisi istemez. Anadolu’dan bir arkadasimiz
basoértlllydld. 12 Eylil’'den sonra basortisu
Ortemezsiniz dendi. Arkadasim da okulu birakti
gitti, caliskan da bir 6grenciydi. Evine gidiyor
babasi kizini darp ediyor, basini agarak okumasi
icin zorluyor. Herhangi bir maddi imkan da yok.
Arkadasimiz geri geldi ve basini agmak zorunda
kaldi. Stajlarda o zaman 20-30 kisi olurduk, derse
girersiniz dersten sonra hastalarla ilgilenirsiniz.
Derse girerdi dersten ciktiktan sonra koridorun
bir kbsesine gider ders aralarinda yuzini késeye
dogru donerdi. Orada beklerdi hi¢ unutmam. Onlar
bizde dyle agir travmalara yol agcmistir ki isyan
edersiniz sisteme karsi, bdyle bir sey nasil olabilir,
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bir insana bu nasil yapilir dersiniz. Glctnlz yettigi
kadar mucadele edersiniz. Bu miicadeleden dolay:
cezalar alirsiniz” dedi.

“Gencler 0Ozgiirliik alanlari icin birbirlerine
sahip ciksinlar”

Son olarak yasam tecrlbeleri ve diinya gergekleri
Uzerinden genc kusaga tavsiyelerde bulunan
Akdag, farkli dusUnceleri de paylagsalar birbirlerinin
6zgurlikleri icin genclerin is birligi yapmasi
gerektiginin altini gizdi. Genglere ne is yaparlarsa
yapsinlar Ulkelerine hizmet etme disincesinden
vazgegmemeleri  gerektigini aktaran Akdag,
“Ogrencilere, genclere millete hizmet etmek igin
kendilerine bir ideal edinmelerini salik veririm. Bu
hem guzel bir duygudur hem de insana diinyasini
ve ahiretini kazandirir. Bazen konjonkturle sikintilar
cikiyor. Hayat pahaliigi veya 6zgurliklerle ilgili baz
sikintilar vs. sunu séylemek istiyorum: Ulkemiz
bizim yasadigimiz Tlrkiye’'ye goére her alanda
ileri. Teknik agidan ileri, ekonomimiz daha iyi,
ozgurltklerimiz ¢cok ¢ok daha iyi ama bir dinya
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da eksikliklerimiz var. Ozellikle gelirleri mahdut
olan dar gelirli insanlar i¢in gercekten isler zor,
son zamanlarda iyice zor. Ama Tirkiye’'nin bir
6zelligi var yani biz, iyi bir insan kaynagina sahibiz.
Bu Ulkeye inanip, bu Ulkeye hizmet etmenin ayni
zamanda cevremize, Muslimanliga ve Islam
alemine hizmet oldugunu bilmek gerekir. Ayrica
aklini  kimsenin cebine koymamak gerekiyor.
Nerenin taraftar olursak olalim, 6zgurltkleri herkes
icin 6zgurlik olarak kabul etmek lazim. Giyim
itibariyle cok rahat giyinen bir kadinla, basértist
olan, siki sikiya kendini 6rtmuds bir kadin kendi
6zgUrlUklerine birileri el uzattigi zaman tamamen
beraber hareket edebildikleri gun, etraflarindaki
erkekler de buna benzer olaylarda tamamen
birlikte hareket edebildikleri giin epeyce mesafe
almigsiz demektir. Mesela bir insanin giyimine
kusamina eriskin baska insanlar, siyasetciler veya
devlet yoneticileri nasil karigabilir? Bu tamamen
insanlarin  8zgurlik alani. Gencler 6zgurlukleri
acisindan birbirlerine sahip ciksinlar” ifadeleriyle
s6zlerini noktaladi.




Al-Mizan: Diinya Gevre Sozlesmesi tanitild.
Islam diinyasindan insanliga cagr:

klim degisikl

E\J I

g1 1le bozulan

dogal dengenin sorumlulugunu
almak ve harekete gecmek

zorundayz!

Birlesmis Milletler Cevre
Programi (UNEP) Diinya

icin Inanc Girisimi catisi
altinda yarutulen, diunyadaki
Misliman diislince
liderlerinin katki koydugu
ortak calisma metni
Al-Mizan: Dinya Cevre
Sozlesmesi tamamlandi.
Sozlesme, basta Musliman
topluluklar olmak Gzere
dlinyanin ortak mirasi olan
dogal kaynaklar ve biyolojik
cesitliligin korunmasi ile iklim
degisikligiyle ilgili olarak
insanlara sorumiuluklarini
hatirlatirken, islam’in temelini
olusturan degerlerden yola
cikarak insanhgin dogal
dengeye saygl duymasinin
kutsal bir amac¢ oldugunun
altini ciziyor.

Sozlesmenin tanitim toplantisinda sdzlesmeyi
hazirlayan komitede yer alan Uskiidar Universitesi
insan ve Toplum Bilimleri Fakiiltesi Dekani Prof.
Dr. ibrahim Ozdemir, sézlesmeye iliskin bilgiler
verirken; Uskidar Universitesi Kurucu Rektéri
ve Yonetim Ust Kurulu Bagkani Prof. Dr. Nevzat
Tarhan da doganin dogal tedavi edici olduguna
dikkat cekerek “En dogal psikolog dodadir. Doga
kalbimizi iyilestiriyor, ruhumuzu dinginlestiriyor ve
ayni zamanda zihnimizi de bosaltiyor” dedi.

Al-Mizan: Dinya Cevre Soézlesmesi, UNEP’in
Dinya icin Inang Girisimi énclliginde tim
dinyada tanitiyor. Sézlesmenin Turkiye'deki
tanitimi, Uskiidar Universitesinde 26 Eyliil 2022’de
gerceklestirildi. Kamu, akademi, sivil toplumun yani
sira basindan temsilcilerin de katildigi toplantida,
Uskiidar Universitesinin kurucu rektdrii Prof. Dr.
Nevzat Tarhan ile s6zlesmeyi hazirlayan komitede
yer alan Uskiidar Universitesi insan ve Toplum
Bilimleri Fakiiltesi Dekani, Uskiidar Universitesi
Cevre Ahlaki Forumu Direktdrii Prof. Dr. ibrahim
Ozdemir konustu.
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al-Mizan|

M
Diinya Cevre Sézlesmesi

Prof. Dr. Nevzat Tarhan: “Al-Mizan zihinsel
doéniisiime katki saglayacak”

Al-Mizan: Dinya Cevre Sozlesmesi olarak bilinen
projenin  kiymetinin  gelecekte anlasilacagini
beliren Prof. Dr. Nevzat Tarhan, “Su anda
oneminin cok farkinda degiliz. Zihinsel déntsiime
katki saglayacak bir proje oldugunu séylemeliyiz.
Zihinsel dénidsim olmadan toplumsal dénisim
olmaz, toplumsal déndsim olmadan ekonomik
ve siyasal donusim beklemek de cok saglikli
olmayacaktir. Al-Mizan orta uzun vadeli bir proje.
Gelecegin bazi ihtiyaglarini yénetmek Uzere bu
proje hayata gecirildi. Son 1-2 yilda farkina varild.
Bazi seyler saglik gibidir, kaybedilince kiymeti
anlagiliyor” dedi.
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Prof. Dr. Nevzat Tarhan: “En dogal psikolog
dogadir”

Doganin, dinyanin bagisikik sistemi gibi
oldugunu ifade eden Prof. Dr. Nevzat Tarhan,
“Doga biz farkinda olmasak da bircok faaliyet
gerceklestiriyor. Doganin dili olsa bizi kirlenmekten
korudugunu, suyu arttigini, havayr temizledigini
ve kiyllar korudugunu sdyleyebilirdi. Doga ve
icindeki tUm unsurlar dilsiz dostlarimizdir. Kalbimiz
yaralandigi zaman, incinip 0zuldigimuz, hayal
kinkhgr yasadigimiz zaman farkinda olmadan
aslinda kendimizi dogada buluyoruz. Bize terapi
yapiyor. Doga, dogal tedavi edicidir. En dogal
psikolog dogadi. Doga kalbimizi iyilestiriyor,
ruhumuzu dinginlestiriyor ve ayni zamanda
zihnimizi de bosaltiyor” diye konustu.

Prof. Dr. Nevzat Tarhan:
betonlagsma olarak anladik”

“Modernlesmeyi

Taglasma, sehirlesme, betonlagsma ile birlikte
dogayi kaybetmekte oldugumuzu vurgulayan Prof.
Dr. Nevzat Tarhan, “Maalesef biz modernlesmeyi
betonlagsma olarak anladik. Hizli bir sekilde sehir
iclerindeki mimariyi kaybetmeye dogru ilerledik.
Dogay dilsiz bir dostumuz degil de rakibimiz olarak
gbrmeye basladik. Bunda biraz modernizmin de
rolt var” ifadelerini kullandi.

Prof. Dr. Nevzat Tarhan: “Diinyanin gelecegi,
yesilin gelecegine bagh”

Karbon saliniminin arttigina dikkat ceken Prof. Dr.
Nevzat Tarhan, sdzlerini sdyle tamamladi:




“Gezegenin 1sinmasi da baska bir tehlike.
Birbirine yakin vyerlerden birinde c¢ok yagmur
yagip digerinde kuraklik olmasi kiresel isinmanin
etkisi. Ekosistemi bozuyoruz. Doganin bize degil,
bizim dogaya ihtiyacimiz var. Suyun yenilenmesi,
topragin stabilize edilmesi gerekiyor. Dinyanin
gelecegdi yesilin gelecegine bagl. Proje aslinda
bizim dinimizin, kiltirimuazdn, inang sistemimizin
cevreci oldugunu da gosteriyor”

Bilimin, dogal dengenin vyillar icinde ve insan
faaliyetleri sonucu bozulmasina yonelik kanitlar
sundugu belirten Prof. Dr. ibrahim Ozdemir ise
dini kuruluglar, bilimsel arastirma gruplari, sivil
toplum ve uluslararasi kurulusglar arasinda artan
bir is birligi olusmaya basladigini belirtti. Prof. Dr.
Ozdemir sdyle devam etti:

“Islam Diinyasi Egitim, Bilim ve Kiltir Orgiiti
(ICESCO), islami Ekoloji ve Cevre Bilimleri Vakfi
(IFEES), Uskidar Universitesi, Katar Kur'an
Botanik Bahcgesi, Katar Hamad Bin Halife
Universitesi islami ilimler Fakuiltesi ve Diinya igin
inang Girisimi, diinyanin 1,8 milyar Mislimaninin

surdurdlebilirligi, ginlik yasamlarnnin bir parcasi
olarak benimsemeleri icin gevreyle ilgili islam’in
Ogretilerini ortaya koymak Uzere bir araya geldiler.
Kuran’in 55. Suresi olan Rahman Sdresi’nde
gecen ve Kur’an’in temel kavramlarindan birisi olan
“al-mizan”dan adini alan metin, MUslUmanlarin
dunya ile yapmis olduklari bir anlagsmadir. Bundan
dolayr “Al-Mizan: Dinya Cevre Sbézlesmesi”
olarak isimlendiriimisti. Bu sdzlesmenin, Islam
duinyasinda ve 6tesinde; din, ¢cevre ve surdurulebilir
kalkinma konularinda calisanlarla bilim insanlar
ve arastirma merkezleri arasinda yeterlilikler ve
ortaklik aglan kurmasini umuyoruz.”

Al-Mizan Dinya GCevre So6zlesmesi'ne iligkin
bilgiler veren Prof. Dr. ibrahim Ozdemir, sézlesme
kapsaminda hayata gecirilmesi digstnulen eylem
plani cercevesinde yapilacak calismalara degindi.
Prof. Dr. ibrahim Ozdemir, gevresel sorunlarin
¢6ziimiinde tim insanligin birlikte el ele vermesi
gerektigini sdyledi.

insanligin ortak mirasi, kiiresel iklim degisikligi,
biyolojik cesitlilik kaybi ve politik ekonomi bagliklari
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altinda islami prensiplere atifta bulunan sézlesme,
islami degerlere gére diinyanin durumuna iliskin
bir degerlendirme yapiyor ve ¢ézim icin dengenin
kurulmasini isaret ediyor.

insanllk mirasi baglaminda kiiresel iklim
degisikliginin sonucglarina dikkat c¢eken
metinden bazi basliklar séyle:

Kozmos ve Diinya Uzerindeki isaretler: Entegre Bir
Yaklasim, islam inancinin ve Ahlakinin Temel Tasi
Olarak Tevhid, Kozmik Denge, Al-Mizan: Denge
ve Karsiliklilik, Fitrat: insanligin Ezeli Tabiati ve
Sorumluluk, Yerylziinde Allah’in Halifesi Olmanin
Anlami, Herkese Karsi Nihai lyilik icin Calismak:
Ethos ve Ahlak, Tevhid’in Ahlaki Boyutlari: Allah’in
Birligi, Takva: Saygi, Ozen ve Dikkatli Tutum, ihsan:
Mimkin Olan En lyi, Merhamet, Minnettarlik ve
Sukdr Etmek, Rahman’in Alametlerini Anlamak
ve Rahman’in isaretlerine Karsilik Vermek, Esitlik
ve Adalet: Refahi Yeniden Dustinmek, Kalkinma
ve Hayat Tarzi, Hayatin Kaynaklan, Hayatin
Kaynaklarini Kullanmada Hesap Verebilirlik, Zarar
Vermemek, Su ve Diger Hayat Kaynaklari Haklari,
Bir Gemi Olarak Diinya, Dinin Nihai Amaglari,
Hayvan Refahi ve Hayvan Haklar!.

Al-Mizan: Diinya GCevre Soézlesmesi’nin ortaya
cikisi

UNEP Diinya icin inan¢ Girisimi (Faith-Based
Organizations) Strateji Belgesi 2018 yilinda
yayinlanmasinin ardindan Ekim 2020’de Dunya
igin inang Koalisyonu olustu. Sézlesmenin
olusmasini saglayan Misliman distnce liderleri,
Surdurdlebilir Kalkinma Hedeflerini (SDG) ve
ortak cevresel oOncelikleri ele almak amaciyla
calismalarina devam etti. Daha sonra ismi “Al-
Mizan: Dinya Cevre Sdzlesmesi” olacak olan
islami Cevre Sozlesmesi fikri, UNEP- Diinya icin
inang Girisimi ve islam Diinyasi Egitim, Bilim ve
Kultir Orgiitti ile Rabat’ta diizenlenen 8. Cevre
Bakanlari islam Konferans’’nda dogdu.

Sdzlesmenin ilk taslagi, geri bildirim ve istisare
icin diinya capinda 300’den fazla islami kurumla
paylasildi. S6zlesme metni 6ncelikle islam Diinyasi
Cevre Bakanlari Konferansi sonrasinda Birlesmis
Milletler Sekretaryasi’na sunulacak.

Sézlesmeyi hazirlayanlar:

Dr. lyad Abumoghli: UNEP Dinya igin inanc
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Girigsimi Kurucusu ve Direktort, Kenya.

Prof. Dr. Abdelmaijid Tribak: islam Diinyasi Egitim,
Bilim ve Kiiltir Orgiitii ICESCO) Bas Danigsman,
Fas.

Prof. Dr. ibrahim Ozdemir: Uskiidar Universitesi,
insan ve Toplum Bilimleri Fakiiltesi Dekani, Cevre
Ahlak Forumu Direktord, Tirkiye.

Aishah Ali Abdallah: Yaban Hayati, Egitim ve
iletisim Komisyonu iyesi, Suudi Arabistan.

Doc. Dr. Evren Tok: inovasyon ve Toplumu
Gelistirmeden Sorumlu Dekan Yardimcisi. Hamad
Bin Halife Universitesi, ilahiyat Fakuiltesi, Katar.

Sidi Fazlun Khalid: islami Ekoloji ve Cevre Bilimleri
Vakfi (IFEES)/Ecolslam Kurucusu, ingiltere.

Othman Abd-ar-Rahman Llewellyn:  Dinya
Korunan Alanlar Komisyonu (IUCN) ve Dinya
Cevre Hukuku Komisyonu Uyesi, Suudi Arabistan
Kralig Ulusal Yaban Hayati Merkezinde Ekolojik
Planlayici, Suudi Arabistan.

Kamran Shezad: islami Ekoloji ve Cevre Bilimleri
Vakfi (IFEES)/Ecolslam Es Direktoéri ve Bahu
Trust’in Strdrilebilirlik Lideri, ingiltere.



Usktidar Universitesinden

uluslararasi basari

IMPACT
RANKINGS 2022
11l NN

SCIMAGO
INSTITUTIONS
RANKINGS

Uskiidar Universitesinin arastrma  ve
egitim  faaliyetlerindeki  basarisi  uluslararasi
derecelendirme  kuruluglar  tarafindan  da
tescilleniyor. Times Higher Education (THE)
tarafindan “4-Quality Education” etiketiile yurutilen
calismalar THE tarafindan takdir edilirken, saglk
bilimleri alaninda yurutilen ARGE calismalarindaki
basarisi da “3-Good Health & Well Being” etiketi ile
percinlendi. Ayrica, Scimago Rankings’in Scopus
veritabini Uzerinden gergeklestirilen “Arastirma
indeksi” siralamasinda Uskiidar Universitesi
Turkiye’de vakif Universiteleri arasinda 4’Uncl
sirada yer alirken, Ticaret Bakanli§i tarafindan
yurittlen markalasma programi TURQUALITY
destek programina da alindl.

4 QUALITY
EDUCATION

Uskiidar  Universitesi arastirma, inovasyon
ve toplumsal etki siralamasinda uluslararasi
Universiteler arasinda dnemli bir basariya imza
atmis, Scimago Rankings’in Scopus veritabini
Uzerinden gergeklestirilen “Arastirma  indeksi”
siralamasinda Turkiye’de vakif  Universiteleri
arasinda 4’Uncu sirada yer ald.

Times Higher Education takdir etti.

Ote yandan Uskiidar Universitesi, 2020 yilinda
basvurusunu gerceklestirdigi ve alma hakki
kazandigi “4-Quality Education” etiketi ile
yurttmekte oldugu arastirma ve egitim faaliyetleri
uluslararasi  derecelendirme  kurulusu THE
tarafindan da takdir edildi.
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Bununla birlikte 6zellikle saglik bilimleri alaninda
yuritmekte oldugu ARGE caligmalari, sagladigi
toplumsal etki ile “3-Good Health & Well Being”
etiketini almaya hak kazandi.

Uskiidar Universitesi destek

programina alindi

“Turquality”

Kurulusundan bugtine Turkiye’'nin en ¢ok tercih
edilen vakif Universitelerinden biri olan Uskiidar
Universitesi, Ticaret Bakanligi tarafindan yiritilen
Tark kalitesini bircok Ulkeye duyuran dinyanin
ilk ve tek devlet destekli markalasma programi
TURQUALITY destek programina alinan egitim
kurumlarindan biri oldu.

Uskidar Universitesi, Ticaret Bakanligi destekli
uluslararasi markalasma programi TURQUALITY
basvurusu  kapsamindaki denetim  sdrecini
basariyla tamamlad.. iki giin boyunca devam eden
denetim sonrasi hazirlanan rapor dogrultusunda
TURQUALITY destegiyle ilgili karar Universite
yénetimine bildirildi.

Uskidar Universitesi, egitim alaninda Tirk
markasinin diinyanin farkli Ulkelerinde
konumlanmasini saglayan Tirk kalitesini birgok
Ulkeye duyuran dinyanin ilk ve tek devlet destekli

markalasma programi “Turquality” kapsamina

alindi. 6 Fakilte, 1 Yuksekokul, 5 Enstitl, 39
Arastirma Merkezi ve 78 Laboratuvar ile 432 diinya
Universitesi ile egitim is birligi icinde olduklarini ve
95 Ulkeden 3500°den fazla uluslararasi 6grenciye
ev sahipligi yapiyor.
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Uskiidar Universitesi yeni akademik yila merhaba dedi!

Prof. Dr. Nevzat Tarhan:
¢ "Eski ¢caga takili kalmak
; Dizi bilim

N nesnesi yapar

Mesleginde 50. yili dolduran akademisyenlere
plaket takdiminin yapildigi térende Prof. Dr. ibrahim
Oztek, “Diinden Bugiine Diinyada ve Tirklerde
Tibbin Sultanlan” bashgiyla yeni akademik yilin ilk
dersini verdi. Oztek, dgrencilere cok calismalarini
ve bu Ulke icin bilim CUretmelerini tavsiye etti.
Uskiidar Universitesi égrencisi, iklim Elgisi Melisa
Sarikaya da konusmasiyla katild.

Uskiidar Universitesi NP Saglik Yerleskesi ibn-i
Sina Oditoryumu’nda gerceklestirilen térenin acilis
konusmasi, Uskiidar Universitesi Kurucu Rektérii
ve Yénetim Ust Kurulu Baskani Psikiyatrist Prof.
Dr. Nevzat Tarhan tarafindan yapild.

Prof. Dr. Nevzat Tarhan: “Gencler ile kidemli
kusaklarin bir oldugu, ortak hedefte calisan bir
Universite gayretindeyiz.”

Su anda egitimlerine devam eden 24 bin 8grencileri
oldugunu belirterek sozlerine baslayan Prof. Dr.
Nevzat Tarhan, “Gectigimiz 10 yil icerisinde 34
bin mezun verdik. Bugliin akademik yukseltme
alan hocalarimiza ciibbe giydirece@iz. Hakimler
ve yargiclar da clibbe giyiyor. Bu cibbelerin iki
ozelligi var. Cebi ve 6nlinde digmesi bulunmuyor.
Digmesinin olmamasi hak ve hakikatin disinda
hicbir seyin 6nunde &nlerinin iliklenmemesini
ve eginilmemesini sembolize ediyor. Cebinin
olmamasi ise yapilan isin menfaat icin yapilmamasi
gerektigini ifade ediyor. Ayrica mesleklerinde 50
yili dolduran hocalarimiza plaket takdim ediyoruz.
Gen¢ kusaklarla kidemli kusaklarin beraber
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oldugu ve ortak hedefte calistigi bir Universite
olma gayretindeyiz” dedi.

Prof. Dr. Nevzat Tarhan: “Nobel aday1 6grenciler
yetistirmeyi hedefliyoruz”

Universite olarak vizyonlarinin  Nobel adayi
ogrenciler  yetistirmek oldugunu  vurgulayan
Prof. Dr. Nevzat Tarhan, “Universitemize gelip
okuyan o6grencilerimiz bu hayali kursunlar diye
hep bu vizyonumuzu dile getiriyoruz. Bunu
yaparken de yerel olmadan evrensel olamayiz
diyoruz. Hayatta daha saglikli ilerleyebilmemiz
icin kendi kultirimzd koruyarak modernlesmeyi
basarmamiz gerekiyor” ifadelerini kullandi.

Prof. Dr. Nevzat Tarhan: “Diisiincede ilerlemenin
durmasiyla enduistri devrimini kagirdik”

Prof. Dr. Nevzat Tarhan, bilimin sultanlarindan
birinin de Fatih Sultan Mehmet oldugunu sdyledi
ve s6zlerine sbyle devam etti:

“Biz onu hep Fetih Sultani olarak biliyoruz.
Semerkand’daki rasathaneyi yapan Ulug Bey’in
dgrencisi Halil Kusgu’yu Istanbul’a getirterek
Tophane’de rasathane yaptirmis. O zamanki
cagin 6tesinde dislinen biri olarak yeniliklerin de
ondnd agmis oldu. Zihinsel déntsim olmadan
bilimsel dénisim, bilimsel dénisim olmadan da
askeri dontsiim olmuyor. Fatih Sultan Mehmet
ciddi bir zihinsel dénlsim gergeklestirmis. Fatih
Sultan Mehmet, son derece yeniliklere aciktl ve
o dbénemin 6tesinde tasarmlar yaptirabilecek bir
vizyona sahipti. Biz toplum olarak Istanbul’'un
Fethi’ni yeni bir cag acti diye biliyoruz. Aslinda
cagi degistiren fetih degil, topun bulunmasiydi.
Topun bulunmasiyla kalelerin yikilabilir oldugunun
anlasiimasi Ortacag’daki feodal yapiyi degistirdi,
burjuva sinifinin ortaya cikmasina sebep oldu.
Avrupa’da feodal yapi degisti, zenginlesen bir kitle
olustu ve sosyal yapi dagiimaya basladi. Dinya
artik kalelerin bazi guglilerin sigindigi bir yer
olmaktan ciktigini gérmus oldu. Yani fetihle degil
bilimdeki gelismeyle ¢cag degisti. Fakat Osmanli’da
bilime dogrudan karsi olan ulemalar, ortaya ¢ikan
veba salginin sorumlusu olarak Tophane’deki
rasathaneyi gostermis, rasathanenin toplarla
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yikilmasi sonrasinda Osmanl’da dusincenin
ilerlemesi de durmustur. iste endistri devrimini
kacirmamizin asil sebebi de dislincede ilerlemenin
durmasidir.”

Prof. Dr. Nevzat Tarhan: “Her seyi sorgulamak
zorundayiz”

Ulemalarin  padisahi ikna etmesi sonucu
Cagaloglu Lisesi’nde fen bilimleri ile felsefenin,
din bilimleri ile astronomi ve cografyanin birlikte
okutuldugu medresenin de kapatildigini hatirlatan
Prof. Dr. Nevzat Tarhan, “Bu medresede hem akli
bilimler hem de nakli bilimler okutuluyordu. Daha
sonra Sultan Abdulhamid 2 kez darilfinun agti.
Darilfiinun fen bilimlerinin yeri olarak biliniyor.
200 yil yasadiktan sonra onlar da kapatildi. Bunun
sonucunda birisi din ilimlerini kdrt kérine savunan
biri de tamamen onlara kargi olan Osmanli’da
2 tip insan yetisti. Abdulhamid’in vyetistirdigi
cocuklar zamanin ruhunu yakaladiklari i¢cin o
yaply! devirdiler. Biz ¢cag kacirdigimizda tepetakla
geriye gitmeyi gbéze almak durumundayiz. Yeniligi
kacirdigimiz an eskiyoruz. Biz Giniversite olarak her
seyi sorgulamak zorundayiz” dedi.

Prof. Dr. Nevzat Tarhan: “Bilim gicuni iyi
kullanmamiz gerekiyor”

Gelenekliligin guzel fakat gelenekgiligin sakincali
oldugunu ifade eden Prof. Dr. Nevzat Tarhan,
“Gelenekgilik insani geri birakiyor. Gelenegi
koruyarak yeni gelenekler olusturmamiz gerekiyor.
Teknolojinin bu kadar 6n planda oldugu bir cagda
eski caga takil kalmamiz bizi bilimin nesnesi yapar.
Baskalar Uretir, biz kullaninz. Sadece gelismis

Ulkelerin pazar oluruz. Bizim muhakkak pazar
olan degil pazar olusturan olmamiz gerekiyor.
Ornegin; en cok findigi biz Uretiyoruz ama findik
politiklarini biz yénetemiyoruz, bagkasi ydnetiyor.
Dinyada keresteler Afrika’dan cikiyor, kereste
politikasini Fransa ydnetiyor. Emperyalist sistem
ilmi kullanarak bir gi¢ olusturmus. Bu zamanin
en buyuk gicl bilim gucuddr. Buna soft power
deniyor. Bilimde biz ne kadar iyi seyler yapar, ileri
gidersek o kadar gugcli oluruz” diye konustu.

Prof. Dr. Nevzat Tarhan: “Bilim topluma mal
olmali, kisinin kendi ¢cikarina hizmet etmemeli”

Universite olarak birinci misyonlarinin  meslek
edindirmek oldugunu vurgulayan Prof. Dr. Nevzat
Tarhan, “Onun disinda AR-GE politikalan var.
AR-GE cok 6nemli. BrainPark Kulugka Merkezi
kurduk. Kulugka merkezimizdeki sirketler basta
beyin uyarim cihazlarn olmak Uzere baz cihazlar
Uretmeye basladi. Transgenetik hiicreleriincelemek
Uizere laboratuvar kurduk. Ogrenci projelerini
desteklemek icin TUBITAK Baskani Hasan
Mandal Universitemize geldi ve bizi Teknofest’e
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davet etti. Bir diger misyonumuz ise toplumu
bilgilendirmektir. Bunu da yapmaya calisiyoruz.
Hocalarimizin yaptiklari igleri muhakkak gdérundr
sekilde yapmalari, bilimsel akisa sunmalar, kitap
haline getirmeleri bu acgidan ¢ok kiymetli. Bilim
topluma mal olmali, sadece kisinin kendi ¢ikarina
hizmet etmemeli. Bilimi Urtine dénusturebilmek de
¢ok 6nemli. Sanayilesme ve ticarilesme hep bilim
sayesinde oluyor.”

Prof. Dr. Nevzat Tarhan: “En cok patent alan 3.
vakif tiniversitesi olmayi basardik”

Prof. Dr. Nevzat Tarhan, CUniversitelerin en
onemli onceliklerinin  projeyle yatip projeyle
kalkmak olmasi gerektigini ifade etti ve sozlerini
sbyle tamamladi: “Yapacagimiz her iste nasll
projelendirecegimizi konusmali, hedefini belirlemeli
ve mantiksal ¢ercevesini belirlemeliyiz. Guclu ve
zayif yonlerimize bakarak ona gére yol gizmeliyiz.
Ogrencilerimizin calistiklan yerlerden hep takdir
aliyoruz. Bunlar bizi sevindiriyor. Yaptigimiz iste bu
sekilde geri dénUsler olmasi bizim en blyUk marka
glcimUzU olusturuyor. Kalite ¢calismalarmizin da
meyvelerini almaya bagsladik. G20’ye katilmaya
devam ediyoruz. iki hafta sonra Endonezya’da
G20’nin  kapsaminda gerceklesecek olan N20
toplantisina katilacagiz. Orada bir sunumumuz

olacak. Patent alma konusunda vakif Universiteleri
arasinda ilk 3’e girmeyi basardik. Kulucka
merkezimizin gayreti burada 6n plana ¢ikiyor.”

Prof. Dr. ibrahim Oztek, Tibbin Sultanlarim
anlatti

Yeni akademi yilinin ilk dersini ise mesleginde
50 yili geride birakan Uskiidar Universitesi Tibbi
Patoloji Anabilim Dali Baskani Prof. Dr. ibrahim
Oztek, “Diinden Bugiine Diinyada ve Tirklerde
Tibbin Sultanlan” baghgiyla verdi. Antik Yunan’dan
baslayarak Hipokrat'tan Galen’e kadar diinyanin
pek ¢ok bilim insaninin ¢calismalarindan 6érnekler
veren Prof. Dr. ibrahim Oztek, basta ibni Sina,
Biruni ve Aksemseddin olmak Uzere Turk
diinyasinin UnlG  bilim insanlarinin modern tip
dinyasina katkilarindan drnekler sundu.

Prof. Dr. ibrahim Oztek: “Cocuklar yurt disindaki
egitimi Gilkemize tasisinlar”

Turk medeniyetinin dinya tibbina pek ¢ok
katkilar oldugunu belirten Prof. Dr. ibrahim Oztek,
ogrencilere Ulkemiz igin ¢galismalarini ve kendilerini
yetistirmelerinitavsiyeetti. Kendive kendigibibirgok
bilim insaninin Turkiye’de yetistigini kaydeden
Prof. Dr. ibrahim Oztek, “Ecdadimizin ulastigi
binlerce yillarin tiptaki ve diger bilim dallarindaki




genetik birikimlerin yok olmayacagina inaniyorum.
O bilgilere bizim her milletin cocuklarindan daha
cabuk ulasacagimiz kanisindayim. Orta egitimden
itibaren gen¢ beyinlerimizin Avrupa ve Amerika’ya
pazarlanmalari engellenmelidir. Bugiin NASA'da
bile Turk c¢ocuklan calisiyor. Gidilsin, egitim
alsinlar ve aldiklan egitimi Ulkelerine tasisinlar.
ilim Glkemizde Uretilsin. Cocuklanmiza bu yénde
telkinler verilmelidir’ dedi. Prof. Dr. ibrahim Oztek,
“Size verilen bilgileri cokca tekrar edin ve cok
calisin. lyi bir hekim ve bilim adami olmak igin
kendinizi simdiden buna hazirlayin” tavsiyesinde
bulundu.

“iklim Elcisi” Melisa Sarikaya konusma yapt

Térende, Uskiidar Universitesinin “iklim Elgisi
Ogrencisi” Melisa Sarikaya da bir konusma yapti.
Cevre, Sehircilik ve iklim Degisikligi Bakanlginin
talebi dogrultusunda tlkemizdeki 209 Universitede
belirlenen “iklim Elgisi” &grencilerden biri olan
Melisa Sarikaya, 6grenci arkadaslarina ve
akademisyenlere seslendi. Uskiidar Universitesinin
“Iklim Elgisi Ogrencisi” olarak secilmenin, kendisi
icin hem bilyUk bir onur hem de bilylk bir

A .

sorumluluk anlamina geldigini kaydeden Sarikaya,
“iklim licisi’ olarak kiymetli akademisyenlerimiz
ve Ogrenci arkadaslarmizla ortak calismalar
yuratmek, iklim kriziyle mucadelede alinmasi
gereken onlemleri tespit etmek ve bu tedbirlerin
hayata ge¢cmesinde gaba gdstermek ve katkida
bulunmak benim icin cok énemli. Uzerime diisen
gorevleri en iyi sekilde yerine getirmek icin gayret
gbsterecegim” dedi.

Toérenle ciibbelerini giydiler

Yeni Akademik Yil Acilis Toéreni kapsaminda
Akademik Yukseltme ve Clbbe Giyme merasimi
de dlUzenlendi.

Profesoérliik ciibbelerini Prof. Dr. Nevzat Tarhan
giydirdi

Docentlikten profesérliige yikselen akademisyenlere
clbbeleri Kurucu Rektdr Prof. Dr. Nevzat Tarhan
tarafindan giydirildi. Prof. Dr. And Algul, Prof. Dr. Blilent
Citgez, Prof. Dr. Melih Balci, Prof. Dr. Nihal Ozaras, Prof.
Dr. Onur Giirer, Prof. Dr. Teoman Akgay, Prof. Dr. Ziya
Saltirk’e cUbbeleri térenle giydirildi.
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Docentlige yikseldiler

Docentlige yukselen akademisyenlerin clibbelerini
ise Rektor Vekili Prof. Dr. Mehmet Zelka ve Rektor
Yardimcisi Prof. Dr. Hikmet Kocak giydirdi. Dog.
Dr. Alper Evrensel, Do¢. Dr. Cem Tutar, Dog. Dr.
Ozge Ugurlu Akbasg, Dog. Dr. Saha Burcu Baygill
Ozpinar, Doc. Dr. Zozan Giileken’e ciibbelerini
giydiler.

Dr. Ogretim Uyesi ve Ogretim Gorevlileri de
ciibbe giydiler

Térende Dr. Ogretim Uyeligilne yikselen
akademisyenler de cubbelerini giydiler. Rektor
Yardimicisi Prof. Dr. Muhsin Konuk ve Rekt6r Vekili
Prof. Dr. Mehmet Zelka tarafindan Dr. Ogretim
Uyesi Ayca Demir Yildinm, Dr. Ogretim Uyesi Ceren
Acun, Dr. Ogretim Uyesi Dicle Yildinm, Dr. Ogretim
Uyesi Elif Kurtulus, Dr. Ogretim Uyesi Ezgi Sen, Dr.
Ogretim Uyesi Gamze Kagan, Dr. Ogretim Uyesi
Ozlem Oguz, Dr. Ogretim Uyesi Yusuf Baktira
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clbbeleri giydirildi. Térende son olarak Prof. Dr.
Nazife Gungor, Prof. Dr. Osman Cerezci, Prof.
Dr. Arif Aktug Ertekin, Prof. Dr. Yumushan Ginay,
Doc. Dr. Mesut Karahan, Ogretim Gérevlisi Didem
Kurap Ocebe, Ogretim Gérevlisi Elifnur Tagdemir,
Ogretim Gérevlisi Mert ilhan ve Ogretim Gérevlisi
Ayse Gl Elsharkawy’e clibbelerini giydirdi.

Meslekte 50 yilini dolduran akademisyenlere
plaket takdim edildi

Térende meslekte 50  yilini dolduran
akademisyenlere de Kurucu Rektdér Prof. Dr.
Nevzat Tarhan tarafindan plaketleri takdim edildi.
Prof. Dr. Sevil Atasoy, Prof. Dr. Saban Selim
Seker, Prof. Dr. Ahmet Konrot, Prof. Dr. Sefik
Dursun ve Prof. Dr. ibrahim Oztek’e plaket takdimi
yapildi. Prof. Dr. Sevil Atasoy, torene katilamadi.
Katiimcilarin bir arada fotograf cektirerek sona
eren program, UUTV ve Uskidar Universitesi
YouTube hesabindan da canli olarak yayinlandi.




TUBITAK Baskani
Prof. Dr. Hasan Mandal dan
Teknofest'e davet!

TUBITAK Baskani Prof. Dr. Hasan Mandal ve
Uskiidar Universitesi Kurucu Rektérii Prof. Dr.
Nevzat Tarhan’'in da katildigi programda Trkiye
Kanser Enstitisi Baskani Dog. Dr. Burcu YUcel,
Rektoér Yardimcisi Prof. Dr. Muhsin Konuk da
yer aldi. Prof. Dr. Hasan Mandal, RaDiChal’i
Teknofest’e davet ederken, Prof. Dr. Nevzat Tarhan
ise “Genclerin daha ¢ok bilimsel proje Gretmesiicin
‘Bilimde Yetenek Sizsiniz’ yarigmasi dizenlenmeli”
cagrisinda bulundu.

Uskiidar Universitesi TRGENMER ve RaDiChal
Koordinatéri Dr. Ogr. Uyesi Cihan Tastan
onclliginde lisans dlzeyindeki 6grenciler ile
kurulan RaDIChal (Rare Disease Challenge)
ekibinin baglattigi yan final ve final asamalarindan
olusan yarismaya bu yil 95 6grencinin yer aldigi 19
takim katildi. 2020 yilinda baglayan RaDiChal’in bu
yilki hedefi sikga goérilen nadir hastaliklar arasinda
yer alan WU Sendromu, LGMD (Eklem Kemeri Kas
Yetersizligi) tirleri ve MS (Multipl Skleroz) olarak
belirlendi. Bu hastaliklari tedavi etmeye ydnelik
olusturulan projeler finale kalmak icin buyUk

78



micadele verdi. Finale kalmaya hak kazanan
projeler degerlendirme slreci tamamlandiginda
hayata geciriimeleri icin desteklenecek ve
odullendirilecekler.

Dr. Ogr. Uyesi Cihan Tastan ve ekibi tarafindan NP
Dis ve Saglik Yerleskesi ibn-i Sina Oditoryumu’nda
bu yil 3’Unclst gerceklestirilen RaDiChal22 final
programina Uskiidar Universitesi Kurucu Rektérii
Prof. Dr. Nevzat Tarhan, TUBITAK Baskani Prof.
Dr. Hasan Mandal, King’s College London’dan
Prof. Dr. Arif Mardinoglu ve Uskiidar Universitesi
Rektér Yardimcisi Prof. Dr. Muhsin  Konuk
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konusmaci olarak katildi. Turkiye Kanser Enstittist
Baskani Dog¢. Dr. Burcu Yucel ve Uluslararasi
Nadir Hastaliklar Arastirma Konsorsiyumu’ndan
Prof. Dr. Nabbout Rima’nin gevrimici baglanarak
sunumlarini paylagtiklar programa Northwestern
Universitesinden Prof. Dr. Mazhar Adli da ayni
sekilde katilarak “Onur Dersi” verdi.

Prof. Dr. Nevzat Tarhan: “Genclere bilim ile ilgili
motivasyon saglamaliyiz”

2013 yilinda Tirkiye’de ilk defa lise 6grencilerine
yoénelik Bilim ve Fikir Festivali’ni baglattiklarini
belirten Prof. Dr. Nevzat Tarhan sb&zlerine sdyle
devam etti:

“O ddénemde dinyada bdyle bir yarisma var mi
diye arastirdik. Ttrkiye’de bir Gniversite tarafindan
diizenlenen bdyle bir yarisma yoktu. Dinyada ise
sadece Oklahama’da bir Universitede benzer bir
yarisma vardi. Baktigimiz zaman domates, kiraz
festivali var ama bilim festivali yok. Noérobilime
gbre insanin 6grenebilmesi ancak eglenceli ve
disiplinli bir ortamda olursa mimkun. Biz de bunu
saglamak lzere basladik, ‘Bilim ve Fikir Festivali’
halen de devam ediyor. Lise 6grencileri bize ciddi
sekilde projeler hazirliyorlar. Genclerin heyecani
ve gozlerindeki isiltiyr gbérdikce onlara bir ideal
vermek gerektigini distindik. Genglere bilim ile
ilgili motivasyon vermek, onlari glincel olaylarin

rizgarindan kurtarmak ve orta-uzun vadeli




Uretmelerini saglamak gerekiyor diyerek istanbul |l
Milli Egitim MUdUrlaginin destekleri ile festivale
basladik”

Prof. Dr. Nevzat Tarhan: “ARGE’ye 6nem
vermezsek bilimin nesnesi oluruz”

“Bilim ancak askla, motivasyonla ve sevkle
yapllirsa bilim oluyor” diyen Prof. Dr. Nevzat Tarhan,
“Bilim insani laboratuvari cennet bahcesi gibi
gormeli. Oraya girdiginde saatlerin nasil gectigini
anlamayacak. Teknofest’in aslinda proje fikri bize
ait. TUBITAK’In bitcesi festivalden cok ARGE’ye
ayrilmali. Amazon’un basarisini arastirdigimda
ayirdiklar bitceden ARGE’ye verdikleri &nemi
gordim. ARGE’ye 6nem vermezsek bilimin nesnesi
oluruz. Bilimin 6znesi olmak istiyorsak ARGE’ye
oncelik vermemiz gerekiyor” diye konustu.

Prof. Dr. Nevzat Tarhan: “Bilimde Yetenek

Sizsiniz Yarismasi yapilmali”

Bilim ve Fikir Festivali’nde yapilan ¢alismalarin
benzerinin RaDiChal’de yapildigini ifade eden
Prof. Dr. Nevzat Tarhan, “Yapilan calismalan
destekleyebilirsek  glzel  sonuglar  ortaya
cikabilir. Bilimde yetenek yoéneticiligi cok dnemli.
RaDiChal'in bagindaki Dr. Ogr. Uyesi Cihan
Tastan hocamiz genclerle uyum icinde caligiyor.
Yoneticilikte en ©6nemli noktalardan biri de
yetenek kesfetmeyi ve yonetmeyi bilmektir. Keske

bu yaptigmiz calismalan biraz daha buyUtip
‘Bilimde Yetenek Sizsiniz’ diye daha biyik capli
bir organizasyona déniistirebilsek. Universiteler
arasinda yetenekli gencler bulusturulabilir.
TUBITAKtan da bu konuda destek gelebilir.
Gelecegin Nobel adaylarini ¢ikarabiliriz. Bilim
sevgisini gencler arasinda yaymak icin onlara
ihtimal iklimi saglamallyiz. Zaten gunUimuzde
bilginin dogrulugunu kanitlamak icin de bilimsel
saglamlik gerekiyor” dedi.

Prof. Dr. Hasan Mandal: “Tiirkiye miuthis bir
potansiyele sahip”

Teknofest yarismasi 2018 yilinda basladiginda
5 bin ziyaretciye ulastigini beliten TUBITAK
Baskani Prof. Dr. Hasan Mandal, “2019 yilinda
dinyanin en blylk teknoloji festivali oldu, 1
milyon 721 kisi katihm gosterdi. 2022 yilinda ise
600 bin 6grencimiz yarismaci oldu. Bu da genc
arkadaslarimiz  agisindan  Turkiye’nin ~ muthis
bir potansiyeli oldugunu goésteriyor. 600 bin
6grencimiz ‘Ben bilimi ve teknolojiyi arac olarak
kullanarak buginiin ve gelecegin sorunlarini
¢6zme konusunda adayim’ diyor. Teknofest
demek gencler gelecegimiz demek. O ylzden bu
duruma en c¢ok atifta bulunan bir kisi olarak Prof.
Dr. Nevzat Tarhan Hoca’'miza tesekkir ediyoruz”
dedi.
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Prof. Dr. Hasan Mandal: “RaDiChal’i Teknofest’e
davet ediyoruz”

Bu sene almis olduklari gérece oransal rakamdaki
fazlaligin genclere yénelik oldugunu vurgulayan
Prof. Dr. Hasan Mandal, “Harcadigimiz rakami
da soylemek isterim. Bitcemizin sadece %71’i.
Ne yazik ki az olarak ifade ediyorum. Ozellikle bu
bilim insani destekleme programi degil, bu bizim
bilim, toplum kapsaminda katki verdigimiz bir
sey. Tabii Teknofest kapsaminda sayisiz kurumun
katildigi 15 tane yarnisma duzenliyoruz. Cihan
Hoca’mizin da igcinde oldugu ‘Biyoteknolojik
inovasyon Yarismasi’ var ama esasinda bircok
yarismada da yer alinabiliyor. Bir talep olusursa biz
RaDiChall'in Teknofest’in iginde yer almasindan
ve ‘Biyoteknolojik Inavasyon’ yarismasinin
doérdinclisu olarak birlikte yapmaktan bulyUk
bir memnuniyet duyariz. Bunun masraflarinin
karsilanmasi konusunu da rahatlikla yénetebiliriz”
diye konustu.

RaDiChall 6 lilkede 400 6grenciye ulash

Uskiidar Universitesi TRGENMER Koordinatérii
Dr. Ogr. Uyesi Cihan Tastan, yarisma ismini
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RaDiChall koymalarinin ¢ok nadir hastaliklar

Uzerine calismalar ile ilgili oldugunu soéyledi ve
sbzlerine sdyle devam etti:

“Neredeyse ¢ok az insanin Uzerine calistig
nadir rastlanan hastaliklarn ytksek lisans, lisans
ve doktora seviyesindeki  &grencilerimizin
dert edinebilmeleri ve ayni zamanda sadece
laboratuvarda calisarak degil; sosyal medyada,
toplumun icerisinde sosyal farkindalik etkinlikleri
dtizenlemeleri cok 6nemliydi. 2 bin kiside 1 ya da
cok daha nadir olarak gerceklesen hastaliklara
nadir hastaliklar diyoruz. Biz de RaDiChall
yarigsmasinda 2020°’den bu yana her yil 3 farkli
nadir hastallk secerek &grencileri tedaviye
yonelik projeler yapmak Uzere tesvik ediyoruz.
Su ana kadar 6 Ulkeden gelen 400 &grenciden
olusan 89 Universite takimi yarismamiza katildi.
Bu yil nadir hastaliklar arasindan WU Sendromu,
LGMD (Eklem Kemeri Kas Yetersizligi) ttrleri
ve MS (Multipl Skleroz) hastaliklarini sectik. 19
takimdan 10’u finale kaldi. Degerlendirme sureci
tamamlandiginda kazananlarin listesi agiklanacak,
projeleri desteklenecek ve édtllendirilecek.”
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Tarkiye'nin ilk uluslararasi Vikiveri etkinligi
Uskudar'da yapild!!

Prof. Dr. Nevzat Tarhan:
“OzgUrligun olmadigi yerde

girisimcellik, bilim ve kesif olmaz’

Konferansin acilis konusmasini yapan Uskiidar
Universitesi Kurucu Rektorii, Psikiyatrist Prof. Dr.
Nevzat Tarhan, yeni kesiflerin olmasi igcin 6zglr
duslince ortamlarinin olmasi gerektigini vurguladi.
“Ozgirligin olmadigi yerde girisimcilik, bilim
ve kesif olmaz” diyen Tarhan, “Sadece bagkalari
kesfeder biz de kullanicisi oluruz. Bagkalari
Uretir biz de pazar oluruz. Turk dilini konusan ve
gelismekte olan topluluklar olarak bilimin éznesi
olmak istiyorsak mutlaka bilimsel 6zgurligu tesvik
etmemiz gerekiyor” dedi.

istanbul’da  Uskiidar ~ Universitesi  Merkez
Yerleskesi Prof. Dr. Ayhan Songar Konferans
Salonu’nda U¢ gun boyunca siren Wikidata
istanbul 2022 Vikiveri Konferansi, Tirk dillerini
konusan gondalltlerin Vikiveri hakkindaki bilgi ve
becerilerini gelistirmesini, bdylece internette kendi
kultUrleri ve dilleri hakkinda bilgiyi erisilir kilma
yolundaki calismalarini desteklemeyi amagliyor.

Turk dilleri konusulan tlkelerden katiimcilar
bir araya geliyor

Dijital Bilgi Dernegi ve Turk Dilleri Wikimedia
Toplulugu is birligi ile dizenlenen konferans
Azerbaycan, Baskurdistan, Gircistan, iran
Azerbaycan’, Kazakistan, Kirgizistan, Ozbekistan,
Saha, Tataristan ve Turkiye’den katilimcilar
bir araya getiriyor. Kendi Ulkesinde Vikipedi ve
kardes projelerine (Vikiveri, VikiS6z, VikiSozIlk,
VikiKaynak gibi) yazi yazma, ceviri yapma, kod
yazma gibi yollarla katki veren bilgi gdnalltleri
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olan katiimcilar konferansta yeni is birliklerinin
gelistiriimesini hedefliyor. Konferansi italya, Israil
ve Hindistan’dan gelen katilimcilar da takip etti.

Prof. Dr. Nevzat Tarhan: “Vikiveri

kolaylastiriyor”

igleri

Uskiidar Universitesi Kurucu Rektérii Prof. Dr.
Nevzat Tarhan, konferansin acilis konusmasinda
Vikiveri etkinliginin verimli gegmesini dileyerek
s6zlerine basladi. Universitelerin 4 ana fonksiyonu
oldugunu belirten Prof. Dr. Nevzat Tarhan,
“Birincisi meslek edindirmek, ikincisi AR-GE
yapmak, Uclinclsl toplumu bilgilendirmek ve
dérdinclsi ise bilginin Urline dénldsmesini yani
ticarilesmesini saglamaktir. Toplumu bilgilendirme

faaliyetini yaparken bizim isimizi cok kolaylastiran
bir kurumun toplantisini  gerceklestiriyoruz.
Dogruya en vyakin bilgiye ulasilabilmesi icin
referanslar paylastigi ve bilimselligin topluma mal
olmasini sagladigi i¢in Vikipedia iyi ki var diyoruz”
diye konustu.

Prof. Dr. Nevzat Tarhan: “Vikipedia’nin kapal
kalmasi Turkiye’ye yakismadi”

Bir toplumu dedikodulardan, hurafelerden, batil
inanclardan ve paranoyalardan kurtarmak icin cok
etkili oldugunu ifade eden Prof. Dr. Nevzat Tarhan,
“Vikipedia, daha kaliteli, dogru bilgiye ve hakikate
ulasma acisindan ¢ok ciddi bir kapidir. Bu kapinin
hep acik kalmasi gerekiyor. 3 yila yakin bu kapi
kapall kaldi. Aslinda bu Turkiye'ye yakismayan
bir durumdu. Dlinyada gelismemis toplumlarla
gelismis  toplumlarin
inceledigimiz zaman 6nemli farkliliklar oldugunu
goriyoruz. Gelismemis toplumlarda genellikle
monolotik dedigimiz tek tip insan yetisir. Bunlar
emir ve komuta zincirinde calisan,
disliinme- itaat et kultUrtne sahiplerdir” dedi.

kaltarel  farkhliklarnin

sorma-

Prof. Dr. Nevzat Tarhan: “Hakikat; itirazlar ve
aykin diistincelerle ortaya cikar”

Ozellikle ikinci Diinya Savasi’'ndan sonra serbest
fikir piyasasi olmadan serbest ekonomik piyasa,
kesif, yenilik ve girisimciligin de olmayacaginin
fark edildigini belirten Prof. Dr. Nevzat Tarhan
s6zlerine soyle devam etti: “Emir komuta zincirinin
icinde ‘Emrediyorum, girisimci ol denilmez.
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Ozgirlik ortami, serbest miizakere ortami ve
muhalefet olacak. itiraz olacak, aykir distinceler
olacak, karsi cikilacak. Boylelikle de hakikat
bulunacak. 1850’li yillarda Namik Kemal, ‘Fikirlerin
carpismasindan hakikat kivilcimlan ortaya c¢ikar’
demis. Bu fikrin halen de Tirkiye’de ¢ok tabana
yayilldigini sdyleyemeyiz ama dinyanin gidisi bu
yonde. Hakikatlerin tartisilabildigi, serbest fikir
mizakerelerinin olabildigi toplumlarda kesifler
oluyor. Bunlara yutksek guvenlikli ve &zgurlik¢l
toplumlar deniyor. Herkes fikrini s@yluyor ve fikrini
soyledigi icin de cezalanirimiyor.”

Prof. Dr. Nevzat Tarhan: “Sorgulanabilmek bir
insanda 6zgiiven isaretidir”

Bilim insanlarinin arada sirada sagmalama
haklarinin da oldugunu ifade eden Prof. Dr.
Nevzat Tarhan, “Arada sirada bilim insani da
sacmalayabili, hemen trollenmemeliler.  AyKiri

dusiinmeden sonra aslinda itirazlarla birlikte bir
beyin firtinasi ve en nihayetinde hakikat ortaya
cikacak. Bu nedenle serbest fikir tartismalarinin
olmasi ve bir kiltlr haline gelmesi ¢ok énemli.
Toplum tarafindan kabul edilmesi igin de idealize
edilmesilazim. Universitemizin kurulus mottosunda
elestirilebilirlik, 6zgurlikcllik, cogulculuk ve
katiimcilik var. Elestiriimekten rahatsiz olmamak
gerekiyor. Sorgulanabilmek ve o&lcllebilir olmak
bir insanda 6zglven isaretidir. Baginp c¢agiran
insanlarda 6zglven eksikligi olmasindan dolayi
ego tatmini icin bagkalarini susturarak kendilerini
korumaya alirlar” dedi.

Prof. Dr. Nevzat Tarhan: “Ozgiirliigiin olmadig
yerde bilim ve kesif de olmaz”

Vikipedia’nin da &zglr medya diye slogani
oldugunu hatirlatan Prof. Dr. Nevzat Tarhan
sozlerini séyle tamamladi: “Ozgirliigin olmadigi
yerde girisimcilik, bilim ve kesif olmaz. Sadece
baskalarn kesfeder biz de kullanicisi oluruz.
Baskalar Uretir biz de pazar oluruz. Turk dilini
konusan ve gelismekte olan topluluklar olarak
bilimin éznesi olmak istiyorsak mutlaka bilimsel
6zgurligt  tesvik etmemiz gerekiyor. Boyle
durumlarda icimizdeki yetenekler de gelisecektir.
Sorgulamanin olmadigdi yere okul da denmez. Kafa
yormanin ve itiraz etmenin olmadigi bir sistem var.
Ona da dogrudan demokrasi diyorlar. Eskiden
militan demokrasi deniyordu. Yani birisi emir
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verecek, digerleri ona uyacak. Bu yaklasim cagi
kagirmaktir. Ozgir ortami savunmak ve devam
ettirmek bizim icin ¢cok ©&nemli. Vikipedia’nin
kuresel olarak yaptiklarini takdir ediyorum.”

Hakan Ozdemir: “Tiirk dili konusulan iilkelerle
is birligini artirmayi hedefliyoruz”

Uskiidar Universitesi Dijital Teknolojiler & Yazilim
Daire Bagkani ve Wikimedia Turk Dilleri Kullanici
Grubu Kurucu Uyesi Hakan Ozdemir, ev sahipligi
yapan Uskiidar Universitesine ve organizasyon
ekibine tesekkur ederek konferans ciktiklarinin
faydall olacagina inandigini séyledi. Ozdemir,
“Etkinligimizin amaci Tirk dili konusulan Glkelerde
is birligini artirmak. 2019'da Isvec’te yaptigimiz
bir toplantida bdyle bir hedef koyarak buglnlere
geldik. Bundan sonra da bu is birligini daha ¢ok
artirarak devam etmeyi umuyoruz. Etkinligimiz
Universitemizde yapilan 3. Wikimedia etkinligi
ama bu digerlerinden ayri olarak uluslararasi bir
etkinlik. Ulkemiz ve Universitemiz icin bu nitelikteki
ilk etkinlik. Bu kapsamda bilginin dnemi, serbestce
paylasiimasi  ve  gelistirilebilirligini  artirma
vizyonuyla bize destek veren kurucu rektoériimiz
Prof. Dr. Nevzat Tarhan’a tesekkdirlerimi iletiyorum”
dedi.

Basak Tosun: “Vikiveri kendi dilimizde icerik
gelistirmede 6nemli bir ara¢”

Dijital Bilgi Dernegi Genel Sekreteri Basak Tosun;
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Tarkiye ve Turk dili konusulan Ulkelerde Vikipedia
ve Vikiveri, Vikis6z, VikisdzIUk gibi onun kardes
projelerine katki veren goénulltler olduklarini
belirterek “Gonallulerin birbirini tanimasi ve is birligi
firsatlarini arastirmasi ve Vikiveriyi daha yakindan
tanimak, daha etkin bir sekilde kullanmak igin
bu etkinligi dizenledik. Vikiveri, kendi dilimizde
icerikler gelistirmede, onlar daha giincel ve erigilir
kilmada, kendi kiltlrimuza, birikimimizi ve dilimizi
dinyaya aktarmada bize ¢ok yardimci olan bir
arac. Bu sene Wikimedia gondalltleri Vikiverinin 10.
yasini kutluyor ve biz de bir araya gelerek kutlamak
istedik” dedi.

Birlikte hatira fotografi cekildi

Katiimin ilgi gérdiigu programda Prof. Dr. Nevzat
Tarhan’a plaket verildi. Katiimcilar Ulkelerine ait
bayraklar acarak bir arada hatira fotografi da cekti.

22 ve 23 Ekim gunlerinde de devam eden
konferansta, Vikiveri projesinde nasil veri
sorgulanir ve veri nasil paylasilir; farkli ¢alisma
alanlarinda ve Ulkelerde Vikiveri’den yararlanarak
gerceklestiriimis ilham verici projeler nelerdir,
bir dilin sdézcuk bilgisini kaydetmede Vikiveri’nin
kullanimi atdlye
calismalarinin kendi

konularinda
yani sira katihmcilarin

sunum ve

Ulkelerinde gercgeklestirdikleri yerel faaliyetler ve
Tarkiye’deki farkli musterek-bilgi olusumlarinin
tanitildigr sunumlar yapildi.
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Dog. Dr. Asil Ozdogru

aragtirmada gulumsemenin Uskiidar Universitesi
psikolojik etkileri incelendi.

Bilim dlnyasinin saygin Dog. Dr. Asil Ozdogru: “Gillimsemek, kisinin
derg"erinden olan “Nature olumlu duygusal deneyimler yasamasinda
Human Behaviour” dergisinde €t oluvor’

sonuglarl yay|m|anan Arastirmanin Uskiidar Universitesi Koordinatérii

insan ve Toplum Bilimleri Fakiiltesi Dekan

ara§tlrmaya gore insanlarin Vekili Dog. Dr. Asil Ozdogru, arastirmaya dair

gl']ll'jmseyen bir yl.IZ ifadesi degerlendirmede bulundu. GUlimsemenin
takinmalarinin duygu kisinin olumlu duygusal deneyimler yasamasina

durumlarini etkl|ed|gl ortaya neden oldugunu aktaran Ozdogru, “Duygu
kondu.

psikolojisindeki YUz Geribildirim Hipotezi’'ne goére
insanlar nedensiz gulimsediklerinde bile aktive
olan yuz kaslar beyinde algilanarak Kisinin olumlu
duygusal deneyimleryasamasindaetkiliolmaktadir.
Bu hipotezi test etmek amaciyla ingilizce adi Many
Smiles Collaboration olan bir grupla uluslararasi
bir arastirma gerceklestirdik. Calisma kapsaminda
aralarinda Turkiye'nin yer aldigi 19 llkeden 3 bin
878 katihimciya cevrimici anket deneyi uygulandi.
Ulkemizden de 306 katilimcinin yer aldigi calismada
Uskidar Universitesi ve Ege Universitesinden
arastirmacilar gorev aldi” ifadelerini kaydetti.

86




A
hakkinda

Ozdogru,
aciklamalarda bulundu

arastirmanin detaylar

Arastirma siireci hakkinda bilgi veren Ozdogru,
deneyin detaylant ve uygulanmasi hakkinda
aciklamalarda bulundu. Ozdogru, “2021 bahar
aylarinda ankete cevap veren katilimcilara cesitli
resimler gdsterildi ve gorevler verildi. Rastgele
bir sekilde (¢ gruba ayrilan katilimcilardan
ilk gruptakilere agizlarinda kalem tutma,
ikincidekilere resimlerdeki gulen kigileri taklit etme,
Ucuinctdekilere de dudak kenarlarini kulaklarina
dogru cekme gorevleri verildi. Tim gruplar gorev

sirasinda ya neseli resimlere ya da bos ekrana
bakan iki alt grup seklinde test edildi. Gérevlerin
sonunda katilimcilar kendilerini ne kadar mutlu

hissettiklerini puanladi” dedi.

Ozdogru: “Duygular kas hareketlerinden ve
viicut duyularindan etkileniyor”

Arastirma neticesinde duygularin kas

hareketlerinden ve vicut duyularindan
etkilendiginin ortaya ciktigini aktaran Ozdogru,
onceki tutarhik

arastirmanin calismalar ile

gosterdiginin  altimi cizdi. Ozdogru, “Veriler
analiz edildiginde agizda kalem tutan grup haric
diger gruplarin mutluluk puanlarinda goézlenir
artis oldugu bulundu. Bu bulgu 2016 yilinda
yayimlandigindan bugtine 400’e yakin atif olan
replikasyon calismamizin sonuglariyla da tutarlilik
gosterdi. Onceki calismalarda kullanilan agdizda
kalem tutarak gilme kaslarini harekete gecirmenin
bu anlamda c¢ok guvenilir bir yontem olmadig
soylenebilir. Ote yandan temel bir insan deneyimi
olan duygularin, kas hareketlerinden ve vicut
duyularindan etkilendigini teyit etmis olduk. Ozet
olarak dogal gulimseyen ylz ifadesinin duygu

durumumuz

icin olumlu sonuglar
belirtebiliriz” dedi.

getirdigini
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