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Meral Kantarcioglu

Merhaba,

Yine bir magazinde daha sizlerle
bulugmaktan mutluyuz. IQ PLUS
magazin sayesinde bizler de

hem keyifli zaman gegiriyor, hem
de guincel bilgiler ediniyoruz. Kokli
bir egitim kurumu olarak, bu
bilgiler1 sizlerle paylasmanin
gorevimiz oldugunu digtniiyor ve
bu is1 yapmaktan gurur duyuyoruz
Bizce editim kurumlari, sadece
kendi 6grencilerini dedil, tum
toplumu bilim, sanat, kiiltiir ve pek
gok konuda bilgilendirmeysi,
eglenceli ve verimli yontemlerle
editmeyl misyon edinmelidir. Biz
yillardir bu misyonu bagariyla
surdirmekteyiz. Dergimiz basili ve
dijital olarak yayinlanmaya devam
edecektir. Her say1 bizim i¢in yeni
bir heyecan, yepyeni bilgiler
igeriyor. Keyifle okumanizi,
ogrendiklerinizi baskalarina da
aktarmanizi

diliyoruz.

Sevgiyle kalin..
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Egitim - Ogretim

Mezun Olduktan Sonra

KOLAY IS BULMANIZI
SAGLAYACAK 10 BOLUM

Mezun olduktan sonra kolay is bulmanizi saglayacak

boliimlere birlikte goz atalim!

MATEMATIK

Matematik teorilerine, metotlara, sayilara
kars11lginiz varsa, problem ¢ozmekten,
analiz etmekten hoslaniyorsaniz, dahasi
yaratici fikirler tretmek benim igim
diyorsaniz matematik bolimu tam size
goredir diyebiliriz. Ayni zamanda
diinyadaki sayginhdi, bilim alaninda
verilen ddilleri ve Alan Turing, Einsteln,
John Nash, Srinivasa Ramanujan,
Bertrand Russell gibi Unlt matematikgileri
ile g6z dolduran bu bélumde egitim alarak
1s bulmanizi kolaylastirabilirsiniz.

MIMARLIK VE YAPI
Mimarlik bolumi, insanlarin yagamlarini
kolaylagtirmak ve fiziki gevreye uygun

1glevsel yapilar ortaya koymaya galigirken,

Uretime dayali her gesit yapinin amacina
uygun insa etme siirecinde yapi sektoru
ile birlikte galisir. Bu agidan mimarlik ve
yaply1 biribirinden ayirmak gok mimkin
degildir. Ginimiizde bu alan
mezunlarinin is bulma potansiyelleri
%79'a ulagmistir. Eger siz de tasarim
yapmaktan ve yaratici fikirler ortaya
koymaktan hoglaniyorsaniz, gevreye ve
insanlara karsi sevginiz ve matematige
ilginiz varsa, plan ve projeler benim isim

diyorsaniz bu bolumde egitim alabilirsiniz.
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MUHENDISLIK

Milhendislik diinyanin her yerinde gegerli
olan boliimlerden biridir. Ozellikle son
yillarda teknoloji alanindaki yenilikler ve
gelismeler ile IBM, HP, Microsoft, Apple,
Google gibi sirketlerin varligi bilgisayar
milhendisligi ile Gazprom, Chevron, Shell,
Exxon Mobil gibi sirketlerin artigl, uzay ve
petrol mihendisligi alanlarinda nitelikli
mezunlara olan ihtiyact artirmisgtir.
Mezun olduktan sonra is bulmak 1gin,
Almanya ve [talya gibi Gilkeleri makine
milhendisligi, Hollanda'y1 kimya
mithendisligi, Kanada'yi petrol
mihendisligi, Amerika'yi bilgisayar
mithendisligi alanlarinda tercih
edebilirsiniz.

MBA

Yurt diginda MBA egitimi alan
odrencilerin %88,3'1Uk bir oranla mezun
olduktan sonra bir ige yerlestikler:
gorilmustir. Is dinyasinda 6ne ¢ikmak,
ylkselmek, daha yiiksek maas elde etmek,
kendi iginizi kurmak, liderlik becerilerinizi
gelistirmek ve profesyonel ig ag1 kurmak
igin alinan MBA egitimi igin ozellikle
Avustralya'da University of Melbourne,
Amerika'da Harvard University,
Ingiltere’de London Business School,
Danimarka'da Copenhagen Business
School, Singapur'da National University of
Singapore gibi editim kurumlarini tercih
edebilirsiniz

EGITIM VE OGRETIM

Universitelerde siklikla tercih edilen
editim ve o0dretim bolumu; editimsel
psikolojiden kariyer danigsmanhgina,
pedagojiden yetigkin editimine ve
ogretmenlige kadar birgok alani kapsar.
Ozellikle 6gretmenlik mesledinin én plana
¢iktig1 bu bolim mezunlarinin ilk 6 ay
igerisinde Ingiltere’de ig bulma oranlari
%90'lara yakindir. Ogretmenlik, doktorluk
ve avukatlik gibl dinyanin en temel ve
saygin meslek gruplari arasindadir ve
Istatistikler dunyada nitelikli egitim
gorevlilerine olan ihtiyacin her gegen giin
daha da arttigini gostermektedir



HUKUK

Mezun olduktan sonra ig garantisi olan
bolumler arasinda olan, tarihi Eski Yunan
ve Roma'ya kadar uzanan Hukuk bolima,
dinyanin en prestijli ve saygin meslek
gruplarindandir. Ozellikle Avrupa'da 11.
yizyildan sonra buginku seklini almast
ve diinyanin en eski ve koklu

universitelerinde gelisimini tamamlamasi,

uluslararas 6grencilerin de hukuk editimi
igin Ingiltere, Almanya, italya gibi
ulkelerdeki Cambridge, Oxford, Lelden,
Stockholm, Bologna gibi Universitelerl
siklikla tercih etmelerine sebep olmustur.
Hukuk bolumu mezunlari %89.9 1s bulma
oranlarniyla hakim, savci, avukat olarak
galisma alanlarina sahipken, yurt diginda
kariyer yapmak isterlerse uluslararasi
1liskiler, ticaret, ekonomi gibi konularda
diinyaca Unli sirketler tarafindan
bekleniyor olacaklar.

TIP YAN DALLARI

Tip bolumu, dinyanin en genis kapsamli
egitim dallarini igerisinde bulusturdugu
gibl bu alanlarda sadladigl is imkanlari 1le
de tist siralarda yer alir. Ozellikle
biyomedikal bilimler, néroloji, fizyoterapi
ve oftalmoloji (goz hastaliklari) gibi
alanlardan mezun olan édrencilerin 1k 6
ay igerisinde, %95 oraninda galismaya
basladiklar goralmustur.

VETERINERLIK

En kolay 1s bulan meslekler arasinda
yillara gére ikinci ya da tiglincii siray1 alan
veterinerlikte, %95.9 oranla, mezunlar 6 ay
igerisinde 1g bulma imkanina sahiptir,
Ayni zamanda Ulkelere gore degisen
yuksek maaglariyla da goéz dolduran
veteriner hekimler, 5 ya da 6 yillik bir
editim stiresinden sonra mezun olurlar.
Binlerce yildir insanlarin yasamlarinda
rol oynayan hayvanlarin saghkl ve mutlu
olmasiyla ilgilenen veterinerlik egitimi;
psikolojik analizlerden karmasik cerrahi
prosedurlere kadar birgok alani kapsar.

Kariyer agisindan bakildidinda veterinerlik

fakiiltesini bitiren 6grencilerin galigma
alanlarn oldukga genigtir.

DIiS HEKIMLIGI

Amerika, Ingiltere gibi tlkelere
bakildiginda dig hekimligi mezunlarinin
%941k bir bolumu ilk 6 ayda 1g bulurken,
egitim stresi hazirlikla beraber 5 yada 6
yil sirmektedir. Mezun olduktan sonra
herhangi bir poliklinik, agiz ve dig saghd:
merkezl, 0zel hastane ya da
muayenehanede galigabilecediniz gibi, 3-4
y1l siren uzmanlik egitimini
tamamlayarak cerrahi, ortodonti,
pedodonti gibl dallarda uzman dig hekimi
olarak galisabilirsiniz. Ayni zamanda dig
hekimligi alaninda uluslararasi ¢apta en
basarili editim kurumlarina bagvurarak
akademik kariyer yapabilirsiniz.

TIP

Gegmigst binlerce yi1l 6ncesine dayanan tip
bolumi, her yil diinyanin en gok istihdam
saglayan meslek gruplarini mezun eder. 6
yillik uzun bir editim doneminden sonra
pratisyen hekim, aile hekimi gibl invanlar
alinsa da, tipta uzmanlik sinavlarina
girllmek sartiyla; 3 yillik editim sonunda

uzman aile hekimi, 4 ya da 6 yillik editim
sonunda doktora editiminl tamamlayarak
uzman doktor, uzmanhk egitiminin
Uzerine cerrahi tip bilimleri egitimini
tamamlayarak operatér doktor (cerrah) ve
psikiyatri bolumunu segerek, 4 yil daha
okuyup psikiyatr olabilirsiniz. Bu kadar
zorlu bir egitim dénemi gegirdikten sonra
bir doktorun, cerrahin ya da psikiyatrin
%96.4"Unun mezun olduktan sonra 13
bulmasina sagsmamak gerek. Her yil
ozellikle Amerika, Kanada, ingiltere, ftalya,
Almanya ve Avustralya gibi Ulkeler tip
mezunlarina sagladiklari i1 imkanlari ile
gindeme gelir. Yurt diginda egitim almay!1
distunuyorsaniz, 80.000€ 1le 150.000€
arasinda degisgen yillik ortalama maaglar
1le g6z dolduran tip bolumuni
segebilirsiniz.
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Egitim - Ogretim

YURT

UN

FANTASTIK EDEBIVAT /
HARRY POTTER /
OHIO STATE UNIVERSITY

Harry Potter serisini bilmeyen yoktur.

J K. Rowling'in Harry Potter serisinin
yedinci kitabi piyasaya giktigr ilk gin
ABD'de 8,5 milyonun Uzerinde bir satig
rakami yakalayarak erigilmesi giig bir
rekora imza atmistir. Ohio State
Universitesi'nde Fantastik edebiyat
uzerine hatta ozellikle Harry Potter ismine
ait Universite bolumu agilmas edebiyat
literattriine farkli bir heyecan getiriyor.
Bolumin temel amaci sihirbazlar ve
buyutctler dunyasinda yasanan edebiyat
eserlerini incelemek ve yeni eserlerin
uretilmesi. Bolumde dersler Harry Potter
serisinin 7 kitabinin ayrintili incelenmesi
ve teknik literatUr agisindan irdelenmesi
Uzerine gegmektedir. Siradan bir bolum
okumak istemeyenler igin Harry Potter
Universite bolumu ilging bir alternatif.

EDEBiYAT VE SINEMADA
VAMPIRLER /
UNIVERSITY OF WISCONSIN-MADISON

Turkiye'de vampir temasi sinemada ve
edebiyatta yok denecek kadar az ama son
senelerde dinya edebiyatinda ve
sinemasinda vampir temasinin sikhkla
1slenmesi Turk okurlarda da hatir1 sayilir
bir hayran kitlesi olugturdu. Professor
Tomislav Longinovic baskanhgdinda
University of Wisconsin'da kurulan
bolumun amaci, vampir temali edebiyat ve
sinema filmlerinin arastirilmasi, yaygin-
lastirilmasi ve Dogu Avrupa ulkelerinde
bulunan 6n yargry1 kirmak
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DISINDA EN ILGING
VERSITE BOLUMLER

SUPER KAHRAMANLAR BILIMi /
UNIVERSITY OF CALIFORNIA, IRVINE

Fizik bilimini stper kahramanlarla
ogrenmek eglenceli olmaz miydi? Profesor
Michael Dennin bu soruyu kendine sordu,
siiper kahramanlar bilimi ad1 altinda fizik
Ogretimi bolumu agti. California
Universitesi'nde agilan bolumde, 6grenciler
Batman, Superman, Spiderman gibi favori
siiper kahramanlari aracilidiyla fizik
editimi aliyor.

POPULER MEDYADA ZOMBI

Columbia College Chicago ve University of
Baltimore popiler medyada zombi temasi
ile ilgili bolimler kurdu ve bu bolimlerde
zombi serilerinin edebi igeridi, sosyal
medya etkiler1, medyada yeri konusunda
galismalar yapilmaktadir. Zombi konulu
bir gok bilgisayar oyunu ve hayran kitlesi
profili de bélimiin arastirma konularinin
igerisindedir.

LEARNING FROM YOUTUBE /
PITZER COLLEGE

Youtube; diinyanin en poptler video
paylasim uygulamasi ve medya
bolimlerinin en temel unsurlarindan biri.
Pitzer College'de 2007 yilindan 1tibaren
Youtube, bolimiin ders konularindan bir
olmaktan ¢ikarak basl basina bir
Universite bolumu oldu. Bolum Bagkani
Profesc¢r Alexandra Juhasz Youtube
kanallarini * Modern Televizyon” olarak
tanimliyor ve youtube paylasimlarinin
sosyolojik etkilerinin toplumsal agidan
onem arz ettigini belirtiyor. Bolum
igeridinde youtube paylagimlari, video

yorumlary, izlenme oranlari ve 6grenme
aracl olarak Youtube temel olusturuyor.
Sosyal medya uzmanhginin 6zellesmisg bir
dali olan Youtube 1le ilgili akademik bir
editim almak isterseniz Pitzer College'de
bulunan ‘ Learning From Youtube “ bolumu
tam size gore!

ETIK BILGISAYAR KORSANLIGI /
UNIVERSITY OF ABERTAY DUNDEE

Hacker kavrami genel olarak insanlarin
zihninde bilgisayar korsani, sanal
diinyada bilgi ¢calan olumsuz bir gekilde
canlanmaktadir. Ama hackerlar bir gok
kurumda online ve sanal diinyada agiklari
tespit ederek yonetimi uyarma gérevi ile
artik istihdam ediliyor. University of
Abertay buinyesinde egitimi
gerceklestirilen bélimde online saldirilar
onleme, online saldirn tehlikelerini erken
onleme sistemler, bilgi veri tabanlari
konusunda genig bir yelpazede egditim
verilmektedir



BU UNIVERSITELER GERGEKTEN ILGINIZI GEKECEK

EGITIM HAYATININ EN AZINDAN
BIR KISMINI YURT DISINDA
GECIREBILMEK, PEK COK
OGRENCININ ONEMLI

HEDEFLERi ARASINDA YER
ALIYOR. GENELDE YURT DISINDA
OKUMAK DEYINCE UNIVERSITE
OGRENCILERININ

AKLINA EN GOK BILINEN VE
YOGUN OLARAK TERCIH EDILEN
AMERIKA BIRLESIK DEVLETLERI,
BIRLESIK KRALLIK VE

ALMANYA UNIVERSITELERI
GELIYOR.

GELIN, YURT DISINDAKI EN ILGING
UNIVERSITELERE BIRLIKTE GOZ
ATALIM!

Bond University / Avustralya
Dinyaca unlu Altin Kumsal'da yer alan
kampisiyle Bond Universitesi'nde kaliteli
bir editim alirken, bir yandan da
kampiisiin igindeki géletlerde kopek
baliklariyla kargilagma, sicak kumsallarda
stres atma veya Currumbin Dogal Yagsam
Alaninda kangurulari ziyaret etme firsati
yakalayabilirsiniz.

University of Granada / Ispanya
Tarihi gehir mimarisiyle meshur olan
Granada'nin kultur ve sanatla dolu canlh
temposunda renkli bir 8grencilik hayati
gegirmek gok cazip bir alternatif. Ayrica,
Endilis Yarimadasi'nda bulunan ve
UNESCO Dunya Mirast listesine dahil olan
devasa Elhamra sarayina yakinligi ve
sehirde her yerin ylirlime mesafesinde
olmasi, 6grenciler igin vazgegilmez bir
avantaj.

Fudan University /Cin
Sanghay'in merkezinde yer alan bu
universitenin kamptstnde yabanci
odrencilere saglanan genig konaklama
imkanlari ve dil kurslarinin yani sira,
dunyanin ekonomik agidan en onemli ve
en hizli geligen gehirlerinden birinde
yasiyor olmanin verdidi avantaj paha
bigilemez. Ayrica dodal hayata dair
aktivitelere katilmak da mumkin.
Gonging Orman Parki ve Huang Pu nehri
gezileri, bu faaliyetlere birkag ornek.

University of Belgrano /Arjantin
Buenos Aires’e ylirime mesafesinde olan
kampiisi sayesinde, asla sikilmayacagdinizi
garanti eden bu Universite; Latin Amerika
ktltlirint ve dilini iginde yasayarak
detaylica 6grenmek igin bir altin firsat.
Yabancilara tavsiye edilen faaliyetler, Las
Canitas'a yapilacak bir gezi ve Campo
Hipico Militar'a gidip polo oynamak.

University of Cape Town /
Giiney Afrika

Dlnyanin en gegitli ddrenci ve
akademisyen topluluklarindan birine ev
sahipligl yapan bu Universitenin kampUsd,
nefes kesici sehir ve doga manzaralari
sunuyor. Universitenin gesitli Afrika
merkezli ve uluslararasi kuruluglarla olan
degisim ve partnerlik baglari, 6drencilere
mezuniyet sonrasi ciddi kariyer firsatlari
sunuyor. Oradayken yapilmasi gereken,
diunyaca tnli Kirstenbosch Botanik
Bahgesi'ni ziyaret etmeden donmemek.

Universidad VERITAS /

Kosta Rika

Sanat, tasarim ve mimari bélimleriyle 6ne
cikmig olan bu Universitenin 6gretiminde
yenilikgi yaklasim ¢ok énemli. Bélgede yer
alan Ug adet volkanik dag, yerel yerlesim
birimleri ve verimli giftlikleriyle buytleyici
bir ortama ev sahiplidi yapan San Jose
sehri, ayni zamanda bu ilging Gniversitenin
de kampusu. Buyuleyici bir deneyim igin
gitmisken mutlaka ziyaret edilmesi gereken
yer, La Paz Selalesi.
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Egitim - Ogretim

EGITIMDE YOUTUBE
DEVRIMI

Su an Youtube'da yaklasik 10 milyondan fazla egitim etiketli video var.
Bu da ¢ok cesitli ve biiyiik bir egitim potansiyelinin siniflara yeni bir kaynak
olarak girebilecegi anlamina geliyor.

Eger bir editimciyseniz, godu ders, dogru
videolarla geligtirilebilir. Derste gorsel ve
edlenceli 6geler kullanmak, derslerin
monoton havasini dagitmak igin birebir.
Dersinize biraz renk katin. Bu sayede
odrencileriniz konu ile daha ¢ok ilgilenir
ve sizi can kulagiyla dinler. Derse bir, iki
video ile gelmek gok zamaninizi almaz.
Youtube'da glvenilir kanallar bularak
konunuzla 1lgili videolar: bulmak igin
sadece birkag dakika ayirmaniz yeter. Bir
de bu video ile 1lgili sorular veya aktiviteler
hazirlarsaniz, dersiniz tadindan yenmez.
Youtube derslerinizin kayitlarini
saklamak ve paylasmak igin buyik bir
havuz imkani sunar. Bu firsati
derslerinizin kayitlarini alarak
kullanabilirsiniz. Bu da, dersleri kagiran
ogrenciler 1¢in gok kullanigh bir galisma
alani olugturacaginiz anlamina gelir. Ayni
zamanda bu kayitlari yeniden izleyerek,
‘ben ne anlatmistim’ diye hatirlamaniz,
size gelecek donem verecediniz dersler
igin fikir verebilir. Boylelikle kendi 6gretim
yontemlerinizi digaridan daha net
gorebilirsiniz.

Ogrencilerin, ézellikle bilgisayar
programlarinin ve teknolojik cithazlarin
kullanimi konusunda verilen egitimlerde
videolarin paylasildigi ortamlardan olan
Youtube vb. paylasim sitelerini kullanmasi
daha da artacaktir.
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Celigen teknoloji ve artan bant genisligi
sayesinde ozellikle yiksek boyutlara sahip
daha kalitell videolarin ortaya gikmasi ile
editimde videolarin kullanimina 6nem
verilmelidir

Youtube, editimciler tarafindan diinyanin
dort bir yanindan gelen yeni bilgileri
ogrencilere video ile 6gretmek amaciyla
bir pedagojik kaynak olarak
kullanilmaktadir. Bu arag digerlerinin
yani sira 6grencilerin pasif 6grenme
yerine herkesin sesinin, katkisinin,
degerinin oldudu, 6grenme hedeflerinde
birbirlerine destek oldugu bir ag olarak
aktif katilim saglar. Youtube bir 6§renme
toplulugu olusturmak igin kullanilabilir,
video kliplere erigim saglayarak
ogrencilerin derslerini desteklemek igin
sanal kiitiphane olarak kullanabilir.
Video kullanmanin egitimde saglamig
oldugu yararlara bakacak olursak,

w 9 » =

e — SUBSCRIBE 1.8M

Ozetle;

» Video, 6grenmeyi zaman-mekana
bagli olmaktan kurtarr.

» Planlr olmasi gereken
ogrenme-ogretme ekinliklerinin
gergekten planli olarak ele
alinmasini tesvik eder.

» Ogretim siireglerine “mikro
ogretim" gibi yeni yontemler
kazandimnr.

» Esnek ve kaliteli ev-video egitim
sistemi yaratir.

» Bilginin sunulugunda ve akiginda
diizen saglar.

» Ogrenci tepkilerini gozleme
olanagi verir.

» Hareket, renk, ses boyutlariyla
ogrenmeyi kolaylagtirir.

» Sinif dig1 olgu ve olaylari sinif
icine getirir.

» Somut ve kalici ogrenmeler
saglar.
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2019-2020 Ogretim Dénemi
Erken Kayit Firsatini Kagirmayin

« Tum Ikdgretim (4.-5.-6.-7-8.siniflar) ve
* Lise Okul Destek Program

» LGS Hazirlik Programi

* TYT-AYT Hazirlik Programi

butik egitim merkezi



Edebiyat

SON o0 YILIN

EN COK OKUNAN KITAPLARI

HAYAL GUCUMUZUN VE BAKIS ACIMIZIN SINIRLARINI ZORLAMAMIZI
SAGLAYAN KITAPLAR, TEKNOLOJI NE KADAR GELISIRSE GELISSIN EN YAKIN
DOSTLARIMIZ OLMAYA DEVAM EDECEKLER. TEKNOLOJININ KULLANIMININ
ARTMASTILE BILGIYE ULASMAK GUNUMUZDE FAZLASIYLA KOLAY ANCAK
KITAP OKUMANIN TADINI BIZLERE YASATABILIR MI?

Son 50 yilin en ¢ok okunan kitaplarinmi
sizler i¢in derledik. 8 kitap ismi bulunan
listemize g6z gezdirerek siradaki basucu
kitabinizi belirleyebilir, toplumlarin
hangi konulara merakli ve yonelimde
oldugunu irdeleyebilirsiniz.

Harry Potter Serisi/ J.K. Rowling
Ingiliz yazar J. K. Rowling'in yedi kitap
halinde yazdidi ve giktigi ginden bu yana
tim dinyay1 kasip kavuran bir eser
Filmlerinin ayri kitaplarinin ayri bir tadi ve
taraftar: var. Bildiginiz izere tiim seri
boyunca iyi (Harry Potter) ile kéttintn (Lord
Voldemort) miicadelesi anlatilir. Agtig
GiGirla edebiyat tarihine adeta hig
silinmeyecek bir damga vuran muazzam
bir serl.

Yiiziiklerin Efendisi Serisi /

J.R.R. Tolkien

Ingiliz filolog, sair ve yazar JR.R. Tolkien
(1892-1973) tarafindan yazilan ve
gunimiuzde de sinemanin basaril
i1slerinden biri haline gelen Yuztklerin
Efendisi serisi de diinya ¢apinda rekor kiran
bir diger 1s. Tolkien 1937'de "Hobbit"1
yayimlar, bu aslinda serinin de baslangig
kitabi olur. Kisa stirede poptler olan kitapta
okurun karsisina o meshur ‘Orta Dinya’
Gikar

Simyac1 / Paulo Coelho

Ispanya’dan Misir piramitlerine, hazinesini
ve hakikatini aramaya koyulan bir gobanin
Oykiist bu kitap. Masalsi ve felsefl yani
belki de en etkileyici dzellikleri. Paulo
Coelho bu kitabr yayimladiktan sonraki 6
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sene Igerisinde kitap kirk kiisur tlkede
yaylmlanir ve otuza yakin dile gevrilir
‘Kendi kigisel menkibesini gergeklestirmek
insanlarin biricik gergek yukumlulugudur.”

Da Vinci Sifresi / Dan Brown

Elestiride de Ovgide de son siirat tepkiler
alan yazarin bu kitabi satisa ¢iktign ilk
hafta buytk stikse yaparak kendini belli
eder. New York Times'in gok satanlar
listesine 1 numaradan girmey1 basarir. Bir
profesorin bir cesedin detaylarini
aralamaya gahsirken karsisina gikan Da
Vinci'nin Mona Lisa tablosu bir sir tagir: "Bir
sorunun dogru cevabi yoksa, tek bir durust
yvanit vardir. Evet ile hayir arasindaki gri
bolge. Sessizlik.”

Alacakaranlik Serisi / Stephenie Meyer
Dram, agk, vampirler ve soluksuz
maceralar.. Stephenie Meyer'in yazdigl
Alacakaranlik kitap serisi de beyaz
perdeyle bulusur ve filmi ayri kitabl ayri
tutkunlarini kazanir. Dinya tzerinde kirka
yakin dile gevrilen kitap serisi ayni yliksek
basarilarini sinemada da gostermekte hig
mi hig gecikmez.

Riizgar Gibi Gegti / Margaret Mitchell
Amerikal yazar Margaret Mitchell
(1900-1949) elli seneye dahi varamayan
omrinde yazdidi bu eserlyle clumsuzligu
kazanir. Kitap Amerikan I¢ Savasinda
geger, savaga maruz kalan insanlarin
ayakta kalabilmelerini, agklarini anlatir. Bu
bakimdan romantizm igerir. Bati
edebiyatinin en dnemli yapitlarinin
basinda gelir: "Sana daha once de
soyledigim gibi bu toplumda tek

affedilmeyen glinahtir. Farkl olursan
lanetlenirsin!’

Diisgiin ve Zengin Ol / Napoleon Hill
Amerikan yazar Napoleon Hill (1883- 1970)
bu eseriyle tim zamanlara damga vuran
bir 13 ortaya gikarir. Adinin da verdigi
Ipucundan kitabin kigisel geligim kitabi
oldugunu anlayabiliriz. Ancak tirtn dider
orneklerinden hareketle bu kitabin neden
bu kadar gok satildigi ve okundugunu
merak edlyorsaniz sizi kitabi almaya davet
edebiliriz: ‘Tnancla desteklenen arzunun
glicline inaniyorum. Clinkii bunun sifirdan
baslayan insanlari glig ve zenginlige
goturdtguni gordum.”

Anne Frank'in Hatira Defteri /

Anne Frank

Anneliese "Anne” Marie Frank'in
(1929-1945) bu kitabi iki y1l boyunca
Hollanda'nin Nazilerce iggali sirasinda
allesiyle birlikte saklaniyorken tuttugu
gunlugu igerir. 1942 ile 1944 arasini
kapsayan gunlik Kultir ve Bilim Bakani
Bolkestein'in Hollanda halkinin
Almanlardan gordugu zulme sahitlik eden
tim belgelerin toplanip yayimlanmasi
gerektigini soylemesi ile ortaya gikar:
‘Oliiler yasayanlardan daha ¢ok cigek alir,
¢Unkl pismanlik minnetten daha
gucludur”



Hazirhk Sinavini Atlama Korkusu Yasamadan

PROFICIENCY SINAVLARINA

Girmenin ve Bunu Basarmanin Tadina Varmaniz
o9 o Tam Universitelerin Sinav Mifredatina Uygun
Art' k M u m ku n! Sinav Taktikleri lle Basari Kacinilmaz.

o TIPS & TRICKS (sirlar ve puf noktalari)
ydntemiyle gramer, konusma ve yazma
pdlimlerini kolayca basarabilirsiniz.

o Taktikler yardimiyla cok zaman harcamadan
gramer sorularini cdzebilecek ve
kompozisyon yazma tekniklerini
kisa zamanda gelistirebileceksiniz.

® Yabanci 6gretmenlerimizin destegiyle
sinavda konusma, dinleme ve
not alma boélumleri sizin icin
kabus olmayacak.
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ki park arasina gokdelen dikmek yerine gocuklara gokyiiziinii hayal etmeyi tembihleyen, istedigimiz her
seyin aslinda bizimle oldugunu hatirlatan, iyi bir Spider-Man olmak igin iyi bir Peter Parker, basarili bir

insan olmak icin de iyi bir insan olmamiz gerektigini miirekkeplerce, sayfalarca, 1sin atan deli robotlarca
bize anlatan, hayal giiciinden bir evren olusturan Stan Lee karsinizda!

Gergek ad1 Stanley Martin Lieber olan ve
adini kisaltarak kullanan Stan Lee, 28
Arahk 1922 tarihinde New York'ta diinyaya
geldl. Lisede okurken bir yandan
oﬂs Hoyluk yapiyor, bir yandan da gazete
dagitiyordu. Yasitlarina gore erken
sayilabilecek bir yasta 1939 yilinda liseden
mezun oldu ve is hayatina atildi.

Martin Goodman editorlugunde gikarilan
Timely Comics'e amcasi Robbie
Solomon'un yardimlariyla girdi ve ufak
ofis igleriyle baﬁayarak 1041 yilinda ilk
¢lzgl roman karakteri olan Captain
Amer,( a1le okuyucularin kdfi)h 1na gikti.
Tamamen kendisine ait olan karakteri ise
ayni yilin sonlarinda yaratti: Destroyer

Marvel Comics'in vaftiz babasi Jack Kirby
ile ceplerinde kahve igmeye bile paralari
yokken galigtiklar: gazetenin ucuz
kahvesini igip birbirlerini gazliyorlardi.
Yazdiklar bilim kurgu

senaryolarl, Stan Lee'nin gok

guvendigi Destroyer karakteri

ve her kahramanin igindeki

1yiligi vurgulama

sevdasindan dolayi tefe

koyulmuslardi. O donem

Batman ¢ok buytk bir
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fenomen, Superman, Wonder Woman,
kisacasi DC Comics biinyesinde gikan
Action Comics ve Detective Comics
san eri ortalid aglatiyordu. Kendi hayalini
agkalarmm basarmasina fena halde
bozulan Stan Lee, oltay1 gok bagka yere
atmaya karar verdi: Aile! Boylece
dun/an n ilk stiper kahraman ailesi
Fantastic Four ﬂogmu s oldu

Batman ailesini bir yankesicinin saldirisi
sonucu yitirmis, Superman’in gezegeni

yanmis, Aquaman ve Wonder Woman'in
medeniyetleri tarith olmus. Bu yalniz ve
biraz karanlik aleme tepkisini sevgi ve
birliktelik kavramlarini harmanlayarak
koyan Stan Lee, karakterlerinin insan
kismina adirhk verdi. Spider-Man maske
takar ¢inkU dismanlarinin onun
korktugunu bilmesini istemez. X-Men hig
ayrilmaz ¢unkt azinlik olarak suirekli
tacize ugrar. Thor'un basindan berl tek
gayesl once babasina sonra Asgard'a layik
olmaktir. Kisisel varolusg sancilarini
yenemeyen bir 1rka, insanlara, bu sancilari
romanlarla dedil de 1s1n atarak, ugarak ve
hayal kurarak yenmeyi tavsiye ettl Stan
Lee. Hatay1 avantaja gevirebilme
6zelliginin hep arkasinda durdu. {lk ortaya
ciktigr sayisinda Hulk, ashinda yesil dedil
gri olarak planlanmisti. Bir bilgisayar
hatasinin renk kodunu bozmasi sonucu
tum dunyaya tanitilacak Gri Dev, oldu mu
size Yesil Dev. Ama ne yaptl Stan Lee,
tekzip mi yayimladi, grafikere logoyu bir
tik saga mi gektirdi, hayir. Bir siire yegsil ile
devam ettl, sonra da piyasaya bir gri Hulk

atip bunun bizim asil Hulk'imizin alter
egosu Joe Fixit oldugunu uydurdu. Basari
Insanin hayati nasil algiladigidir derler ya,
omisal




Stan Lee, global fasikiillerde,
her zaman mesaj vermenin
pesinde oldu. Ciinkii ona
gore, Iron Man sadece
milyon dolarlik bir zirha
saklanan milyarderin teki
degildi. Iron Man bir fikirdi.
Captain America bir fikirdi.
Nasil kahramanlar ¢izgi
romanlarda insanlari iyilige
tesvik ediyorsa, kendi
yazdigi oykiiler ile gergek
diinyayi da biraz daha iyi bir
diinya haline getirmek
istedi. 1971 yilinda
Spider-Man diinyanin en ¢ok
okunan dergisiydi ve ii¢ say1
boyunca uyusturucuya karsi
savas verdi. Punisher her
zaman mafyalari kovaladi,
X-Men biiyiik ve fasizan bir
baskiya karsi direnisi
simgeledi.



Edebiyat

MUTLULUK VEREN
KITAP ONERILERI

Kumral Ada Mavi Tuna /

Buket Uzuner

Buket Uzuner'in 1997 yilinda yazmis
oldugu Kumral Ada Mavi Tuna kitab1 1998
yilinda Istanbul Universitesi fletigim
Fakiiltesi tarafindan yilin kitabi 6diiliine
layik goriilmistiir. Kitap okumus her
kitapseverde hiiztinlt bir gilimseme
birakmis eseridir. I¢ savas iginde bulunan
Tuna'nin gocukluguna dayanan garesiz
ask liggeni konu alinmistir.

Mavi Siirgiin Biitiin Eserleri: 3/
Cevat Sakir Kabaagagh
(Halikarnas Balikgisi)

Halikarnas Balikg¢isi yagama olan
bagliligini tarihe, mitolojiye ve dodaya
olan tutkusu ile yogurur. Bunun
sonucunda ortaya Mavi Siirgiin gibi
mitkemmel bir eser ¢ikar. Denize olan

aski tim dlinyanin onu tanimasini
sagladi.

Delilige Ovgii

Desiderius Erasmus

Erasmus Delilige Ovgti kitabinda deliligi
once 6ver daha sonra yererek over.
Erasmus’un yerdigi delilik siradan delilik,
ovdigu ise ulu bir deliliktir. Tanri katinda
kutsal olan deliliktir. Dénemin gartlarini
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elestiride bulunarak yazilan delilije 6vgl
eseri tarihe gegmistir.

Mutluluk Projesi Ev /

Gretchen Rubin

Amazon ve New York Times'in en gok
satanlar listesinde yer alan Mutluluk
Projesi bahara girdigimiz bu dénemde

19

BOOK

size gok iyi gelecek bir kitaptir. Mutlu olmak

icin her seye sahipsiniz fakat bir seyler
eksik. Bu kitapta size 12 ay slirecek bir
mutluluk projesi sunuluyor.

Isimdeyim Giiciimdeyim /
Umut Sarikaya

Abslirt mizahin yasayan efsanesi olarak
anilan Umut Sarikaya’nin Isimdeyim
Glicimdeyim kitab1 karikatlir sevenleri
mutlu edecek bir kitaptir. Mizah ile agiz
dolusu kahkahalar atmaya hazir olun.

Kendimi Durduracak Degilim /

Firat Budaci

Varolusgu bir mizahla yazilan Kendimi
Durduracak Degilim kitab1 sizleri
giilerken diistindiirecek bir kitap olmus.
Firat Budaci'y1 Uykusuz Dergisi'nden
taniyanlarin yakindan bildigi Kendimi
Durduracak Degilim kosesindeki
yazilarini bir kitapta topladig1 eserdir.
Iste bu liste ile kitap okumanin
mutlulukla bir ilgisinin olup olmadigini
anlayabilirsiniz. Mutluluk ariyorum diye
soranlara verilecek tek cevaptir kitap
okumak.
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Kariyer

SATRANG DEHASI fii21:
SUEE U IN HIKAYESH

Einstein’dan bile daha yiiksek
IQ degerine sahip olan Bobby
Fischer’n iistiin zekast,
hassas duyulari ve esrarengiz
yasamu ile sirlarla dolu bir
hayati vardi. Satranci 6
yasinda 6grendi. Bobby’nin
gorsel hafizast da tartisilmaz
derecede rakipsizdi. Tek bir
hamleden sonra satrang
oyununun nasil bitecegi
konusundaki milyonlarca
olanag diisiinerek oyunun
sonunu tahmin edebiliyordu.

13 yasindayken Bobby, yuzyilin diellosu
olarak tarihe gegen bir mag yapti ve
Donald Byrne adli bir ustay1 yenerek
Kigukler Sampiyonasinda Dinyanin En
Geng Sampiyonu unvanini kazandi. 14
yasindayken Bobby, Amerika Satrang
Turnuvasinda En Geng Sampiyon olmay1
basardi. 1958'de daha yas1 16 iken
satrangtaki en yiksek ritbe olan "buyuk
usta’ Unvanini alarak bu basariya
erigebilen en geng 1sim oldu. 1957 yilindan
1966 yilina dek Amerika Satrang
Samplyonasinda arka arkaya 8 kez
sampiyon oldu. 20 yaginda ise 11'de 11
yaparak namadlup Amerika Satrang
Sampiyonu oldu. 22 yasinda ‘Bobby
Fischer Satranc Ogretiyor’ adli bir kitap
yayimladi.

Fischer 1971 yilinda FIDE'de ilk 1
numarali resmi oyuncu olmaya hak
kazandi. Bobby ayni yilda 2785 ELO
puanina ulasan ik 1sim oldu.

Ancak Fischer farkinda olmadan Asperger
Sendromu ile basa gikmaya galigirken
saglik durumu git gide kotuye gidiyordu.
1972 yilinda Rus sampiyon Boris Spassky'l
yenerek bu alanda 35 yil siren Sovyet
egemenlidine son verdi ve Amerikanin
yetistirdidi 1lk ve tek satrang sampiyonu
oldu.

Fischer 1975'te satrang federasyonu
FIDE'nin kosullarini begenmedidi i¢in
Anatoly Karpov ile karsilagmayi reddetti.
Bu nedenle unvani ma¢ yapmadan haksiz
bir sekilde elinden alindi. Bunun tizerine
20 yil strecek bir inzivaya gekilen Fischer
hayatinin son 15-20 yilini skandal
denilebilecek ¢ilginliklarla gegirdi.

1992'de BM'in ambargo uyguladidi
Yugoslavya'ya mag yapmak i¢in kagak
girmeye calisirken yakalanan Fischer,
Amerika tarafindan kanun kagadi ilan
edildi. Fischer 64 yasinda bobrek
yetmezliinden hayatini kaybettl.



TEKNOLOJI BUGUN
SADECE BIR SEKTOR
DEGIL, AYNI ZAMANDA i$
ARAYISINDA OLANLAR
ICIN HIZLA BUYUYEN VE
PEK COK YENI BECERIYI
GUNDEME GETIREN BIiR
CAZIBE MERKEZI HALINE
GELDI. AMERIKAN
GALISMA BAKANLIGI'NIN
YAPTIGI SON
ARASTIRMAYA GORE,
TEKNOLOJI ALANINDAKI
MESLEKLER 2026'DA TUM
DUNYADA % 13 ORANINDA
BUYUMUS OLACAK.

PEKIi, SAGLADIGI MADDI VE

MANEVI TATMINLE
DIKKAT CEKEN
TEKNOLOJI SEKTORUNUN
PARLAYAN MESLEKLERI
NELERDIR?

2018'DE TEKNOLOJI
ALANINDA PARLAYAN

6 MESLEK

BILGI GUVENLIGI ANALISTI
Siber ataklarin ¢odaldidy, sirketlerin ve
hatta devletlerin hacker tehlikesiyle sik sik
karsilagtigi ginimuzde bilgi givenliginin
saglanmasi en 6nemli konular arasinda
yer aliyor. Bu pozisyonu tercih ettiginizde,
galistidiniz organizasyonun bilgisayar
aglarinin ve sistemlerinin givenliginden
sorumlu olacaksiniz.

YAZILIM GELISTIRME

UZMANI

Son 10 yildir agirlikli olarak teknoloji
sektoriinde tercih edilen bu meslegin
2020'ye kadar %13 oraninda biiyliyecegi
ongoruluyor. Teknoloji alaninda
yaraticihigini da kullanmak isteyen herkes
bu igl tercih edebilir. Yazilim geligtirme
uzmani olarak birbirinden etkileyici
bilgisayar programlari ve mobil
uygulamalar gelistirmeye hazir misiniz?

BILGISAYAR VE BILGI
ARASTIRMA UZMANI

%19 oraninda bilylimesi beklenen bu yeni
meslek, aslinda teknolojinin bilimle
bulustugu yerde bagliyor. Bu meslekte
bilim insanlari, bilgisayar teknolojisi 1¢in
yeni yaklasimlar tasarliyor ve mevcut
teknolojiyl geligtirmenin yollarini
aryorlar. Bu meslekte glinintziin tip,
bilim ve kodlarla ig ige gegecedini
hatirlatalim.

VERI TABANI YONETICISI

Verl tabani yoneticileri 6zel yazilimlarla
onemli verileri depoluyor ve diizenliyor. Bu
1sin en onemli kismi hem verilerin
kullanicilar tarafindan kullanilabilir
olmasini hem de giivenlidini saglamak.
Bu mesledin de % 11 oraninda bilyiiyecegi
belirtiliyor.

BILGISAYAR
DESTEK UZMANI

Ister ufak ister kapsamli olsun,
yasadi§imiz her tiirli bilgisayar
sorununda bu insanlara koguyoruz.
Bilgisayar destek uzmanlari, belirli
bilgisayar aglar iginde ¢aligan
kullanicilara ve kuruluslara teknik destek
saghyor. Bu mesledin de buyume orani
%11.

WEB GELISTIRME UZMANI

Bu meslekte ozetle internet ortaminda
gesitli uygulamalar ve hizmetler
gelistirecedinizi sdyleyebiliriz. Geleneksel
web sitelerinin 6tesinde daha yaygin
aglarda galismak igin de pek ¢ok firsatiniz
olacak. Bu mesledin de biylime oraninin
%15 olarak gergeklesecedini soylemeden
gegmeyelim.
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Psikoloji

TUKETIMDEN DOGAN HASTALIK,

KALIFO

Kapitalist diinya diizeninin
hayatimiza getirdigi
olumsuzluklardan biri de
Kaliforniya Sendromu.
Sinirsiz tiikketim ve eglence
toplumlarinin yeni
cikmazlari; zevk
diskinligi,
benmerkezcilik (egoizm),
yalnizlik ve mutsuzluk.
Amerikan toplumunu en
cok etkileyen psikolojik
rahatsizliklarin basinda bu
duygusal bozukluklar
geliyor.

Amerikal1 psikiyatri
uzmanlari, hizla artan bu
rahatsizligi, tiikketim ve
e@lence kiiltiiriiniin ug
sinirlarda yasandig: yer
olan Kaliforniya'dan ¢iktig:
icin “Kaliforniya” Sendromu
olarak adlandiriyor. Bu
eyalet diinyanin en zengin
10 ekonomisinden birine
sahip.

Satin al! Tiiket!

Gunumuzun ekonomik ve sosyal sartlar:
insanlarn tiketmeye 1tiyor. Teknolojinin ve
lletisimin gelismes, kitle 1letisim
araglarinin ucuzlugu, kolayhg ve
yayginhgl buyuk kapitalist sirketlerin
1stedidi basit mesaji reklamlar araciligiyla
Insanlara ulastiriyor: "Satin al! Tuket!”

Ozellikle teknolojinin gelismesi sayesinde,
saghkh ve kalabalik bir ntfusun
olusmasinin ardindan tembellesen ve
rahata kavusan insanoglu sinirsiz bir
tiketim strecine giriyor. Gunku insanin
‘Ben varim!” deme sekli artik tiiketmekten
gegmektedir. Sinirsiz tuketim, edlence ve
zevk diiskiinligi pesinde kosan insan da
bencil, yalniz ve mutsuz hissetmeye
baglar. Mutsuzlugunu gidermesinin yolu,
tuketmekten gegecedi igin daha ¢ok
tiketmeye baglar. Kigi, tiketirken
hissettidl anlik haz ve mutlulugun
ardindan, tekrar mutsuzluga dismektedir
Strekli edlenme halinin zamanla insan
ruhunda olusturdugu yaralari ortadan
kaldirmak igin insanlar, daha ¢ok
tiketmeye ve eglenmeye gereksinimi
oldugunu dustnir. Ona gére tuketimin ve
e@lencenin dozu, siirekli artmahdir. Yani
surekli bir kisir dongt i1gerisindedir.

RNIYA SENDROMU

Somut zevk ve edlenceleri yagsam amacl
olarak goren bu kisiler, eder basarili bir hayata
sahipse, gevrelerinde mutlaka sahte
dostluklarn vardir. Erkekler guct, kadinlar da
guzelliklerini kaybettiklerinde ise
yvalnizlagirlar. Yalnizhg artik yasam tarzi
haline gelen Kaliforniya Sendromu’'na sahip
kigiler, mutsuzluklarini unutmak igin
sectikleri bu hayat tarziyla sadece meta olan
seyler1 dedil bedenlerini de tUketiyorlar.
Bedensel ve gegici hazlar yasayan bu insanlar,
bedenleri iflas ettijinde ise hayatl yasanmaz
olarak tanimlamaktadirlar.

Kaliforniya Sendromu'na sahip insanlar,



Is yasaminda da

aradiklarint bulamuyorlar

slirekli haz pesinde olduklarindan ve
tatmin olmak istediklerinden dolayi, ig
yasaminda da aradiklarini bulamiyor.
Kendini aramay1 digsinmeyen, kendinde
hata gérmeyen kisi bundan dolayi stirekli
15 degigtirmektedir. Bu kigiler sadece
kendilerine odakh yasadiklari igin, iletisim
yonleri gok zayif olmaktadir. Bagkalariyla
1yl iletisim kuramayan, sadece kendi
yalnizhidi igine gekilen bu kigiler,
kendilerini gok dederli bulduklari igin
higbir sey yapmadan ve gaba gostermeden
1s yasaminda yer almak istemektedirler. Is
yasaminda yasadidi hayal kirikliklariyla
kisi kendisini iyice yalniz hissetmekte ve
yalnizlagtikga da paralize olarak
yaraticiligini kaybetmektedir.

Bliylik sirketlerin iist dlizey yoneticileri ve
CEO'larinda da Kaliforniya Sendromu,
Ustlendikleri gorev nedeniyle sergiledikleri
egoist davraniglarla beraber kendisini
gostermektedir. Yapilan aragtirmalara
gore gucl ve statUsl elinden alinan eski
yoneticiler, dnce depresyona giriyor,
ardindan da badisiklik sistemleri zarar
gordiigl igin gesitli rahatsizliklara
yakalaniyorlar.

Yalnizlik
Omiir Boyu ya da
Hazlar Tiikenene Kadar

Kaliforniya sendromu olan insanlar
zamanla yalnizlidi hayat tarzi haline
getiriyorlar. Ancak mutsuzluklarini
unutmak 1¢in segtikleri hayat tarzi ise
bedenlerini tiketiyor. Bedensel, gegici
hazlar i¢in yasayan bu insanlar, viicutlart
iflas ettiginde ise hayati yasanmaz olarak
tanimliyorlar

'Hayatta tatmadik zevk birakmadim. Artik
yasamanin bir anlami kalmadigini
distuniUyorum.” diyerek intihar eden,
Henry Ford'un oglu Edsel bu duruma giizel
bir érnektir.

Yasantilar Sahte,
Diisiince Bicimi Carpik!

Bu sendromu yasayan kisiler, ‘baskasi
acgliktan 6lse bana ne’ dustncesiyle
kendisi disindaki kigiler hakkinda kayai
hissetmemeye baglar.

Kendine hayran olma, ego fetisizmi de
denilebilecek sekilde narsistik egilimler
tasir.

Bana zevk veren seyler 1yidir, zevk
vermeyen seyler kotudur, seklinde
lyl-dogru dederlerinde dedisme yasanir.
Somut zevk ve eglencelerl yagamin amaci
olarak gérir

Coziim Nedir?

[stanbul gibi tiketim odakli
sehirlerde ¢okga goriilen
Kaliforniya Sendromu'ndan
etkilenen insanlar,
mutsuzluk yerine sahte bir
mutlulugu tercih ediyor. Bu
duruma engel olmak adina
kisinin viicudunun iflas
etmesini beklemeden insan
yasaminin bireysel ve
toplumsal hedeflerle
zenginlestirilmesi ve bu
kisir déngiiye son vermest
gerekmektedir. Aksi
takdirde maddi gevreye
sikisan hayat, bir zaman
sonra anlamini yitirir.
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GELENE!(SELCiLERDEN
Z KUSAGINA JENERASYON

FARKLARI

Kusak tiirleri ve onlarin belirgin
ozelliklerini tespit etmek amaciyla
gergeklestirilen ¢alismalarin
bulgulari ele alindiginda, hangi
jenerasyon gruplari arasinda olursa
olsun fark etmeksizin, ad1 gegen
tiim kusaklar arasinda net bir
farkliligin altini ¢izmenin kolay
olmadig1 sonucuna varildig:
gorilmektedir. Bir diger taraftan ise
tiim bu kusaklar arasinda, yasanilan
yillarin farkli olmasi dolayisiyla
kendine 6zgili birtakim davranig ve
tutum gelistirdiklerini ifade etmek
yanlis olmayacak ve dogal bir siire¢
olarak goriilebilecektir.

Kusak kavrami genel olarak ayni
zaman diliminde dogan insanlari
icine alir. Tabi bunun yaninda ayni
donem ve bu donemin olaylarini,
egilimlerini ve geligsmelerini
yasamis olmay1 da bu kavramin
icine koyabiliriz. 21. ylizyilda
arastirmacilar kusaklari siniflara
ayirma yoluna gitmisler ve bes ayri
jenerasyona ayirmiglardir:
Gelenekselciler Kusagi, Bebek
Patlamasi Kusagi, X Kusadi, Y
Kusag@i ve Z Kusag
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GELENEKSELCILER KUSAGI
Gelenekselciler kusaginin tyeler],

1925 - 1945 yillan arasinda
doganlardan olugmaktadir. Bu
donemlerde genelde baski ortami
oldugu igin bu kusak iginde yer alan
bireyler oldukga tedbirli davranirlar.
Ozel bir durum yoksa riskten de uzak
dururlar. Gelenekselciler, ginimuzdeki
yasli nGfusu olugturur. Ancak bu kusak
buglnki 1 yagaminin temelini atan
kusaktir. Bu kusadin bireyleri egsiz bilgi
kaynagi durumundadir ve pratik
zekaya sahiptirler.

Yagadiklar: donemlerde ekonomik
sikintilar, kitlik, aghik, 1gsizlik gibi
kosullarla yuzlestikleri igin tedbirli
olmay1 gok 1y1 bilirler. Yagadiklan
donemin olaylarindan dolay1 gelecege
yonelik endige ve giiven arayisi onlarr,
ekonomik yonden para biriktirmeye,
tutumlu olmaya ve gereksiz yere para
harcamamaya yoneltmistir

Bu kusak otoriteye sadiktir ve dilzene
1taat eder. Kendilerine verilen igleri
karsi gitkmaksizin kabul etmis ve
yerine getirmiglerdir. Disiplin,
pragmatistlik ve istikrar onlar igin
oldukga 6nemlidir. Bu yuzden
gelenekselciler, uzun stire ayni igte kalir
ve godu zaman da o i1gte Omur boyu

galismay tercih ederler. Bu kusak igin
devlette galigmak ve maagli bir 1 sahibi
olmak onemlidir. Ginimuzde gok az1
aktif olarak is hayatindadir ve genelde
Ust mevkilerde galigirlar,

Gelenekselcilerin teknolojiye uyum
sagladiklari sdylenemez. Gerekli
bilgileri kagittan okuma
edilimindedirler. Guven duymayi
onemserler; kendilerine de sayg:
duyulmasini isterler. Bunlar genelde
"uyumlu' insanlar olarak tanimlanirlar
Ulkemizde bu kisiler su anda
dedelerimiz ve ninelerimiz
konumundadir. 2018 TUIK verileri
incelendiginde tahmini olarak bu
kusadi niifusumuzun yaklasik %5'1
olusturmaktadir

BEBEK PATLAMASI KUSAGI
Bebek Patlamasi kusagdinin bireylerini
1946 - 1964 yillar1 arasinda doganlar
olusturmaktadir. II. DUnya Savasi'nda
savas, aglik, kithk ve ekonomik
sikintilar nedeniyle insanlar gelecede
guvenle bakamadiklari igin gocuk
sahibl olmaya istekli olmayinca bebek
dodum oranlarinda ciddi dusus
meydana geldi. Tabii ki, ntfus da
bundan etkilendi ve azalma egilimi
gostermeye basgladi. Savas durumu
sona erince hitkimetler hemen ntifusu



arttirici tedbirler almaya basladi. Hatta
o dénemde politikacilar, modacilar ve
sanatcilar niifus artisini tesvik eden
reklamlar yaptilar.

Insanlar, kendilerini giivende
hissetmeye baslayinca ve savas
durumu da sona erince tekrar gocuk
sahibi olmaya basladilar. Bu dénemde
yasanan bebek dogum oranlarindaki
ani artisa ‘Bebek Patlamasi” adi
veriliyor. Bu donemde 1 milyar bebedin
dogdugu tahmin ediliyor. Ayrica bu
donem kusadina "Sandvig Kusadi' da
denilir. Bunun nedeni ise bu kusagin
ayn1 evde once gocuklarina sonra da
yaslanan ana - babalarina
bakmalardir

Bebek Patlamasi kusgady; sehirlerin
etrafindaki yerlegim alanlarinin
gelismesinde, editimin
yayginlasmasinda, uyugturucu
kullaniminin artmasinda, 1980'lerde
politika ve vergi konularinda, 1990'larda
emeklilik sistemleri ve fonlarinin
olusturulmasinda etkin bir sekilde rol
oynadi. Harris Interactive Poll adli bir
arastirma kurulusunun galismasina
gore bebek patlamasi kusadi iginde
yvasadigimiz topluma etkisi en fazla
olan, toplumsal bilinci en yiiksek ve en
tretken nesil olarak gériilmektedir. Bu
kusadin en goze batan karakteristik
ozellikleri ise; galiskanlik, idealistlik,
sadakat, basariya ve amaca
odaklanma, otoriteye sayagili olma,

kanaatkar olma ve kararlarinin
arkasinda durma seklinde siralanabilir.

Bu kusak genel olarak galismak igin
dogdugunu diisintr. Resmi ideolojiye
tam tamina bir baglilik igindedirler ve
otoriteye karsi asiri itaatkardirlar.
Kurallara uyma konusunda asla taviz
vermezler. Is yerlerine sadiktirlar ve
uzun sure ayni igte galisma
egilimindedirler. Kariyer odakhdirlar.
Kendi kendilerini motive ettikleri igin
basgkalari tarafindan takdir edilmekten
hoslanmazlar. Maag hayatlarinda
onemli bir yer tutar. Teknolojiyle gok
hasir nesir olmamislardir. Bu yizden
de teknoloji kullanmada pek iyi
sayillmazlar.

Olumlu 6zeliklerinin yaninda bu
kusada yoneltilen en buytk elestiri
'bencil” hatta "narsist’ olmalar:
Uzerinedir. 1976 yilinda yayinlanan
New York Dergisi'nde yazar Tom Wolfe,
bu kusadin kendilik ve kisisel gelisim
Uzerine fazla yogunlasmasindan dolay1
bu kusad: 'Ben Kusadi" olarak
adlandirmistir.

X KUSAGI

X kusadi uyelerl, 1965 - 1979 yillar
arasinda doganlari kapsar. Sancili
donemler sonrasinda, ddénemlerinin aci
olaylarini, savaslarini, darbelerini ve
soguk savaglarini yasarlar.

Bu kusagin genel 6zellikleri kurallara
uyumlu, aidiyet duygusu gugly,

otoriteye sayqili, sadik ve her seyden
onemlisi de galigkandirlar.

X kusad: kayip kusak’ olarak da bilinir
Bu dénemde kadinlar da is hayatina
girmeye baglar. Boganma oranlarinin
arttigi bir désnemde dogduklar igin, bu
durumdan en gok zarar goren kusak
olarak da bilinir. Anne babalari galistig
igin bu kusadin gocuklary, evlerinin
anahtarini boynunda tagimaya
baglayan ve baginin garesine bakmay1
ogrenen kusaktir. Ayrica bu kusadin
bireyleri birden fazla alanda karlyer
yapmay1 tercih ederler.

Is hayatlarinda ise ¢calisma saatlerine
uyum sadlayan, i3 motivasyonlari

yuksek, inangh ve sabirhdirlar. Stresli
islerden uzak duran, yaptiklari igleri
sadelestirmeye galigan ve yagamak
icin yaptidi isten keyif alan bir kusaktir.
Tabil ki bu galisma karsilidinda iy1 bir
kazanc ve gtvenlik beklentileri vardir.
Galismalarinin giktisini gérmeler!
durumunda galismaya devam ederler.
Herhang! bir simgesel 6dill yerine nakit
kazanci tercih ederler. Is hayatiyla dzel
hayatlan arasinda denge kurmaya
Onem verirler.

X kugad: bireyleri bilgisayar
sistemlerinin dénisimini yasayan
kusak oldugu igin bu adaptasyonu
yasamiglardir. Siyah-beyaz televizyon,
radyo, kasetgalar, plak, merdaneli
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gamasir makinesi gibi teknoloji
dontstmleri onlarin zamaninda
yasanmigtir. Bu ylizden teknoloji
konusunda lyidirler. Gocukluk
doneminde cep telefonu ve mail gibi
lletisim araglar1 ve yonternleri olmadidi
icin genellikle yuz ylze iletisimi
benimserler. Ulkemizde 68 kugadi
gelismelerini yagayan kusak
olmalarinin yaninda Kibris Barig
Harekatinin, ambargonun, petrol
krizinin, Universite olaylarnnin ve
sag-sol catigmasinin iginde bilyiiyen
kusaktir.

Y KUSAGI

Y kusadi bireylerin buytk bir kismi
galigan ebeveynlere sahiptirler. Fakat
anne-babalik yapma yasginin 27'lere
yikseldigini belirtmek oldukca 6nemli
bir husustur. Ebeveynleri onceki kusak
ebeveynlerden ¢ok farkli olan bu kusak,
gocudunun lyi sartlar altinda
bliyliyebilmesi, 1y bir editim almasi ve
guvende olmasi konusunda bir hayli
duyarhdir.

Insan haklari konusunda artan kltiirel
odak, bu kugak Uyelerine hangl
durumda olurlarsa olsunlar séylenen
son s6zUn higbir zaman aslinda son
soz olmadidini 6gretmigtir. Bu kusagi
yakindan izleyerek yetigtiren ve her
daim etrafinda var olan anne-babalara
"Helikopter Ebeveynler’ denilmektedir.

Y kusadi geng, akhini kullanabilen,
ozgtrlukel ve teknolojiye yatkin olarak
betimlenmektedir. Gunlerinin
neredeyse yaridan fazlasi medya ve
lletisim teknolojileri ile etkilesim
halinde gegen bu kusak i¢in, rahat bir
hayat stirmek kiymetlidir. Hizli
tiiketmekten hoglanan bu jenerasyon
grubuy, kisisellestirilmis alanlari daha
gok sevmektedirler. Buna ek olarak X
kusagina nazaran Y kusaginin daha
yiiksek bir girisimeilik yetkinligine
sahip oldugu belirtilmektedir.

Bireyciligin yuksek seyrettidl, esnek ve
kiiresellesmeyle degismeye baglayan
dinyanin gocuklari bigiminde
tanimlanan bu kusak muhtemelen
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yakin tarihin en editimli, en ¢ok
lletisim gtictne sahip ve kendine
glivenen kusagini olusturmaktadir. Is
ortaminda yer aldiklar gruplar
igerisinde Uretken ve kararh bir orgiit
kultirintn olmasini isterler ve bu
konuda oldukga hassastirlar.
lyimserlerdir ve galisma ortaminin
eglenceli olmasini isterler. Tipki X
kusaginda oldugu gibi, yoneticileri
tarafindan takdir edilmek onlar igin
gok onemlidir. Y kugadi X kusagina
oranla hedefleri ve menfaatleri igin
daha gok galisan, gorev alan, kariyer
hedefleri olan bir kusak olarak da
nitelendirilebilmektedir.

Z KUSAGI

2000 ve sonraki dénemlerde dogan
kisiler Z Kusaginin birer temsilcisi
olarak yerlerini almaktadirlar. Bu kugak
da bir dnceki kusakta oldugu tizere
teknoloji ile 1l dighdir ve hatta Z
Kusadi genglerinin birer teknoloji
bagimlisi oldugu séylenebilir. Ozellikle
giniimuziin gelismig teknolojik akill
cthazlan ve her gegen guin geligen
internet altyapisi, bu kusak
mensuplarinin bagimh bireyler haline
gelmelerinin oniinii agmaktadir.
Literatiirde Z kusaginin ‘Dijital Nesil”
olarak da yer aldidini gormek
miimkiindiir. Bu agidan Z kusagi adiyla
anilan yeni neslin dijital bir gagda
dogmus ve bilylimus olmalari
nedeniyle, dnceki nesillerden
farkhlasacagini ileri sirmek yanlhs
olmayacaktir. Bu kusak igin insanlik
tarihinin el, g6z, kulak ve benzeri gibi
motor becerl senkronizasyonunun en
ylksek oldugu kugak ifadesi de
kullanilmaktadir

2000 y1li ve sonrasi teknolojinin de tim
diinyada ilerledigi ve yiiksek bir
seviyeye ulagtigi bir dsnemdir. Bu
donemde olusan Z kusagdini diger
kusaklardan ayiran en temel 6zellik
oldukga hirsh olmalaridir. Materyalist
dustncelere de sahip olan Z kusaginin
diger kusaklardan bir diger farki da
bilgileri gok gabuk ve hizlh bir sekilde
alabilmeleri, analiz edebilmeleri ve

konuya yénelik yorum
getirebilmeleridir.

Bireysellige dnem veren, en yeni
iletisim araglarini kullanan, ig
arkadaglariyla dost olmay1 tercih eden,
venilige agik, haberlegmek igin e-posta
yerine sosyal medyayi kullanan,
arkadaghk iligkilerini ise agirlikli olarak
sosyal medya Uzerinden yuruten,
teknoloji bagimhisi ya da tutkunu
olmay1p, teknolojiyl dogal yagam
standardi olarak algilayan bir kusaktir
Z kusadi mensuplari agiri bireysellesme
ve yalnizlik yasadiklari ve
yasayacaklarindan oturt "Yeni Sessiz
Kugak’ seklinde anilmaya
baglamiglardir. Ginumuzde 13
yasaminda heniiz tam anlamiyla var
olmadiklari igin, 15 yagamindaki
davranig ve tutumlar: muglakliklar
barindirmaktadir.
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Kiiltiir - Sanat

GERILIM FILMLERININ BABAS|
ALFRED HITCHCOCK

Gerilim ve korku tdrinun en blyUk ustasi sayilan yonetmen Alfred Hitchcock, mizahi tatlar kattigr gerilim
filmleri ile bu tard farkll bir noktaya tasimistir. “Sapik”, “Kuslar”, “Santaj” gibi basarili yapitlarinda kullandig
siradlisi teknikleri ile “Hitchcockvari”, “Hitchcock Tarzi” diye séz edilen bir sinema dili olusturmustur.

Kendisi, eglendirmenin 6tesinde seyircilerini etkileyen Hitchcock,
bir amag tagimadidini 1srarla kendi tarzin1 1926'da yonettig
belirtmesine karsin, elegtirmenler ‘Kiraci” filminde oturtmaya bagladi.
filmlerinde derin felsefi boyutlar 1929'da yonettigi ve sonradan
bulmus, onu sinema sanatinin seslendirmesi yapilan ‘Santaj’,
bluyuk ustalar arasina Ingiltere’nin ilk sesli filmi olarak
sokmuslardir. Geng sinemacilari sinema tarihine gegti,

da onemli dlgtide etkilemis olan
Hitchcock, 1979'da Amerikan
Sinema Enstitisi'nin Yasamsal
Basar Oduli'nt almus, ertesi yil da
Kralige 1. Elizabeth kendisine "sir”
unvani vermistir.

15 yasindayken babasini kaybeden
Hitchcock, galismak zorunda
kalinca Henley's isimli reklam
sirketinde gizerlide bagladi. Londra
Universitesi’'nde miithendislik
egitimi alan Hitchcock, Famous
Players Lasky Film Stlidyosunun
Londra subesinde produktor
yardimeist olarak galismaya
basladidinda 21 yagindaydi.
1926'da Alma Reville ile evlendi ve
1ki y1l sonra ileride “Sapik” ve
"Trendekl Yabanct’ filmlerinde rol
alacak kiz1 Patricia dogdu

Baglangigta sessiz filmlerin ara
yazl tasarimlarini hazirlayan
Hitchcock, ileride ustalastiginda o
glinleri hatirlayarak ‘Sinemay:
odrenmenin en etkili yolu sessiz
film gekmeye galigmaktir’
diyecekti. 1923'ten 1929'a kadar 10
sessiz kisa film yonettl. Sessiz
filmlerinde gesitli efektlerle
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Ozgiin
sinema
teknikleri ile
“Auteur”
sifatini
kazand.

1930’lar boyunca filmleriyle dinya
capinda Unlenen Hitchcock, ‘39
Basamak’ ve "Bir Kadin Kayboldu” gibi
klasiklesmis filmlerinin ardindan
1939'da Ingiltere’den ayrihip Holly-
wood'a yerlestl. Hollywood'un
bunaltici stidyo sartlari ve sansir
kurulu ona viz geldi. Kurgudaki dehasi
sayesinde karlyeri boyunca 6zgin-
lugunu ve sok eden tarzini hep
korudu. Hatta belki de bu zorlamalar
sayesinde gelistirdigi gekim ve kurgu
teknikleriyle ‘auteur’ sifatini kazandi.

Hitchcock diinya sinema sahnesine
adini 1940'ta Hollywood'da gektidi
Rebecca ile duyurdu. Bu filmde karist
Rebeccanin dlumunun ardindan
yeniden evlenen Maxim de Winter'a
ve Rebeccanin dlumuntn ardindaki
sirra odeklandi. Ingiliz yazar Daphne
du Maurler'in 1938 tarihli romanindan
uyarlanan film, 1940 yilinda En fyi
Film Oscar'ini kazandi.

Usta yonetmenin 1946'da yonettidi
Agktan da Ustiin'de, Cary Grant ve
Ingrid Bergman'in basrolleriyle,
1zleyiciye bir casusluk 6ykiisinin
merkezinde tutkulu bir ask filmi
sundu. Buytk bolimii Brezilya'da
gegen filmi yonetmen "Back Projec-
tion” teknigiyle Rio'ya hig gitmeden
bitirdl.

Robert Bloch'un Wisconsinli katil Ed
Gein'den esinlenerek yazdig
romanindan Hitchcock'un 1960'ta
uyarladidi ‘Sapik” devrinin gok
Otesindeydi. Usta yénetmen filmin
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telif haklarini satin aldiktan sonra
kitabin kopyalarini piyasadan
toplatarak, hikayenin sonunun
ogrenilmesine engel oldu

Filmde gerilim o kadar yiiksekti ki, ilk
gosteriminde seyirciler arasinda giglik
atanlar, bayilanlar oldu. Hitchcock
ozellikle pek gok farkli planla gekip
kurguladigi dus sahnesinde, bigagin
saplandidini bir kere bile gostermeden
tim dehasini ortaya koydu. Sapik,
diinyada en gok is yapan ve kapali
gise oynayan filmlerinden biriydi.

“Saplk »
filminin
kitabin
toplatarak
hikayenin
sonunun
ogrenilmesine

engel oldu.

Hitchcock, Kuzey Kalifoniya'da tatil
yaparken okudugdu bir haber ve
Daphne du Maurier'in kisa bir
oyklsunu birlegtirdi ve 1963'te bu filmi
gektl. Bodega sahiline saldiran farkh
turlerden kuglarin yol agtig dehsgeti
anlatan "Kuslar’, kendinden sonra,
doganin insandan o¢ almasini igleyen
pek gok filme 6nctiliik edip bir klasige
donustu

flging yasami, gocukluk
travmalarindan yola ¢ikarak insan
korkular Gizerine yogunlagarak
gektigi filmler ve seyircinin izlerken
gerilmesini sadlayan bagarih
galigmalarini kendi olusturdugu
teknikler ile sadlayan Hitchcock,
kendinden gtiniimizde de sinema
sektérintn ulvi isimlerinden biri
olarak soz ettirmektedir.
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SEYAHAT EDERKEN

YERLILERIN ARASINA KARISMANI
SAGLAYACAK GELENEKLER

Yurt dis1 seyahatine daha rahat uyum saglamak
i¢cin gidecedin yerin gelenekleri konusundaki
bilgilerini tazelemeye ne dersin?
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Diinya Kiiltiirleri

HINDISTAN

Hindistan'a seyahat etmeyi planliyorsan
1ki elini de kullanmaya aligmalisin.
Burada iki elin de kendine &zel iglevleri
vardir ve sag el yemek yerken kullanilir
Eger sol elini kullanirsan izerine ters
bakiglar gekebilirsin, ¢inkt sol el kendini
temizlemek igin kullandigin ‘tuvalet’
elindir.

Ayrica, sag elini kullandiginda
yiyeceklerin tadinin daha glizel geldigi ve
ylyecek 1le onu Ureten dogayla daha buyik
bir bag kurdugun da soylenir. Kisacasi,
ellerini yikamali ve tabaga hangi elinin
uzandigina da dikkat etmelisin. Bu ipucu
Sri Lanka ve Orta Dogu'nun bazi bolgeleri
i¢in de gegerlidir.

GUNEY KORE

Buradaki kuralimiz yemegin kendisinden
ziyade kullandigin arag gereclerle ilgili.
Glney Kore'de de, tipki pek gok Asya
tlkesinde oldudu gibi, yemek yemedidin
zamanlarda yemek gubuklarini bir kase
pirincin igine batirilmis birakman
saygisizlik olarak gortliir. Bunun nedeni,
gorunttniin oliileri onurlandirmak igin
yakilan tutstiler: animsatmasi oldugu
kadar, ayni zamanda sana sunulan
yemedi takdir etmiyor gibl gorinmen de
olabilir.

NIKARAGUA

Bir Nikaragualinin opiiciik verir sekline
burinmus yuzunu ciddiye alarak sakin
onlari 6pmeye kalkigma. Nikaragua ve
diger Latin Amerika Ulkelerinde parmakla
isaret etme hareketi yerini dudakla igsaret
etmeye birakmistir.

Klasik bir dudak bizme hareketi ve igaret
edilmek istenen kisi ya da yere dogru
kafay1 belli belirsiz bir gsekilde uzatmalk,
1saret etmek istedidin sey igin yeterlidir.
Bu viicut dili hareketi Filipinler'de de
yaygindir.
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ITALYA

[talya'dayken tabaginda hi¢ yemek
birakmamalisin; yoksa ev sahibin

hazirladigl yemedi be§enmedigini
duslinebilir.

Yemedinin her bir lokmasindan biytk
zevk aldi§ini gdstermenin en iyl yolu
‘scarpetta’ yapmaktir. Tam karsihig
'kiiclik ayakkabi” olan scarpetta, aslinda
tabakta kalan sosa batirmak igin
kopardigimiz ktgtik bir ekmek pargasidir.
Bu kiigiuk ayakkabi tim tabagi dolagir ve
sonunda tabadi yeni yikanmig gibi
tertemiz hale getirir

Tath olarak cappuccino igmek i¢in hemen
heveslenmesen iyi olur. Italyanlar
hazimsizhiga yol agmasin diye dolu
mideyle sicak stit igmemeleri gerektigini
1y1 biliyorlar. Bu yuzden sabah saatleri
gegtikten sonra koptkli herhangi bir
kahve igmekten uzak durmal ve tercihini
caffé (tek porsiyonluk espresso igin
kullanilan klasik bir tabir) yoniinde
kullanmalisin.

BULGARISTAN

Evet ve hayir demek konusunda bitin
bildiklerini unut ve Bulgaristan'da tam
tersini yap. Burada evet igin kafani saga ve
sola sallamak ve hayir igin agadi ve yukari
sallamak disinda bir sey yaparsan yanlis
anlasilabilirsin.

Soylentiye gore, evet ve hayir igin beden
dili isaretlerini dedigtirmelerinin kokeni,
Ortodoks Bulgarlarin, Osmanh yonetimi
altinda dinlerini inkar etmelert
istendiginde yaptiklar bir protestoya
dayaniyormus. Evet ve hayir mimiklerinin
o gunden ber! tersine gevrildigi sdyleniyor.
Efsane dogru mudur bilinmez ama evet
1gin 'da” ve hayir igin de ‘ne” demey!
ogrenerek yanlis anlasilma korkusundan
kurtulabilirsin



JAPONYA

Japonya’da birinin evine davet edildiginde
ayaklarina dikkat etmeyl unutma! Ev
sahibinin evine onur ve saygl
gosterdiginin bir igareti olarak
ayakkabilarini kapinin giriginde
birakmalisin. Ancak, birinin evinde giplak
ayakla dolagmak saygisizlik olarak kabul
edildiginden goraplarini kesinlikle
¢gikarmamalisin. Goraplarinda delik varsa
endigelenmene gerek yok, ginkl
Japonlarin evlerinde konuklari igin
genellikle ‘uwabaki” denilen ev terlikleri
bulunuyor.

Yemek servis edildiinde de eristelerden
gikan sapirti korosuna katilmay1 unutma:
yemedini ses gikararak yemen kesinlikle
tavsiye edilen bir harekettir.

BREZILYA

Brezilyallar dakiklige yepyeni bir boyut
katan kendi zaman algilarina sahipler.
Hog bir Brezilya evindeki bir feijoada
(bir tiir kuru fasulye) ziyafetine davet
edildiysen, erken veya tam zamaninda
gitmek yerine bir saat geg gitmeyi
diisinmelisin.

Burada ev sahibini hazirliksiz
yakalamamak ve ¢ok istekli de
gorunmemek igin davete katilan kisinin
en az bir saat geg gitmesi ortak bir
anlayistir. O ylzden, plajda biraz daha
fazla takil, gin batimini 1zle ve partiye ik
ve uygun bir sekilde geg (yani tam
zamaninda) git

AVUSTRALYA

Avustralyali harika arkadaglarla tanigtin
ve pazar guni barbekil partisine mi davet
edildin? Sanslisin! Diinyanin bir ucunda
yasayan bu insanlar inanilmaz
konuksever olsalar da onlardan barbekii
partisinde oniine sinirsiz karides
koymalarini beklememelisin.

Partiye adimini attiginda bir kolunun
altinda buz gibi biralarinin, diger kolunun
altinda da 1zgaraya konulacak et veya
vegan tercihinin oldugundan emin ol.
Buranin geleneklerine gore herkes kendi
ylyecek ve igeceklerini getirir.

MACARISTAN

Bira ve gen bir ruh hall her ne kadar
buranin olmazsa olmazlarindansa da,
kadeh kaldirirken bardaklar: kesinlikle
birbirine tokusturmamalisin. 150 yili agan

bir stiredir uygulanan bu gelenedin koken,

1849'daki bagimsizlik savasindan galip
cikan diisman Avusturya Imparatorlugu
generallerinin zaferi kutlarken kendilerini
bedenmisg bir ifadeyle kadeh
tokusturmalariyla baglantihidir,

NORVEG

Norveglilerin, genellikle elle yenen
sandvig ve pizza gibl yemekler de dahil
olmak iizere, godu yiyecedi gatal bigakla
yeme gibi bir aligkanhklari vardir. Tuhaf
bakiglarla karsilagmak istemiyorsan,
Norveg'teyken nasil yemen gerektiginden
emin olamadidin durumlarda gatal bigak
kullanmaya devam edebilirsin.

Bir partiye davet edildidinde kendi
ickilerini getirmeyi de unutma.
Digerlerinin getirdiklerini paylagma
imkanin yok dedilse de, ellerin bos
gittiginde tzerine dikkat gekecedine emin
olabilirsin.

TAYLAND

Tayland'in katilmak isteyecegin eglenceli
geleneklerinden biri de haftanin her
glntnde farkli renklerde giyinmektir
Astrolojik bir tabloya gére, o gin
onurlandirilan tannyla iligkilendirilmis

renkler, o glin giyilecek rengi de belirliyor
Tanri Suryanin giinli olan pazar
gunlerinde kirmizi ve tanri Shukranin
glinil olan cuma gtnlerinde ise agik mavi
giyebilirsin. Her gintin bir de kot sans
getiren renkleri oldugundan, valizini
hazirlamadan 6nce tabloya bir g6z atmak
isteyebilirsin.

ISPANYA

Pek gogumuzun uzun
siiredir unuttugu bir
gocukluk zevki olan 6gleden
sonra kestirmeleri
Ispanya'da hala yasamaya
devam ediyor. ‘La siesta’
olarak adlandinlan bu uyku
seansl, glin ortasinda ig veya
okuldan g¢ikip biraz dinlenme
veya 0fle yemedl yeme
haline dontigen uzun 6murli
bir gelenektir.

Ufak tefek iglerini la siesta
sirasinda halletmey!1
diisiinliyorsan yaniliyorsun,
¢Unkl buradaki 1gletmelerin
gogu 6gleden sonra 2ila 4
arasinda kapilarini kapatiyor.
Neyse ki, daha buytk
kozmopolit sehirlerde bazi
bliyiik magazalar ig
yapmaya devam ediyor.
Slestanin Ispanyanin rahat
ritmini ginimuze kadar
korudugunu gosteren en iyi
orneklerden biri oldugunu
soyleyebiliriz.
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DNYANIN
DORT BiR YANINDAN
LEZZET DURAKLARI

FARKLI

LEZZETLER
ARAYANLAR VE
DAMAK TADINA
DUSKUN OLANLAR
SEYAHAT ONGESINDE
BU LISTEYE

GOZ ATMALI

HANOL VETNAM /
SOKAK YIYECEKLERI

En lezzetll sokak ylyeceklerini ylyecediniz
yer Vietnam. Bagkent Hanol'deki sokak
saticilarl, en taze lezzetleri sunuyor
Derme gatma kafelerde hig ummadiginiz
lezzetler ile karsilasabilirsiniz. Niltifer
kokii aromast ile yapilan piring lapasini
deneyebilirsiniz. Tatmaniz gereken Banh
Bao ise marine adilmis etle yapilan
yurmusak bir manti tirt. Hanol'ye yolunuz
diistiglinde, yumurta beyazlarindan
yapilan geleneksel kahve turi olan Ca pha
trang1 da tatmadan dénmeyin.
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NEW YORK, ABD /
YIYECEK FESTIVALLERI

New York seyahatlerinizde Brooklyn'dek1
Smorgasburg hafta sonu pazarina mutlaka
ugrayin. Akliniza gelebilecek her iilkeden
pek ¢ok lezzet burada bulusuyor. Yerel
asgilarn ve ktguk igletmeleri desteklemek
1¢in de Broadway Bites yemek pazari
dizenleniyor. Bu sehirde birgok yiyecek
festivaline sahit olabilirsiniz. NYC Wine &
Food Festival'da mozzarella yapmay!1
Odrenebilirsiniz. Sehrin gébedindeki
Central Park’ta sampanya ve kizarmig
tavuk tadabilirsiniz.

PARIS, FRANSA /
TATLI KRiZi

Tath severler igin Paris bir cennet
Aradiginiz her tur tathyi burada
bulabilirsiniz Angelina'nin iinli sicak
cikolatasini yemek isteyenlerin
olusturdugu kuyrugu goriirseniz
sasgirmayin. Ladurée'den makaron alin,
tatiliniz tatlansin. Gikolata uzmani
Jean-Paul Hévin ve Pierre Hermé'nin
[sfahan kruvasanini ise mutlaka
tatmalisiniz.

FLORANSA, ITALYA /
YAVAS YEMEK

Toskana bolgesi, "yavag pisirme’, ‘yavag
yeme” denince ilk akla gelen yer
Olaganustu lezzetler ile tanigacaginiz
ltalya'da, Toskana'nin bagkenti Floransa
Prosciutto, pecorino ve pappardelleler igin
en dogru adres. Bu sehre

gittiginizde Bistecca

Florentina adi verilen ve

yaklasik bir kiloluk biftegi

tatmadan dénmeyin.

TOKYO, JAPONYA /
SIRA DISI YIYECEKLER

Tokyo seyahatlerinizde sira
dis1 ylyecekler ile tanigabilir-
siniz. Sinirlar zorlamak
Isteyen seyahat severler,
alisilmadik bir konsepte
sahip bu sehirde hapishane
hicresinde bile yemek
yiyebilir. Dilerseniz,
robotlarin servis ettidi
yiyecekleri de tadabilirsiniz.
Tokyo'ya gittidinizde
ahtapotlu dondurma ve korili
limonatay1 tatmay
unutmayin.
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“Her ne istiyorsan kendinde ara.
Senin i¢inde bir can var, o cani ara
Senin daginin i¢cinde hazine var,

o hazineyi ara

Eger yiiriiyen dervisi ariyorsan;
Onu senden disarida degil

Kendi nefsinde ara!”

Mevlana /
‘Gergek yolculuk, kendine yapilan
yolculuktur”

Simurg;
yeniden
dirilisin ve
kiillerinden
dogmanin
sembolii
bir kus.

ZUmrdi Anka, farkl kiiltiirlerde yer alan
efsanelerden biri.. Simurg Efsanesi olarak da
bilinen efsanenin bagaktorii Anka kusu, Kaf
Daginda yasadigina inanilan bir kus. En
biiyiik 6zelligi d&mriiniin sonunda yuvasini
ve kendisini yakarak yeni bir kug olarak
kiillerinden dogmasi.. Bu sebeple yeniden
dogusun ve diriligin bir simgesi haline
gelmistir.

Anka Kusu; rivayete gore binlerce yil 6nce

yasamig, milattan once nesli tGkenmig bir
kug tirtdir.
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Anka Kusu, mitolojiler, ktltiirler ve dillerde o
kadar gok aniliyor ki tarih aragtirmacilari,
arkeologlar ve dilbilimciler boyle bir kugun
varligina inaniyor. Tabi giniimiizde boyle bir
kusu goren insan yagsamasa da, efsanelerde,
destanlarda ve hikayelerde adina gok
rastlanan bir kug tirtnin ‘efsane’
olamayacadi kanisi hakim . Yunan
kulttiriinde Habeg diyar
(Habesistan-Etiyopya) olarak bilinen bolgede
yasayan, kartaldan biiytk, gok uzun omirla
bir kusg oldugu séylenir

Anka'ylailgili anlatilan 6zellikler de
olagandisi; uzun boylu, ateg kirmizisi
renginde, tyleri ve boynu gok parlak...
Yizinin insana benzedidi, otuz kustan bir iz
tagididl, otuz renkli ve otuz kug
biyiikliginde oldugdu, gok uzun boyunlu ve
uzun tiylt oldugu, yalniz yasadigi, gok
ylkseklerde yere konmadan ugtugu ve erkek
kus oldugu seklinde rivayetler de var

Kaf Dagi'nin tepesinde abanoz, sandal ve 6d
agaglarindan yapilmis kosgk gibi bir yuvada
yasayan Ankanin yassi ve yirtict hayvani
andiran bir bag1 varmig. Bilyiik clissesi ile
ugtugunda yer golgede kalir, gok gurtiltiisiine
benzeyen ses gikarirmis, ugarken gevreye
sifall tohumlar yayilirmis. Konusup
diigiinebilen, hiinerleri ve bilgisi olan,
merhametli bir kug ayni zamanda ve tilyleri
yaralari iyilegtiriyormus. Yemek igin filler
gibi irt hayvanlari bile kaldirabilirmis. 300
yasinda yumurtlayarak 500-1700 yil
yasayabilirmis

Omriinin sonunda kendini agag dallarinin
arasina hapsederek glinesin dallari

yakmasini bekleyen ve yuvasi ile birlikte
yanarak yeniden dogan Anka, ategle hayat
bulmasiyla giniimiizde birgok kiiltirde
‘dogusun’ ve "yeniden hayat bulmanin’
simgesi haline gelmigtir. ‘Killerinden
dogma’” ve'dirilig” ifadeleri de Anka
kusundan kalma dusturlardandir.Son
yillarin Uinll fantastik filmlerinden Harry
Potter serisinde de bahsedilen Anka, birgok
fantastik eserde iyilik sembol(, yumusak
huyluy, sifali otlarla beslenerek sifa dagitan,
lyl insanlara cesaret kotlilere korku veren bir
kus..

Gelelim Zumrudu Anka efsanesine.
Uzerinde mitolojik varliklarin yagadigi ve
ab-1hayat (yagam suyu) barindiran Kaf
Daginda yagayan Simurg, gtizellik, bereket
ve gliciin sembolil... Simurg, her agacin
tohumunu barindiran ve Tuba ad1 verilen bir
adagta yasiyor.

Kuslarin hiitkimdari Simurg Anka, bilge bir
kus. Kuslar, Simurg'un kendilerini
kurtaracagina inanirmis. Olumsuz bir
durum ortaya giktiginda veyaigler ters
gittiginde bagvurduklar adres Simurg'mus.
Simurg gelince huzursuzluk ve haksizliklar
sona erer, mazlumlar hakkini alir, suglular
cezalandirihir ve etrafa mutluluk sagilirmisg

Bir slire sonra Zumrudu Anka ortadan
kaybolmug. Uzun stre gorilmemis.
Haksizlik ve hukuksuzluklar artmus,
yalancilar ve hirsizlar hayati zindan etmis.
Simurg'a haber gonderilmig; ancak
gelmemis. Bunun izerine kuglar boyle bir
kus olmadigini digsiinmeye basglamiglar. Bir



SIMDI DEGIL DE
NE ZAMAN?

ERTELEME HASTALIG
POMODORO TAKTIG

Tip dilinde Procrastination olarak adi
gegen erteleme hastalidi; ozellikle okul
gadlarinda ortaya gikan, yapilmasi
gereken iglerin strekli sonraya birakilip
aligkanlik haline déntigsmesidir. Aslinda
erteleme hastaligi deyince tembellik
akliniza gelebilir fakat bu hastaligin
tembellik veya beceriksizlik olarak
algilanmamasi gerekmektedir. Pomodoro
teknigi gibi yontemler kullanilarak
normal yasantisina donebilen bu bireyler
sinestezik ve dislektik kisilerde oldugu gibi
sanilanin aksine zeki, galigkan ve
muikemmeliyetci kigilerdir.

Evet yanhs duymadiniz erteleme
hastalifina sahip kisiler aslinda tembel
insanlar dedillerdir. Sadece bugtiniin 1g1ni1
yarina birakan kigiler diyebiliriz.

ERTELEME SENDROMUNUN

NEDENLERI

Erteleme hastalifi kesinlikle tembellik
dedil, bir turlt baglayamamaktir.
Tembeller yapacaklari igleri ileri
attiklarinda sugluluk hissetmezler ama
erteleyiciler oyle dedildir.

Mikemmeliyetgilik erteleme davraniginin
en onemll sebeplerinden biri olarak
gorultyor. Yani, bir isi mtikemmel
yapacadiniza inanmiyorsaniz, igi
yaprmaktan kagiyorsunuz.

Yapilmasi gereken ig eder anlaml
gorunmuyorsa, o 1ge baslamak igin yeteri
kadar motive olamiyorsunuz. O an spora
gitmek ya da 6dev yapmak size mantiksiz
geliyorsa, direkt erteliyorsunuz.

©

LD

Belirsizlik ve bilinmezlikler de bu
sendromun en buyuk
sebeplerindendir. Hazirlayacadiniz
konu hakkinda yeteri kadar bilginiz
yoksa ya da ne kadar zaman
alacagini tahmin edemiyorsaniz, bir
sonraki gline atiyorsunuz sonra bir
ertesi gine, sonra bir ertesi gline...

Basarisizlik korkusu da buytik bir
etken sayiliyor. Ne de olsa yapmaniz
gereken igl yapmazsaniz, basarisiz
da olmazsiniz. Halbuki, yapmazsaniz
zaten basgarisiz olmusgsunuzdur.

POMODORO TEKNIGI ILE
ERTELEME HASTALIGINDAN
KURTULMAK

Pomodoro teknidi ig erteleme
konusunda son derece etkili bir
tekniktir. Yirmi beg dakika galig beg
dakika ara ver seklinde ilerler. Burada
dikkat edilmesi gereken yirmi beg
dakika icinde kesinlikle isten bagka
seylerle 1lgilenmemektir. Yani bir
zahmet akilh telefonunuzun
bildirimlerini kapatip su cthazi
uzaklastirin. Beyin cerrahi dedilseniz
aramalara yirmi bes dakika sonra
cevap vermeniz sorun olmayacaktir
degil mi? Ikinci dikkat edilmesi
gereken gey de bes dakika kendinize
teneffiis verdiginizde kesinlikle isi
diisinmemeniz. Bunu tek seferlik
basarsaniz bile size bir bagari
donglisi garki olugturacaktir. Kigtk
basarilar buytklerini ategler.
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Bilim

AY'A NEDEN

BiR DAHA GIiDIiLMEDi?

20 Temmmuz 1969'da gergeklestirilen Apollo 11 Asil sorun teknik stiregler dedil, tahmin NASAnNIn yillardir Ay'a insan

gorevi bir ilktl. Dinya'nin uydusu Ay ettiginiz gibi son derece pahali olmasi. Zira gondermemesinin arkasinda, komplo

Uzerinde bir dizi deneyler yapildi. Sonrasinda Trump'in bu yil 5.5 milyar dolar olan teorisyenlerine gore bazi sebepler var. Biraz

herkes evine dondi. Ay'da kalici bir varlik NASANIn devlet biitgesini, 2019'da 19.9 Utopik biraz da tirkiitiici bu iddialara gére

olugturmamiz kosullarindan dolayi milyar dolara gikartacad: séyleniyor. Bu uzayllar, insanlarin Ay'a ayak basmasini

imkansizdi. Simdilerde Mars'a girmeyi biitge ile gergeklestirilecek olan kesinlik yasaklamiglar.

tartigiyoruz ama Ay'a bile 46 yildir bir daha kazanmis bazi gérevler soyle: James Webb

ugramadik. En azindan gidilse bile diinya Uzay Teleskobu, yeni firlatma sistemlerinin Ay'a yapilan son insanli ugus Apollo 17'den

kamuoyunun bundan bir haberi olmadi ingasi (SLS gibi), Jupiter'e insansiz araglarla sonra, NASA'nin planlarinda tg farkl insanh
uzak gorevler, Mars araglari, asteroid ugug daha vardi. Ancak biitge

Insanoglu Ay'a son kez ayak bastijinda tarih kusaklarina gidecek gesitli problar, Kupier yetersizliginden dolay1 bu uguslarin iptal

11 Aralik 1972'yi gosteriyordu. Ay'a ulagan kusagina gonderilecek kesif araci, Glines'e edildigi agiklandi. Bazi kesimlerse aslinda bu

son Apollo gérevi olan Apollo 17'nin 3 kisilik yaklasacak bir prob daha... ugusglardan birinin yapildigini ve diinya dis:

mirettebatindan 2'si (Eugene A. Cernan ve
Harrison Schmitt) Ay'da son ytiriiyen kisiler
oldular. [lk kez bir jeclog Ay lizerinde yirtidi
(Harrison Schmitt). Apollo 17'den sonra
gesitli nedenlerden dolay: bir daha Ay'a
gidilmedi.

Bugiin Mars'ta koloni kurmak, Giines
Sistemi’'nin 6tesine gegmek ve daha birgok
yildizlar arasi proje izerinde galigmalar
devam etse de, Ay oldugu yerde birakilmis
durumda. Bunun en bilyiik sebeplerinden biri
dogal olarak projenin ciddi maliyetler
igeriyor olmasi.

NASA 2005'te Aya Donlis programi ile yeni
bir serlivene atilmak istiyordu ama bdyle bir
projenin maliyeti o giin igin 104 milyar
dolardi. Bugiiniin parasiyla bu rakam 133
milyar dolara kadar gikiyor. Apollo 17'yi Ay
ylzeyine indirmenin buglinkt maliyetinin
120 milyar dolar oldugu diisiiniiliince,
NASAnNIn kendisine verilen federal biitgeyle
hedeflerini gergeklestirmesi gok zor
gorunuyor.
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varliklarla karsilasildidi igin gizlendigini
distiniiyor.

Apollo 11'in basarisindan sonra NASA
onceliklerini gbzden gegirdi ve bir uzay
istasyonu planlari yeniden glindeme geldi
1970'de Apollo 20 gorevinin yeni bir girigim
i¢in iptal edildigini duyurdu: Skylab. Bundan
once kalan Apollo gorevlerinin devami
(Apollol5, 16 ve 17) s6z konusuydu. Fakat,
baskilar bunu zorlagtiriyordu. Amerikan
hiikimeti Apollo 15'ten sonra kalan Apollo
gorevlerini iptal ettirdi. Yine de NASA ekibi
galismalari stirdirmek igin sevklerini
kaybetmemislerdi

Eugene Cernan Ay'da son adimlarini
atarken, Ay’a tekrar donmekle ve kesfin
devamiyla ilgili s6zlerini sdyledikten 43 yil
sonra bile kimse yeniden Ay'a gidemedi.
Bunda dodal olarak petrol krizi gibi ktiresel
sorunlar da onemli etkenlerdi. Mali sorunlar
nedeniyle uzaydaki deneylerini
gergeklestiremeyen NASA, Skylab projesini
gelistirmeye devam etti.







Sektor

GELECEKTE ADINI SIK DUYACAGIMIZ BIR MESLEK

YAPAY ZEKA UZMANLIGH

Yapay Zeka, 1950'lerde agida gikmis olup,
makinalarin insanlar kadar kabiliyeth bir
sekilde bazi iglemleri yapabilmesidir. Zayif
yapay zekalar sadece programladiginizi
yerine getirirken kuvvetli yapay zekalar
algoritmik hesaplarda bulunarak
programladiginizi iyilestirebilen,
hatalardan 6grenebilen sistemlerdir.

Cinli teknoloji devi Tencent tarafindan
hazirlanan yeni bir rapor, 6niimuzdeki
yillarda yapay zeka alanindaki isgucu
ihtiyacindaki artigin altini giziyor.

Tencent Arastirma Enstitiisti tarafindan
derlenen aragtirmaya gore, dinya
genelinde sadece 300.000 yapay zeka
arastirmaci ve uygulayicisi var. Ancak
sektor milyonlarca uzmana ihtiyag
duyuyor.

Diinyanin dort bir yanindaki teknoloj
devleri, yapay zeka muhendisi pozisyonu
igin ylksek maasg taleplerinden sikayet
ediyor. New York Times gazetesinin
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haberine gore, yapay zeka alaninda sadece
birkag yillik tecriibesi bulunan kisilerin
yillik maas beklentisi minimum 300,000
dolardan basgliyor. Tecriibeli uzmanlarin
maaglari 1se yillik, milyon dolarlar ile
olguliyor. Tim dinyadaki uzman
sayisinin ise 10.000 civarinda oldugu
tahmin ediliyor.

Tencent'e gore yapay zeka alaninda
kalifiye 13 glicti sorununun ardinda egitim
var. 300.000 olarak belirtilen aktif
arastirmaci sayisinin yaklasik
200.000 'inin sadece teknoloji
dedil gesitli endustrilerde
i1stihdam edildigini ve geri kalan
100.000'in hala egitimine devam
ettigini tahmin ediyor. Rapor
ABD, Cin, Japonya ve Ingiltere'yi
kilit oyuncular olarak
tanimlarken, Israil ve Kanada da
gesitli galismalarnyla raporda yer
aliyor. Raporda yapay zeka
alaninda en 1yl egitim verilen
ulke Kanada olurken, yapay zekanin etik
ve yasal mevzuatl uygulamalarinda
Ingiltere, robotik uygulamalarinda ise
Japonya 6nctligi Gistleniyor.
Yapay zekanin kullanim alanlari gok
fazla. Bilgisayar alanindaki ve baska
alanlardaki birgok sey yapay zeka
alanindaki arastirmalar sonucu ortaya
cikmig seyler. Aslinda gunluk hayatimizda
fotograf makinesi, bulagik makinesi,
Gamasir makinesinde de yapay zeka
kullaniliyor. Bunlar genel kullanima
gecince sanki onlar yapay zeka degdilmis
gibi davraniyoruz. Yani yapay zekay!1 illa
klinsana benzeyen zeki yaratiklarin
yapillmasiyla ugrasan bir sey olarak

disinmeyelim. O zeki yontemlerin ne
oldugunu tretmekle ugrasan dal olarak
distunelim. Oradan uretilen seyleri ginlik
hayatimizda su anda bolca kullaniyoruz ve
gelecekte daha da gok kullanacagiz.

Yapay zeka konusunda kendinizi
gelistirmek 1¢in de en 1y1 adres Universite.
Yazihimi belki kitaplardan, editim
videolarindan, kurslardan ya da
Internetteki kaynaklardan ogrenebilirsiniz
fakat yapay zeka ile ilgili kayda deder,
kaliteli bir kaynak yok. Bu nedenle yapay
zeka konusunda kendinizi gelistirmek 1¢in
en 1deal yer iiniversiteye gitmeniz olacak

YAPAY ZEKA ONCUSU ABD

Rapor, ABD'nin su anda yapay zeka
konusunda diinyadan ¢ok daha énde
oldugunu, tlkedeki birgok Universitede
makine 6grenimi ve ilgili konularda
derslerin verildigini ve birgok yapay zeka
girisimi baglatildigini belirtiyor. Ayrica,
dunya genelindeki toplam 2 bin 600 yapay
zeka girigiminin bin tanesine ABD'nin, 600
tanesine Gin'in ev sahiplidl yaptigl
belirtiliyor. Rapor, éniimtzdeki yillarda
hangi tlkenin yapay zeka alaninda on
saflarda yer alacadina dair bir tahminde
bulunmasa da Cin hilkimetinin 2030
yilina kadar yapay zeka alaninda dinya
lider1 olma politikasina dikkat gekiyor.



ISINIZE RENK KATARIZ
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Tarih

INSANLIG

Antalya kent merkezine

27 kilometre uzakhktaki
Katran Dagi'ndaki magara,
Anadolu'da en eski yerlegim
birimleri arasinda yer aliyor.
Neandertal insanlarin
yasadig paleolitik cagdan
Roma donemine kadar
siirekli mesken olarak
kullanilan magara, sarkit,
dikit ve biiyiik siitunlarla
bezeli dogal olusumlariyla
dikkati ¢cekiyor.

Turizmin bagkenti Antalya'da, ilk insan
neandertal kalintilarinin bulundugu
Karain Magdarasinin UNESCO Dunya
Kiltur Mirasi kalici listesine alinmasi igin
gerekli dizenlemelerde sona gelindi.

Antalya-Burdur karayoluna bakan ve
merdivenle tirmanilan 400 metre rakimh
tepedeki magara, her mevsim turistlerin
gozde mekanlari arasinda yer aliyor.
Farkli tlkelerden gelen turistler, dogal
glizelligi kadar kiiltirel zenginligi bulunan
maJarada saatlerce vakit gegiriyor.
Insanlik tarihinin baslangicindaki siireg
icinde madara, alt Yontmatasg'tan
baslayarak, orta ve st Yontmatag evreleri,
Neolitik, Kalkolitik, Eski Tung gibi
Prehistorik Gaglarda ve Klasik Cagda
insanlar tarafindan strekli bir bigimde
iskan edilmistir. Bunun dogal bir sonucu
olarak da yaklasik 11 metreyi bulan kalin
bir kiilttr dolgusu igermektedir. Ancak
madaranin en uzun stiren ve en énemli
iskani Paleolitik (Yontmatas Gagy) ile
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IN LK iZi:
CARAIN MAGARAS

1ailidir. Klasik donemlerdeki
kullanimi daha ¢ok Adak
Magara (tapinak) niteliginde
olup, magara alni ve dig
duvarlari Uzerinde Grekge
kitabe ve nigler
bulunmaktadir. Karain
madarasinda yapilan
kazilarda elde edilen
arkeolojik buluntular, Antalya
Muzesi'nde ve madaranin
hemen yakininda bulunan
Karain Muzesi'nde
sergilenmektedir.

Karain Magarasi'nda ele

gecirilen taginabilir sanat

urinleri ve Anadolu’da bilinen

en eskl insan kalintilarina ait
buluntular ise Anadolu

sanatinin 11k érneklerini olusturuyor.
Magdarada kazilar sonrasi ele gegirilen
aslan, zlirafa, fil, su ayqgir ve sirtlan gibi
hayvanlara ait kalintilar da bulunuyor.
Kemik aletler, bol miktardaki boncuklar,
seramik pargalari ve Kalkolitik Gag'a ait
boyali seramikler de buluntular arasinda
one gikiyor.

Geg Roma - Erken Bizans Doneminde bir
tapinak olarak kullanildidi, magara
duvarlarindaki adak kitabeleri ve niglerden
kolayca anlasiliyor.

Bitkl ve hayvan kalintilari ile Bati
Akdeniz'in eski gevresinin ortaya
konmasinda énemli bir rol Ustlenen
Karain, gevresindeki diger magdaralarla
birlikte dogal ve kilturel ozellikleri
dolayisiyla karma sit alani olarak Diinya
Miras Listesine oneriliyor.



CANAKKALE SAVASI EFSANELERI

Canakkale Savaslari, Birinci Diinya Savasi i¢inde, tarihin en kanli muharebelerinin
cereyan ettigi bolumu olarak bilinir. Bilinen yonlerinin yani sira bir de akillara
kazinan, nesilden nesile yayilan efsanelerle gindeme gelmektedir.

Gelin bu olaylari bir daha hatirlayalim.

Nusret Mayin Gemisinin

Mucizevi Kurtulusu

Nusret Mayin Gemisi, Ganakkale savasina
noktay1 koyacak olan gorevine giktigi gece
Karanhk Liman ile Seddiilbahir arasindaki
mayinlar toplayip yerini degigtirirken onu
koruyan Anadolu Feneri de bir Ingiliz
Gemisl Uzerine projektorleri dikmig ve
gemiyl takibe almisti. Fakat birden
Anadolu Fenerl ariza yapti. Nusret Mayin
Gemisi telasla 1siklarini sondiirdi. Ingiliz
gemisi bu sefer kendi projektorleriyle
denizi taramaya basladi. Gegen dakikalar
iginde Nusret Mayin Gemisi tam
yakalanacagi anda birden Anadolu Feneri
tekrar galismaya basladl. Ingiliz gemisinin
projektorleri Gzerine kendi projektorlerini
dikti ve ikl 11k arasinda kalan Nusret
muhakkak bir hezimetten kurtuldu.
Gorevinl yerine getirip geri dondiginde bu
heyecana kalbi dayanamayan gemi
kaptani Hakki Bey' in naasini da karaya
gikardil. Anadolu Feneri'nin higbir tamirat
yapilmadan kendilidinden galigtigini
Ogrenen gemi komutani Nazmi Bey, bu
olayin bir mucize oldugunu daha sonraki
glnlerde yazdidi ginligtinde
bildirmektedir

Bulutun Korumasi

Menkibelerde bir bagka mucizevi yardim
dabir Ingiliz Alayinin bulutlann iginde
kaybolusu bigimindedir. Olay gu gekilde
anlatilmaktadir;

"0 giin Kraliyet Alayi taze kuvvetlerle bu
saldirida gorev ald1. Sag cenahta yer alan bu
alay, daha az bir mukavemetle karsilastigi
icin hizla ilerlemeye baslanust. Alay, Azmak
Deresi'nin kuru yatagini gecmis, Kayacik
Agrilt mevkiinden Damakg¢t Bayui'na dogru

yiiriiyordu. Karsilarinda kii¢iik bir tepe vardi.
Tepenin iizerinde garip, soluk renkte bir bulut
durmaktaydi. Alay, sol taraftaki Agil Dere’ ye
inmeden tepeye dogru ilerledi ve bulutun
icine girip kayboldular. Yani alanda
askerlerin Mestan Tepe’ den saskin bakiglar
arasinda 7-8 degisik bulutla daha birleserek
Trakya istikametine dogru ucup gittiler.
Orada bulunan 267 Ingiliz askerinden
hicbirinin izine bir daha rastlanamanugtir.’

Nobet Tutan Asker

Askerlerden biri gece 2-4 nébetine gikiyor.
Nobet sirasinda yasli, bembeyaz elbiseli bir
teyze askere yaklasir ve oglum sen git
temizlen ben senin yerine nobet tutarim o
zamana kadar diyor ve silahi alip askerin
yerinde duruyor. Uykusuzluk ve
yorgunlugun da etkisiyle dnce birgey fark
etmeyen asker kogusa geldidinde birden
aklina geliyor o yagh teyze buraya nasil
geldl nerden geldi gibi... Bu olay1 yanindaki
kogus arkadasina da anlattiktan sonra,
yikanmak i1¢in banyoya gidiyor. Bu sirada
askerin nébetinde olup olmadigini kontrol
etmek 1¢in boluk komutani kontrole gidiyor
ama askeri yerinde gbremiyor, daha da
yaklaginca silahi yerden yiiksekte tutulur
bir vaziyette gortiyor bagka bir sey
gormuyor, silahi almaya galigiyor,
yapamiyor, glicl yetmiyor birkag
denemeden sonra silahini gikariyor ve
tiifege dogru 2 el ates ediyor, tifek yere
dusiyor. Sonra sinirle o askerin
bulunmasini istiyor. Kogusta
bulunamayan asker kisa bir stire sonra
banyoda karnina iki kursun yarasi almisg
olarak 614 bulunuyor.
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Tarih

GUNEY AFRIKA’NIN ILK SIYAHI LIDERI

- SON MANDEL

1918 - 2013

Bir kabile sefinin oglu olarak 18 Temmuz
1918'de Dogu Cape eyaletinin Mveza
bolgesinde dinyaya gelen Mandela,
hayatini beyaz Gstiinligiinii éngéren
Apartheid rejimine karsi micadele etmeye
ve llkesinde siyah beyaz ayrimi olmadan
toplumun tim bireylerinin esit haklarla
yasayabilecedi 6zglrlitk davasina adadi.
Mandela'nin miicadele ettigi Apartheid
rejimine karsi kin ve nefret beslemek
yerine zafer kazandiktan sonra tulkedeki
beyazlari da kucaklamasi, tim diinyanin
liderlidine duydugu hayranhigin en énemli
sebebi olarak gosteriliyor.

Dogddugunda Rolihlahla Dalibhunga adi
konulan Mandela'ya o donemin gelenedi
olarak okula bagladigi ilk gin 6dretmeni
tarafindan Nelson ismi verildi.
Egitiminin ilerleyen donemlerinde
irkgilifa karsi direnisiyle one gikan
Mandela, 6grencilik yillarinda diizenledigi
bir boykot gerekcesi ile okuldan
uzaklastirildi ve yillar stiren
milcadelesindeki ilk cezasini almis oldu.
Uzaktan egitim alarak hukuk
fakiiltesinden mezun olan Mandela,
tlkenin 1lk siyahi avukati olarak Oliver
Tambo ile avukatlik blirosu agti.

Beyaz olmayan halkin beyazlara karsi
esitlik mtcadelesini savunan Afrika
Ulusal Kongresi'ne (ANC) ilk kez 25
yasindayken katilan efsanevi lider, yakin
yol arkadaslar1 Walter Sisulu ve Oliver
Tambo ile ANCnin Genglik Kolu'nu kurdu
ve bagkanhdini tstlendi. Irkgihigin
etkilerini adir sekilde gésterdigi 195011
yillarda daha militanca bir 6rgiitlenmeyi
savunan Mandela, parti iginde etkin rol
almaya bagladi. Gorusler1 nedeniyle
defalarca tutuklanan Mandela'nin siyasi
faaliyetlerde bulunmasi hitkimet
tarafindan yasaklandi.
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Tarihe "Sharpville Katliami" olarak
gegen bu olaydan sonra daha da artan
direnis hareketi, givenlik gugleri
tarafindan siddet kullanilarak bastirildi
ve tutukland.

Katliamdan sonra pasif direnisten
vazgegen Mandela, silah ve para
yardimi toplamak tzere giktig1 yurt disi
seyahatinden doner donmez tutuklandi.
Halki kigkirtmak ve hitkiimeti
devirmeye tegebbils etmekle suglanan
Mandela, 1964'te sonuglanan 'Rinova'
davasinda 6mur boyu hapse mahkum
edildi.

Mandela'nin yargilama surecinde yaptig
'Ben, tim insanlarin esit firsatlara sahip
sekilde beraberce yagadidi, demokratik
ve 6zglr bir toplum idealini
benimsedim. Bu, ugrunda yagamak ve
ulasmak istedigim idealdir ama
gerektiginde bunun ugrunda olirum de.”
aciklamasi hafizalarda yer etti.

Cezasini gekmek tzere yiksek
guvenlikli "Roben Island" ada
hapishanesine gonderilen Mandela, 18
yil sonra Cape Town'daki Pollsmoor
hapishanesine nakledildi.

Arkadasgi Oliver Tambo tarafindan
baglatilan uluslararasi kampanya
sayesinde 1980'1 yillarda irkgiliga kars:
tepkilerin tim diinyada yayilmasi
sonucu adi duyulan Mandela,
Afrikalilarin 6zgtrlitk mtcadelesinin
simgesi oldu.

Mandela, 27 yilhini demir parmakhiklar
arasinda gegirdikten sonra artan dig
baskilar sonucu 11 Subat 1990'da serbest
birakildi

Glney Afrika'da yapilan ilk demokratik
segime katilan Mandela, 1994'te tilkenin
ilk siyahi devlet bagkani oldu. Mandela,

her kesimden Gliney Afrikalinin
katildig1 segimden sonra Hristiyan,
Miusliman, Yahudi ve Hindularin
dualarniyla gérevine bagladi.

Mandela ve de Klerk, 1993'te Gliney
Afrika'ya barig ve esitligin gelmesi igin
verdiklerl mucadeleden dolay1 Nobel
Baris Oduliine layik goraldi.

5 yillik gorev stiresi doldugunda yeniden
aday olmayan Mandela, 1999'da devlet
baskanhd koltugunu yol arkadas: Thabo
Mbeki'ye devrettl

Daha sonra yagamini sosyal sorumluluk
projelerine adayan Mandela, ilkedeki
yoksullugun temel sebebi olan ve
oglunun clumune yol agan AIDS 1le
savagti ve vakfi araciligiyla Giiney
Afrikanin her alanda ilerlemesi igin
galismalarina devam etti. Mandelanin
yaptigi 3 evlilikten 6 cocugu oldu. 2011'de
saghk durumu bozulan Mandela, 5
Aralik 2013'te evinde hayata veda ettl.



Kuruldugu 1868 yilindan bu yana
toplumsal dayanigsmay1 saglamak, sosyal
refahin gelismesine katkida bulunmak,
yoksul ve muhtag insanlara barinma,
beslenme ve saglik yardimi ulagtirmak

igin 6nemli gorevler Ustlenen Tirk Kizilay,

kan, afet, uluslararasi yardim, gog ve
mitllteci hizmetleri, sosyal hizmetler,
saghk, ilk yardim, egitim, genglik ve
mineralli su igletmeleri alanlarinda
faaliyet sunar. Tlirk Kizilay 151 yillik bir
kurulustur.

Tiirk Kizilay [zmir Subesi 1911 yilindan
1tibaren Tlirk Kizilay: vizyon ve
misyonlarina riayet ederek ¢galigmalarini
2019 yilinda ayni hiz, heyecan ve azimle
devam ettirmektedir. Tirk Kizilay lzmir
Subesi 108 yillik bir kurulugtur

Misyonumuz - Proaktif bir kurum olarak;
afetlerde ve olagan dénemde ihtiyag
sahipleri ve korunmasizlara yonelik
yardim saglamak, toplumda
yardimlagmay1 gelistirmek, glivenli kan
teminini gergeklestirmek, zarar
gorebilirligi azaltmak.

Vizyonumuz - Tlirkiye'de ve diinyada,
insani yardim hizmetinde model alinan,
insanlarin en zor anlarinda yanindaki
kurulus olmak. Savasta veya Hilkiimetin
1lan ettigi olagantistii hallerde -
Hukumetin gosterdidl lizum ve ihtiyaca
gore, cephede ve cephe gerisinde TSK ve
Tirk halkina, Kizilay'1in amacina uygun
olarak, imkanlari 6lglisiinde yardimda
bulunmak. Ulusal mevzuat ve planlar

gergevesinde gerekli kan ve kan triinleri
tedarik etmek, bunun igin gerekli
kampanyalari ylrtitmek. Silahli
Kuvvetlerde gorulecek bulasici hastaliklara
karsi agilacak miicadeleye katilmak.

fzmir Subesi olarak yonetim kurulumuzla,
personelimiz, 1000'1 agkin gonillimiiz,
genglik ve kadin kollar faaliyetlerimizle
yurittigimuz bu kutsal gérevde birgok
faaliyeti herhangi bir saat gozetmeksizin
gergeklestirmeye devam ediyoruz.

Tiirk Kizilay Izmir Sube olarak yaptigimiz
faaliyetlerden bahsetmek gerekirse;
Huzurevi ve Sevgi evi ziyaretleri, iftar
sofrast kurma, tanitim ve kampanya igin
stant galigmalari, okul ziyaretleri (ihtiyag
sahibi okul 6grencileri ile oyun, yarigsma,
hediyelik esya birakma), Kizilay haftas:
tanitim faaliyetleri (sirketler, anaokullary,
ilkogretim okullari, lise ve tiniversiteler),
Gayrimenkul bagisgilarinin ziyaretlers,
Kurban ve Ramazan bayramlari ihtiyag
sahiplerine yardim dagitimi, TSK
tatbikatlarina katilim (Uluslararasi EFES ve
Ege Ordusu tatbikatlari), 156 Temmuz
faaliyetleri, kamp faaliyetleri, Avrupa Birligi
firsatlar toplantilar, kermeslerle bagisg
toplama faaliyeleri, sosyal sorumluluk
derslerinde tniversiteli 6grencilerle ihtiyag
sahiplerine yardim dagitimi, afet
bolgelerine destek galigmasi
(Ganakkale-Ayvacik deprem galigmast,

fzmir Konak-Gamndibi, Torbali sel galigmas),

engelli sivil toplum kuruluglari ile ortak
faaliyet ve projeler, kdy okullarina tilke

TURK

KIZILAY

genelinde okul, kirtasiye ve giyim
1htiyaglarinin kargilanmasi, kan toplama
kampanyalarina destek galigmalari,
gontlliilik zirvesi, Ege Bélge Afet Yonetim
Merkezi 1le ortak galismalar, sokak
gocuklari organizasyonlari, Sehit
cenazelerl ve ibdetlerine katihm
gergeklestiriyoruz.

Fazla Kalemi Olan Var m1?, Oyuncaklar
Firarda, Kutu Kutu Kardeslik, Eglenmek
Her Gocudun Hakki, Bir Atki Bir Oyuncak
projeleriyle sizlerin de destekleriyle tilke
genelinde binlerce vatandasa ulagiyor ve
1yiligi paylasiyoruz.

Tirk Kizilay fzmir Subesi olarak
gorevlerimizi yerine getirirken 7 temel
1lkemizi gozeterek, zaman kavramiyla
dedil ihtiyag kavramiyla hareket ediyoruz
Sadece kétii gtin dostu degil, HER GUN
DOSTU olmak igin gabaliyoruz.

Subemiz her ay 1500 alleye gida destedi
saglamaktadir. zmir igerisinde 20 adet
ozel egitim sinifini Tiirk Kizilay olarak

egitim yapilir hale getirdik

Siz degerli bagiggilarimizin destekleriyle
l1htiyag sahiplerine ulagma noktasinda
gece glindiiz demeden enerjimizi ve
zamanimizl harcamaya devam ediyoruz.

Siz degerli lzmirli bagiscilarimizin bize
yapacadi destekleri bekliyoruz.

fletigim: 0 (232) 421 47 90



Yemek

SINAVLARA HAZIRLIK DONEMINDE

NASIL BESLENMELI?

Sinav donemleri stresin ¢ok yogun oldugu donemlerdir.

Bu donemlerde, sinava kag giin kaldig: fark etmez, stres istahi
kot etkiler. Bu da ogiinlerin atlanmasina, konsantrasyonun
bozulmasina ve enerjinin diigmesine neden olabilir.

Sinavlara hazirlanan gocuklar, 6zellikle
sinav haftasinda dengeli ve saglikli
beslenmeye 6zen gosterirlerse basari
ve motivasyonlarina katkida
bulunabilirler. Oncelikle kendinize 3
ana, 2-3 ara 0gun seklinde dengeli
beslenme diizeni planlayin.

Sinav oncesinde ve sinav sirasinda
basit seker igeren ¢ikolata, tath ve
biskuvi gibi gidalardan uzak durun.
Beynin enerji ihtiyacini karsilayacak
en onemll 6gun olan kahvaltiy1
kesinlikle atlamayin. Haftada 3-4 glin
balik yiyin ve gayiniza targin katin.

Ogrencinin basarisinda beslenme de
onemli rol oynar. Bu nedenle gerek YKS
ve LGS hazirhik donemlerinde, gerek
egitim yili boyunca siiren sinav
donemlerinde odrenciler bilingli ve
saghkh bir beslenme programi
uygulamali.

Ara 6gunlerde hem kan sekerinin ani
1nig gikiglarini engelleyecek hem de
gocudun dikkat daginikhgini
engelleyecek, beyin fonksiyonlarini
olumlu etkileyecek, stresi azaltacak
gidalar segin

Beynin enerji ihtiyacini karsilayacak

en onemll 6gun olan kahvaltinin;
yeterli-dengeli ve bilingli hazirlanmisg
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besinlerden olugmasi gerekir. Aksam
yemediyle sabah kahvaltisi arasinda
yaklasik 10- 12 saatlik bir stire geger. Bu
sure iginde vicut besinlerden sagladidi
enerjinin neredeyse tuminu kullanir.
Sabah kahvaltl yapilmazsa beyin
fonksiyonlari igin yeterince enerji
olusmaz. Yorgunluk, bas adrisi, dikkat
ve algillamada azalma gorilebilir

Sabah kahvaltisinda giinagiri 1 tam
yurnurta tam dengell protein olmasi
agisindan tiketilmelidir. Kahvaltida
uyarici etkiye sahip gay kahve yerine;
mate gay1 + zencefil + karanfil + kabuk
tarcin + limon dilimi ¢aylarini karigik
olarak demleyin.

Targinin kan sekerini duzenleyici etkisi
nedeniyle tiiketilmesinde fayda vardir.
Kisi kan sekerini dengelemek,
konsantrasyonun uzun sure
devamliligini saglamak adina igtigi
tum gaylara ve kahvesine 1 adet gubuk
targin eklemeli.

Enerji I¢in Ye!
Karbonhidratlar kan sekeri seviyesini
etkiler ve beynimizin oncelikli enerji
kaynaklardir. Lif orani yiiksek tam
tahilli besinler uzun siire kan gekeri
seviyesinl dengede tutar ve beynimize
enerjl kaynagi olurlar. Tathilar gibi kan
sekerimizi hizli ve gegici yikselten
besinler ise kisa stirell enerji verir ve
sonrasinda yorgunluk, dikkat
bozuklugu gibi hislere sebep olurlar.

Ogiin Atlama!

Her glin benzer saat araliklarinda ana
ve ara odunler yaparak viicudun kendi
biyolojik ritmini olusturmak gok
onemlidir gink bu konsantrasyonu
artirdidi gibi enerji seviyesini de
dengede tutar.

En Onemli Ogiin
Kahvalt1!

En 1y1 protein kaynaklarindan yumurta
igerisindeki kolin isimli bilegenle,
zihinsel performansi artirir, hafizayi
kuvvetlendirir. Her giin kahvaltida
yumurta tiiketilebilir. Ayrica yulaf, tam
tahilli ekmek, tam tahilh kahvaltilik
gevrekler gibl enerjiyl uzun sire sabit
tutan saglikli karbonhidrat
kaynaklarina kahvaltida mutlaka yer
verilmelidir



Susuz Kalma!

Susuz kalmak, beynimizin igleyisini
olumsuz etkileyecektir. Ginde 8-10
bardak su igmeyi hedeflemeliyiz.
Ara 6gunlerin avantajini kullan!
Cilek, kivi, portakal gibi C vitamini
igeren meyveler, ceviz, findik, badem
gibi E vitamini ve ginko igeren
kuruyemigler zihnini agar, enerji verir
ve tok kalmaya yardimei olurlar. Ara
odunlerde bu gibi yiyeceklerin
avantajlari kullanilmali.

Iy1 Uyu!

Uykusuzluk 6grenmeyi zorlagtinr,
huzursuzluk, sinirlilik hali ve enerji
diistikligtne sebep olabilir. Ginde 7-8
saat duzenli uykunun beden ve zihin
performansini artiracagi
soylenmektedir!




- By Sevditen Doslotan

Rezervasyon: +90 (232) 464 11 03
Akdeniz Mahallesi Atattrk Caddesi No158/A Konak / Izmir







ZIHIN ACICI BESINLER

Sinavlara yeterince ¢alismak kadar beslenmek ve yediklerinize dikkat
etmek de basarinizi bliylik oranda etkiler. Hayatinizin en onemli sinavi
yaklasiyorsa sinav 6ncesi zihin agici yiyecekler tiiketerek sinava hazir
hale gelebilirsiniz. Sinav oncesi zihin agici yiyecekler tiketmek zihninizi
agcmanin yani sira konsantrasyonunuz Uizerinde olumsuz etki yapan tim
etkenleri de zihninizden uzak tutacak. Sinava hazirlik stirecinde buyuk
bir 6nem tasiyan zihin agici egzersizlere en basit yoldan baglamak i¢in
zihin agic1 yiyecekler 1yi bir yontem olabilir.

YUMURTA CILEK

Hafiza Gizerinde olumlu etkileri oldugu Sinav oncesl zihin agic1 yiyecekler
kanitlanan yumurtayi duzenh arasinda yer alan gilek, en ¢ok sevilen
araliklarla tiiketerek hafizanizi meyvelerden birisi. Giledi sinava
guglendirebilir ve stnava hazirhikl bir hazirlik stirecinde bol bol tiketerek
hale gelebilirsiniz. Hafiza gliglendirici konsantrasyonunuz lizerinde denge
etkisi olan A,B,D ve B12 vitaminlerini saglayabilirsiniz.

igeriginde barindiran yumurta zihin
agic1 besinlerin baginda geliyor.

KIRMIZI LAHANA

Uzun stireli hafiza gliglendirici etkisi
olan kirmizi lahana sinav dncest
tlketilecek besinler arasinda yer aliyor.
Sinav 6ncesl zihin agic1 yiyecekler
arasinda yer alan kirmizi lahanay:
salatalarda kullanarak tiketebilirsiniz.

ZERDECAL

Zerdegal igeriginde yer alan kurkumin
pigmenti beyin gelistirici etkisi ile
dikkat ¢geken bir besin tiril. Alzheimer
plak olugsumunun da oniine gegen
zerdecgal sinav 6ncesi zihin agici
yiyecekler arasinda yer aliyor.

KURUYEMISLER

Findik, fistik, badem ve daha birgok
kuruyemis, ruh hali izerinde olumlu
etkilerinin yani sira zihin agici olmalart
ile tercih edilebilir. Igeriginde bol
miktarda vitamin, mineral ve protein
barindiran kuru yemisleri sinava
hazirhik stirecinde bol bol
tiiketmelisiniz.
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YAGLI BALIKLAR

Karides, ton balig1 gibi yagh baliklar zihin
agic1 Ozellikleri 1le dikkat geken besinler
arasinda yer aliyor. Sinav éncesi
tlketebilecediniz zihin agicl
yiyeceklerden olan yagh baliklari
haftada en az bir kere tiitketmelisiniz.

SU

Vicudun susuz kalmasi sonucunda
kortizol hormonu salgilayan beyin,
hafiza zorlugu gekebilir. Susuzlugunuzu
gidererek zihninizi agabilirsiniz.

ISPANAK

Hafiza gliglendirici etkisi ile 6ne gikan
1spanak saglikli bir viicut igin de en
gerekli besin kaynaklarinin basinda
geliyor. Ispanadi salata olarak ya da
yemek bigiminde siklikla tiiketmelisiniz.

TAHILLAR

Zihin agici besinlerden birisi de tahillar.
Gunltuk hayatimizda siklikla tikettigimiz
tahil, beyin gelisimi, konsantrasyon
eksiklidi gibi saghik sorunlarina da gare
oluyor.

UZUM

Uztim ve tiztim suyu, dopamin
salgilanmasini artirarak problemler
karsisinda daha etkili sekilde ¢oziim
Uretrmemizi saghyor.



SARIMSAK

Sarimsak fizyolojik yaslanmay ve
yaslanmaya bagl hafiza kaybini
yavaglatiyor.

BIBERIYE
Dolagim sistemini diizenleyici ve zihin
acicl etkisi bulunuyor.

KARANFIL

Cay gibi demlenip tatlandirilarak
1gildiginde hafizay: kuvvetlendiriyor,
zihin agict ve unutkanhdi gegirici etki
gosteriyor. Bu gay, kalp garpintisina 1yl
geliyor. Ayrica, digleri kuvvetlendirici
etkisi de var.

AHUDUDU
Insana zindelik verir. Zihinsel
yorgunlugu giderici 6zellige sahiptir.

KIRMIZI BIBER

[gerdigi bolea C vitamini sayesinde,
uyaricl etki gdstermektedir. Ozellikle
aci olani tercih edilmelidir. Soguk
alginliinda meydana gelen agrilarin
giderilmesi igin de 1y1 bir kaynaktir.

KEREVIZ

Unutkanligi ve sinir yorgunlugunu
giderir, idrar soktct 6zelligi var. B
vitamini, demir ve kireg igeren kereviz,
bobrek tas ve kumlarinin
dustrilmesine yardim eder, kan ve siit
yapar, karacigeri temizler. Seker,
yUksek tansiyon ve romatizmada da
faydahdir.

ZIHIN ACMADA DOGRU
BILINEN YANLIS:
SEKER

Sinavlardan once seker yemek ¢ok
yaygin yapilan bir yanlis. Seker zihni
acik tutmaz aksine tatli yedikten 10
dakika sonra kan seker1 hizla digecedi
i¢in zihin bulanir. Halsizlik, yorgunluk
gorulebilir. Sinav oncesi dengell seker
igeren, lif ve hafif yag zengini olan kuru
kayisinin 1ginde bir tane ceviz yemek,
zihin agikhdi agisindan dahaiyi bir
¢6zum olur. Sinavdan 6nce biraz daha
uzun stire tok tutucu ve kan sekeri
dalgalanmasi yapmayacak yiyeceklerl
segmek gerekiyor. Onun igin sinav
sabahi dengeli bir kahvalti igin
yumurta, peynir, domates, salatalik, bir
dilim ekmek, bir bardak siit tercih
edilmell. Sinav sirasinda da kuru
kayisi, kuru hurma ya da kuru incir
iginde cevizden olugan bir ara 6gin
seklinde, kuru meyve ve ceviz
birlikteligi 6nerebilirim. Cevizden
beyne omega 3 yadi gidiyor, kuru
meyvelerde de lif orani ytiksek oldugu
1gin kan seker1 hizh yiukselmiyor.
Cevizin yag etkisi nedeniyle mide hizl
bosalmiyor. O ylizden zihin agici en
onemli yiyecek, kuru meyve ile ceviz,
findik veya badem.

GOK DOYURUCU: o
ISPANAK SALATASI TARIFi

Igindeki magnezyumla viicudun demir
eksikligini sip diye gozen 1spanak simdl
enfes bir salata olarak kargimiza
gikiyor. Hazirlamasi da o kadar kolay ki.

Malzemeler:

- 500 gram 1spanak

- 1 gorba kasig1 kabak gekirdedi 1g1
- 1 gorba kasig1 ay cekirdedi il
- 100 gram kabuklu piring

-1/2 adet limon

- 2. yemek kagid1 zeytinyadi

- 1subardadi su

- 1/2 gay kasid1 tuz-karabiber

- Mozarella peyniri

- Kokteyl domates

- Siyah zeytin

Nasil Yapilir?

Piringlere bir su bardagi su ekleyerek
hasglayin. Piringleri stizip bekletin.
Sonrasinda iyice yikadiginiz
1spanaklari diger tim malzemelerle
karistirin. Limon, zeytinyadi, tuz ve
karabiberden olusan salata sosunu
hazirlayip malzemelerin Gizerine dokiin
ve salatanizi afiyetle tiketin.
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YDS !

IQ PLUS LANGUAGE ACADEMY

Taktiksel galigmalar, gramer ve kelime ¢alismalar
Reading & Skills galigsmalari, en guncel YDS yayinlari,
Ucretsiz etttler, maksimum 8 kisilik siniflarda,
alaninda uzman kadrosu ile

Konak Pier'in tam karsisinda

en kaliteli egitimi en uygun fiyatlarla
sizlere sunmaktan,

Wewn wniyel W{:ﬂéfm

%)
=

Q

=3

language academy |l .



Her turlu /\——

alt yapiya sahip )
tam donanimli

OFISLER

ETL
OFISPIER




Neden Ofis Pier?

Klresel vizyon, yerel uzmanlik

En iyi hizmet gUvencesi

Olaganustl esneklik

Olaganustu bir ekip

Sizinle ayni dili konusan ydnetim ekibi

OFISPIER

Cumbhurivet Bulvari No.36 Kapani Is Merkezi Kat. 7/711 Konak-lzmir
(232) 433 44 50 | www.ofispier.com
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