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Yazilarin hukuki mesuliyeti
roportaj sahiplerine ve
yazarlarina aittir.
Yayimlanan yazi ve
fotograflar, dernegin ve
yazarlarin izni clmadan
kullanilamaz.

Turkce Dil Bilgisi yaz!
kurallari Grafikir tarafindan
uygulanmistir.

Okur dnerileri ve
yorumlariniz igin:
beelife@arimezunlari.org.tr
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Merhaba,

Hayatin her alanina dokunan
Beelife, 2020 yilinin ilk sayisiile
sizlerle...

Yeni hir yil, yeni baslangiglar,
yeni kararlar, yeni esyalar,

yeni bir 365 glin ve saymakla
bitiremeyecedim yeni sifatinin
yakistigi onlarca kelimenin
bizdeki etkisi gllimsemektir,
mutluluktur. DdndG geriye
alamadigimiza gére yepyeni bir
yilin icimizde uyandirdigi UMUT,
HEYECAN ve MUTLULUK ile
keyifle calisarak, sevdiklerimize
zaman ayirarak, aldigimiz her
nefes icin sukrederek, huzur
icinde yasayabilecedimiz, ani
cep telefonunun ekranindan
dedil birbirimizin gdztinin icine
bakarak paylasabilecedimiz,
bereket ve sadlk dolu hir yil
diliyorum.

Seda TARMAN
Editér

sdtarman.beelife@gmail.com

Editorden...
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Bu sayimizda 1996 mezunu
sevgili Ceyda Bolinmez Cankiri ve
1992 mezunu sevgili Tolga Tekin
ile roportajlarimizi hazirladik.
Politikadan sanata uzanan dederli
sohbetleri igin mezunlarimiza
tesekkur ediyorum. Seyahat,
psikoloji, saglik, moda, hukuk,
maliye, enerji verimliligi, beslenme,
tiyatro gibi hayatin iginden
yakaladiimiz gincel makaleleri
ile 2020 yilinda da Beelife ile
géndl esasli caligmaya devam
eden kiymetli yazarlarimiza,
ekibim ve kendim adina géntlden
tesekkur ederim. Aramiza yeni
katilan 2013 yili mezunu diyetisyen
sevgili Neslihan Cetin gibi sizler
de yazilarinizi bize ulagtirmak
isterseniz
beelife@arimezunlari.org.tr
adresinden bize ulagabilirsiniz.

5. yilimiza imza atmak adina
“BeeLife Her Yerde" projesini
baslattik. Amacimiz Ankara
disindaki mezunlarimizla
iletisimimizi artirmak ve tim
Ari’llarin diyalog icinde olmasini
saglamak oldugu icin Berlin’den
Ordu’ya, Belgrad'dan Datca'ya,
Kahramanmaras'tan istanbul’a,
Ankara diginda dergimizin ulastigi
her adrese sevgi ve selamlarimizi
yolluyoruz. Proje kapsaminda
mezunlarimizdan istedigimiz
fotograflan haftalik olarak
ARIMED facebook sayfasinda
paylasacagiz. Ayrica yil sanunda
dergimize katalog galismasi
yaparak 5. yilimiz adina kalici

bir eser birakmis olacagiz. Bir
diger mezun haberimiz ise Bees
Reunion bulugmasi. 2013-2019 yili
mezunlarimiz lise 6gretmenleriile
bulustular.

ARI MEZUNLARI

Detaylari mezun haberleri
bollimunde okuyabilirsiniz,

SAEV ve Ari Okullarinin kurucusu,
Cankaya Universitesi Miitevelli
Heyet Baskani Tark egitimine
dmrina adamig olan Sayin
Kurucumuz Sitki Alp ASTOP
onctligunde ASIAD (Ankara
Sanayici ve is Adamlari Derneji)
tarafindan, 5 Aralik Dlinya
Gandllaler GUna 0dil Téreni'nde
odule layik gortimustur. Detaylar
Ari Okullarindan haberler
bolimdnde.

36. yilini yagayan Ari Okullari her yil
yuzlerce ilkogretim ve ortadgretim
mezunu vermeye devam ediyor. Ari
camiasli 1984’ten bu yana sayisiz
mezunu ile koca bir aile olmanin
mutlulugunu yasiyor.

Gegen yazimda bahsettigim “Her
Yerde Bir Arr’li Var” sloganim
hatirlarsiniz. Kasim ayinda

TOBB ile yaptigim gorasmelerde
dederli mezunumuz sektorler

ve girisimcilik daire baskani
sevgili 0zan Acar ile kargilastim
ve hasarilariyla gurur duydum.

s diinyasinda birbirimize destek
olmamiz ve sektorel afjlarda ig
birligi icinde olmamiz

cok degerli ve gerekli. Bu nedenle
beelife@arimezunlari.org.tr emaili
aracihgi ile ARIMED Business
Network’e katilabilir, donem
arkadaslariniz ile kendi sektor
aginizi olugturahilirsiniz.

Sifir atik bilinci, cevreyi koruma
farkindahg), gelecek nesillere
hirakacagimiz ormanlar,
onlenemez gibi goztken iklim
dedisikligi vb. konulari BeelLife

olarak cok ama gok dnemsiyoruz.
Dosya haberlerimizi bu konu
Uzerine hazirlayarak sayfalarimizda
yer veriyoruz. Mayis 2019°da Ari
Okullar 6grenci temsilcilerinin
baslattig), TOFD'nin yillardir
strdlrd(g “Mavi Kapak
Kampanyasi”, tim Ari Okullarinda
yaz tatiline ragmen tim hiziyla
devam etti. Ogrencilerimiz, 750
kilo plastik kapak toplayarak 2
adet tekerlekli sandalyeyi sahibine
ulastirmig oldu. Velisi, 6Grencisi,
mezunu olmak (zere tum okul
kampustntn destekledigi bu
proje 3. tekerlekli sandalyeye
ulagmak tizere. 7.kitanin daha

kac metrekare olacadini tahmin
etmektense dogaya atilacak
plastik parcalarini azaltmak
Uzerine gaba gostermemiz
gerektigine inaniyorum. Sahsi
olarak takip edip maddi manevi
destekledigim plastik kapak
toplama kampanyamiza
desteklerinizi bekliyorum.

Ayni bilingle ARIMED Hatira
Ormanimiza diktigimiz her fidanla
da baskentimizin ekosistemine
fayda sagjlamaktayiz. Her sene
subat ayinda keyif ve mutlulukla
baslattigimiz, 23 Nisan’da okullarla
bulusturdugjumuz “Egitim igin El
Ele” kampanyamizin da devam
ettigini hatirlatmak isterim. 15
yildir stiren projemizde bugtne
kadar 15 farkl ile ulastik. Her

ilde ozellikle koy hatta mezra
ilkokullarini segerek ylizlerce
ilkokul 6grencisine 23 Nisan'da
hediyelerimizi ulagtirdik. 15 yildir
yanimizda olan tim destekgilerimiz
ivi ki varsiniz...

Sevgiyle kalin, iyi yillar.
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Ali GULEC
ARIMED
Yonetim Kurulu
Baskani

agulec.beelife@gmail.com

Baskanin Mesaj!

Merhaba 2020;

Oncelikle bizlere, ilkemize
ve dinyamiza guzellikler
getirmesi dilediyle...
Heyecan ve umutla
yepyeni hir yili karsiliyoruz.
Tim mezunlarimiza,
dgretmenlerimize,
ogrencilerimize,
calisanlarimiza ve dergimiz
kanalyla ulastigimiz tim
dostlarimiza mutlu, saghkh
bir yil diliyorum.

ARI MEZUNLARI



9 Kasim 2018 tarihinde
dernegimizin 5. Clagan Genel
Kurul Toplantisi'm gergeklestirdik.
Ydnetimimizin devami konusunda
bize guvenen Uyelerimizin istekleri
dogrultusunda bu donem de
sizlerle birlikte calismalarimizi
surdirecegiz. Genel Kurulumuza
katilan tim dyelerimize
tesekkdrlerimi sunuyorum. Yeni
dénem daha guclil ylriiyecegimiz,
daha gok mezunumuza
ulasacagimiz, bununla birlikte
network agimizin daha da gugld
olacad calismalar planlyoruz.
Dernegdimizin blytimesinde,
gelismesinde hepimizin katkisi ve
hakki var,

Tum mezunlarimizin sesi olan
Beelife dergimizde yer almak
isterseniz bizlere
beelife@arimezunlari.org.

tr adresinden ulasabhilirsiniz.
iletisimde oldugunuz
mezunlarimizin basari haberlerini,
acilis, yeni bir is, icinde
bulunduklari proje haberlerini
dernegimize iletin ve biz de tim
mezunlarimizla paylagalim. Bu

ARI MEZUNLARI

paylagimlarin mezunlarimiz
arasinda iletigsimi guglendirecegini
daslnulyoruz. Ayrica fikir, elestiri ve
goruslerinizi bizlerle paylagsmaniz
da oldukga 6nemli, bu konuda
desteklerinizi esirgemeyecedinizi
biliyorum.

Gelenegimiz haline gelen 20 ve 25.
yil mezuniyet balolarinin, bu yil da
donem mezunlarinin katilimiyla
strdtrdlecedini sizlerle paylagmak
hepimizi gururlandiryor. Ayrica
Gankaya Universitesi Merkez
Kamptsu igerisinde dernegimize
tahsis edilen alanda Ari Okullari
Mezunlar Dernedi Hatira Ormani’na
her yil oldugu gibi bu yil da sizlerin
katilimiyla fidan dikecediz. “Her
Arili'min Dikili Bir Fidani Olsun”
diyerek baslattigimiz agaglandirma
seferberligi artik kiigik bir ormana
donlstl. Her yil yeni fidanlar igin
bulugtufumuz alanda dnceki
senelerin emeklerini gdrmek,
hepimize mutluluk kaynad oluyor.

Her yil aramiza katilan yeni
mezunlarnimizla birlikte dernegimiz
hizla biytimeye devam ediyor. Gln

gegmiyor ki kaklt okulumuzdan

bir mezunla kargilagmayalim.
Sizlerden ricamiz, ig yasantinizda
mezun oldugunuz okulunuzu

sikea vurgulayin ve dernegimizin
organizasyonlarina katilin. Bu
biyuk ailenin bir ferdi oldugunuzun
farkindaligi igin faaliyetlerimize
katiimlariniz oldukga dnemli.

Her bulusmada biraz daha
kalabaliklasiyoruz ve bu durum
bizleri gok mutlu ediyor. Okul
kampiistimuz igerisinde mezunlar
dernegimizin bir odasi ve sizler
icin orada olan galiganlanimiz
oldugunu hatirlatmak isterim.
Yolunuz okulumuz tarafindan
gectidinde dernek galismalar
hakkinda bilgi edinmek, iletisim ve
is durumu bilgilerinizi glincellemek
Uzere ziyaret edehilirsiniz. Hem de
anilarinizi tazelemeniz icin bir firsat
yaratmig olursunuz.

2020 yilinin hepimize saglik

ve mutluluk getirecedine olan
inancim ile tim mezunlarimiza ve
takipcilerimize iyi yillar diliyorum.
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Elif KOCA

1997 mezunu

6 Mayis 1978, Ankara dogumiu
Elif Koca; ilkokul, ortaokul ve lise
6grenimini Ozel An Okullarninda
tamamladiktan sonra Baskent
Universitesi Halkla iliskiler ve
Tanitim Baldmd’nd bitirdi.

Elif Koca, profesyonel yagamini
kurumsal iletigim ve etkinlik
yoneticisi olarak strddrdyor.

20

BEE

SEGMECE
KELIMELER

Mucizelerle dolu bir yil olsun! Sevgi igimizden dolsun
tassin, sevelim sevilelim, gézlerimizin igini gildiiren
mutluluklarimiz olsun.

Yeni hir yag daha alirken 6grendiklerimizin yanimiza kar kaldigini
bilerek adim atalim, ne geriye ne de ileriye bakalim, gozimiiz

su anda attiimiz adimda olsun. Tabi ki arada bir hedefe de
bakalim ama andan kopmadan yapalim bunu. Simsiki sarilalim
sevdiklerimize, firsat varken dpelim sapur supur. Gergekten sahip
oldugumuz her seyin farkina varip kiymetini hilelim. Yine yeni bir
yil icin yeni planlar yapalim ve bundan 365 glin sonra bu planlarin
en azindan yarisini gergeklestirmis olalim. Gegelim aynanin
ontne kendimize alici goztlyle bir bakalim, sonra da kendimize iyi
bakma sozl verelim. Saghgimiza, ruhumuza, zihnimize elimizden
geldigince iyi bakma sozil. Bu s6zlerimizi de bazi kelimelerle
kendimize hatirlatalim, icinde mucize barindiran kelimeler sarsin
her yanimizi.

ARI MEZUNLARI
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Hayatinizda mucizeler yaratacak
kelimeler neler olurdu? Bir kagida
yazsaniz “bu, bu, bu bana 1gik tutar,
icimi sitir ¢inkd...” diye devam
etseniz, hangi kelimeler olurdu? iste
o kelimelere bir goz atmak lazim,
cunkdlerine bakmak lazim, sonra

da onlar yakalayacagimiz alanlar
yaratmak lazim. Cok kullanmak, cok
hissetmek lazim, yagsamak lazim en
derininden ki hayatin tadi ¢iksin.
Benim aklima gelenlerden ilki, ilk akla
gelebileceklerden biri olan sevgi.

Sevaili Trk Dil Kurumunun sevgiyi nasil
tanimladigina baktigimizda;

Sevgi: insani bir seye veya bir kimseye

karsi yakin ilgi ve bagllik gostermeye
yonelten duygu.

e AR MEZUNLARI

Biraz eksik kalmig bu tamm sanki,

ama yine de iyl. Yakin ilgi ve baghhk
gostermek. Beklentisiz ve karsilik
beklemeden diye de eklenehilirdi belki.
Ne glzel hir gey sevmek, ailemizi,
arkadagimizi, sevgilimizi, kedimizi,
kopedimizi, isimizi, evimizi, sehrimizi,
kendimizi, sahip olduklarimizi... Sebepli
sebepsiz sevmek ve sevilmek glizel
sey. Hayaller kurarken beklentiye de
girmeden sevsek mesela, varsayimlarla
ilerlemesek ya da olani kabullensek...
Bagimlisi olmadan gonilden bagl
kalsak sevdigimiz seye ne glzel

olur. Olur, olur da peki ya agk? Sevgi
akla gelir de agk gelmez mi? Askin
tarifini yapmaz mi Tirk Dil Kurumu®?
Yapar, resmi kurumumuz agki soyle
tanimlamis;

Ask: Agir sevgi ve baglilik duygusu,
demis... Demig de yetmis mi? Bence
yetmemis. Cok riskli igler bunlar. Agki
tarif etmek zor is, kime gére, neye
gore? Neyin aski mesela? Es agki mi?
Is agki mi? Evlat agki mi? Platonik

ask mi? Bir dolu seye asik olahiliriz
eder istersek, yani birden hire de
kargimiza cikabilir, bu vitrindeki bir
elbise de olabilir, karsi komsunun kizi
da, tuttugumuz takim da. Bir de tarifi
var bu isin, nasil agik olunur? Google'a
yazdim bir dolu tarif ¢ikti. Herkesin tarifi
kendine diyorum ve riske girmiyorum.
“Ask olsun” diyorum, ¢linkii o zaman
her sey daha bir renkleniyor, orasi kesin.
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Peki, sevgi var, agk var, ya tutku?
Tutkusuz sevda olur mu?

Tutku: irade ve yargilari agan

glcld bir cogku.

Bir anda okuyunca sanki sikintili

bir duruma vesile olacakmis gibi
gérinayor. Irade ve yargilar agan
derken sanki biraz abartmiglar mi?
Guglh bir istek ve heves eklenebilir
tanima bence. Hirslara yenilmeden
kontrol edebilirsek basarinin anahtarini
elinde tutanlardan biri de tutku, isin
icine girdiginde aradaki bagi daha da
kuvvetlendirip saglamlastiriyor. Daha
istekli, daha tadina vararak yaptiriyor
bize sevdigimiz seyi.

Simdiiii... Sevgi dedik, ask dedik, tutku
dedik adrenalin artti, biraz digtrelim
madem ve konuyu huzura baglayalim.

Bakalim sevgili TOK ne demis huzur
igin?

Huzur: Gonul rahathg), rahatlik.

insan okurken bile rahatliyor sanki.
Yataga girdigimizde hemen rlyalara
dalmanin én kosulu gibi veya boyle bir
aheste gllimsemenin igine saklanmig
biraz yumusaktan bir his gibi. Miyil
miyll, yaglaninca aranan bir seymis
gibi akla geliyor bazen ama her yasta
aranan, fakat belki de arandiginin

farkinda olunmayan sey huzur. Sonugta
o kaginca insanin tadi kalmiyor, oldugu
yerden kagasi geliyor, sevgisi de
zamanla bitiyor, agki da, tutkusu da.
Huzur veren seyleri ariyor insan 6ztnde,
bunu kimi zaman bir inangta buluyor
kimi zaman sevgide. Huzur tim guzel
duygularin vazgegilmez pargasi olmali
bence. Vazgecmesi kolay olmayan fakat
elde tutmasi da zor olan gey.

Hadi bu kelimeleri i¢ ige kayalim ve
karsimiza mutluluk giksin.

Mutluluk: Buttin 6zlemlere eksiksiz ve
strekli olarak ulagiimaktan duyulan
kivanc durumu,

Demis TDK, ama ben bu tanima tam
anlamiyla katilamiyorum. “Eksiksiz” ve
“strekli ulagiimak” séylemleri benim
mutluluk tarifime uymadi. Sizinkine ne
kadar uyuyor? Mutluluk eksikler olsa

da yakalanan keyifli duygularin hizde
yarattigi gtizel duygu hali almaliydi
bence. Streklilik 6n kosul olmamaliydi,
daimi olmazsa mutlu olmazmisgiz gibi.
Tabi ki herkes mutlulu§u daim olsun
ister, ama beklenti insani yorar, andan
uzaklastirir, iginde bulundugumuz ve ne
zaman bitecegini bilmedigimiz o gtizel
anin tadini gikartip mutlu olmaliyiz
oysaki. Mutluluk eksikliklere ragmen
eksiksiz hissetmeyi tercih etmekle
yakalanabilir, elimizdeki mevcut sevingli
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hallerden mutlu olmak beceri istese de,
yine de yapilabilir bir sey.

Eveeet, mutlulugu da yazdik, ekledik,
cikarttik Turk Dil Kurumunun tarifiyle
oynadik, sira geldi 6zel kelimelerden
birine daha, sagliga... Her seyin basi
saglik. Saglik her seyin on kosulu, gankd
saglikli bireylersek yukarida yazdigim
kavramlarin farkinda olabiliriz, kiymetini
bilebiliriz, hissetmek isteriz onlari,
yasamak isteriz.

Saglik: Bireyin fiziksel, sosyal ve ruhsal
ydnden tam bir iyilik durumunda
olmasi, vicut esenligi, esenlik, sihhat,
afiyet.

Bu sefer katiliyorum Tark Dil
Kurumuna, tam hir iyilik durumu
kesinlikle, Akil saghdu, ruh saghgr,
beden saghdi bunlardan biri eksik
kalinca her sey yavas yavas eksiliyor
clinki. Soluyar gigekler, umut giderek
kayboluyor, huzur kaciyor, tutkuya
takat, agka zaman kalmiyar, sevgi
anlam degistiriyor. Saglhk varlgiyla
da yokluguyla da bizi siniyor ashinda.
Kiymetini bilmezsek bir gtin gelip
yoklugunu hissettirip kiymetini kendisi
bildiriyar...
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Ve inang.

inang: Bir distinceye gonilden bagh bulunma. Birine
duyulan gtiven, inanma duygusu. Inanilan sey, gorts,
ogreti.

TDK’nin bu tanimina ben de ekleme yapmak istiyorum.
Basarmanin kosullarindan biri, glinkl basaracagimiza

hiz inanmazsak, bagkalar inanmazsa olur mu? Tabi ki
sadece inanmak yetmez, ama inang bizi direncli kilan,
zorluklarla bag etmemizi saglayan unsurlardan hiri dedil
mi sizce de? Kotl glnlerin gegcmesini saglar mesela. Nasil
mi? Bu zorluklarinda gegecedine inaniriz, umut ederiz

ve bir sekilde gecer. Kendine inanmak, var olug sebebine
inanmak, birine inanmak teselli kaynagimiz olur. Hatta
birini suglayacaksak “Sana inanmistim” der, onu ona olan
inancimizla suglariz. Oysaki inanmayi tercih eden bizizdir,
gormek istemediklerimiz, duymak istemediklerimiz vardir
ve biz gérmemeyi, duymamay! tercih eder ona inaniriz.
Acilari hafifletir, istegimizi arttinr, umutsuz anlarda
glcimuza hatirlatir, “Enerji igecedi gibidir.” diyebiliriz
sanki. inanmak guizeldir. Biz inanmay! tercih ederiz, o
kadar...

Ve aslinda tlim bu kelimelerin hayatimizin igine girip
birlestigi zaman ortaya gikmasi kuvvetle muhtemel gey
mucize!

Mucize: insanlari hayran birakan, tabiatiist( sayilan olay.
insan aklinin alamayacag olay. Olaganstu, sasirtic.
Aslinda hayat mucizelerle dolu ve biz bunun ne kadar
farkindayiz tartisilir. Klasik olarak hep deriz ya hayat

bir mucize diye, mucize olan hayatin yalin hali dedgil
aslinda, hayati nasil yasadigimiz, hayatimiza neyi nasil
kattigimizdir mucize.

Hayatin karsimiza cikarttig, belki de “Bu da senin,

hadi bakalim neler yapiyarsun goster” diyverek bizi tam
merkezine biraktigi ortamlarin igine sevgiyi, tutkuyu,
huzuru aski, inanci koysak mucizeler etrafimizi sarmaya
baslamaz mi? Aklimizin alabildigi ama “alamadigini”
sandigimiz, aslinda kendi kendimizin ortaya gcikmasina
vesile oldugu mucizeler...

Birini askla sevmek. Bir isi tutkuyla inanarak yapmak.
Huzurlu evde uykuya dalmak. Kendine giivenmek,
mutlulugu yalnizken de yakalayahilmek... Glizel kelimeler
bunlar, birlikte olunca gok daha guzeller iste bakin! Hepsi
de avuglarimizin iginde. isin igine girdiklerinde birbirini
destekleyerek glizel seyler ortaya koyuyorlar ve mucizeler
ortaya cikiyor.

Mucizelerle dolu bir yil degil, ashinda bir dmriimiiz olmasi
dilegiyle...
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CEYDA BOLUNMEZ CANKIRI
1996 mezunu

Ceyda BOLUNMEZ CANKIRI
ogrenimini A Okullarinda 1996
yilinda temamladiktan sonra
Baskent Universitesi Sosyal
Bilimler MYO Buro Yonetimi
Balamdrnd bitirdi. Akaryakit ve
lojistik sektcrlerinde yoneticilik
yaptl. Mardinliler Egitim Vakfi
Kurucu Uyesidir.

26. dénemde Mardin Milletvekili
segildi. Disisleri Komisyonu Uyesi
ve AK PARTI Yerel Yonetimler
Baskan Yardimeisi olarak gérev
aldi. TBMM Baskanlik Divani idare
Amiri olarak gérev yaptl. Halen
27. dénem izmir milletvekili.

Ceydao Bdlinmez Cankiri, evli ve 2
cocuk annesi.

TBMM’NIN
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ILK KADIN IDARE AMIRI...

Bize kendinizden bahseder
misiniz? Kisaca Ceyda
BOLUNMEZ CANKIRL...

Ben Ceyda Bolinmez Cankiri,
1878 Ankara dogumluyum.
Aslen Mardinliyim. 1996

yili Ani Okullarindan mezun
oldum ve ayni tarihte hayat
arkadagim Talip Cankiri ile
evlendik. 1998 Bagkent
Universitesinde agrenimimi
tamamladim. Boliinmez
Sirketler Toplulugunda ig
hayatima basladim ve uzun bir
stre sirketlerimizin yoneticiligini
yaparak sertivenimi strddrdim.
Bu slre zarfinda hayatimizin
nesesi olan evlatlanmiz; Kaan
2002 yilinda ve Ceyla ise

2004 yilinda diinyaya geldi.
Sonrasinda Tlrkiye Blytk
Millet Meclisi 26. Donem
Mardin Milletvekili olarak
siyasete adimimi attim.
Memleketim Mardin’e ve

aziz hemsehrilerimize 2015
Kasim’dan, 2018 Haziran'a
kadar tlim samimiyetim ve
gayretimle hizmet ettim.
Milletvekilligimde ikinci
donemim olan 27. dénemde
milletimize hizmet yolunda
izmir’den milletvekili secilerek
galismalarima devam ediyorum.
Dodu-Bati sentezini burada
birlestirme hayalimi tim
gayretimle strdarayorum.

Neden siyaset? Sizi
siyasete iten dinamikler
neydi?

Aslinda benim bu hayattaki en
baylk idolim babamdir. 2002

yilindan bu yana Mardin igin
hem maddi hem manevi yapmig
oldugu hizmetleri buy(k bir
gurur ile takip ettik. Yaptiklar,
durusu, karakteri, siyasetgiligi
ondan ok sey 6grendim.
Babam Stleyman Bdlinmez,
bagimsiz olarak 22. Donem
Mardin Milletvekili segilerek
Meclise ayak basmisti. Bu
dénem aslinda benim igin de
TBMM sertiveninin ilk adimidir.

Cennet tlkemizin ve aziz
milletimizin kiymetini gok iyi
bilen bir Cumhuriyet kadini
olarak tilkemizin geleceginde
soz sahibi olma temennisiyle
siyasete adim attim. Hem
memleketim hem de
kadinlarimizin bir temsilcisi
olma Umidi beni siyasetin
merkezine iten dinamiklerin
basinda geliyor.
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Hem es hem anne hem
milletvekili olmak, bu
yogun tempoyu nasil
yonetiyorsunuz?

Her seyden 6nce ben hir es ve

iki cocuk annesiyim. Siyaset
sahnesinde ozellikle milletvekilligi
gergekten yogun ve tempolu

bir meslek. Ozellikle sahada
vatandaslarla birlikte almay,
insanlara dokunmayi ve sorunlari
yerinde ¢dzmeyi gok seviyorum.
Milletimizin bizlere hir “Allah razi
olsun, Allah yardimeiniz olsun”
demesi hayir duasi etmesi beni
fazlasiyla motive ediyor.

Benim disiplinli bir hayatim var.
Hem Ankara hem izmir ayagini
dizenli yonetmeye gayret
ediyoruz. Aile olarak iglerimizi
meclis galismalari oldugu glnler
Ankara’da ditjer gtinler izmir olarak
ayarliyoruz. Boylece hep birlikte
zaman gegirmis oluyoruz.

TBMM'nin ilk kadin idare
amiri oldunuz. Neler
hissettiniz?

Gazi Mustafa Kemal Atatlrk'tn
kurmus oldugu Tlrkiye Buytik
Millet Meclisinin ilk ve tek kadin
idare amiri invanina sahihim,
bundan dolayi cok gururlu ve
onurluyum. Bu gururu tim
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kadinlanimizin nezdinde sahsima
yasatan Cumhurbaskanimiz ve
Genel Baskanimiz Sayin Recep
Tayyip Erdogan’a stkranlarimi
sunuyorum.

TBMM'ye vizyon anlaminda bir
kadinin dokunusu 6nemliydi. idare
amirlerimizden hirisinin kadin
olmasi Sayin Cumhurbagkanimizin
angorust ve tim milletvekili
arkadaslarimizin destedgiyle

oldu. Bu gorev; sahsimi, tim
kadinlarimizi ve o donem
milletvekili oldugum memleketim
Mardin’deki hemsehrilerimizi cok
onurlandirdi.

Erkek egemen siyasette
kadinin yeri ve 6nemi nedir?
Kadin bakiginin siyasete
kazandirdiklari nelerdir?

Kadinlar olarak, siyasette varligini
strduren geleneksel anlayigtan
uzak, hesap igerisinde bulunmadan
tim gayretimizle galigiyoruz.
Ataerkil sisteme gore, erkekler
yonetmek ve egemen almak igin
yaratilmis, akli ve gict temsil
eden karakterler iken kadinlar evde
cocuk yetistirmek Gzere yaratilmis,
duygusalligi ve naifligi temsil

eden karakterleri olusturmaktadir.
Duygusal olmak cogu zaman
rasyonaliteden uzak olmak ve
dengesiz olmak anlaminda

yorumlanmisg; kadinlara atfedilen
bu ozellik onlarin siyasal katilim

ve yonetimden uzak durmalari igin
gegerli kabul edilmigtir. Goraldgu
lzere, bu goriis erkek egemenligini
mesrulagtirmakta, kadin-erkek
dogasinin farkli oldugu tezine
dayanmakta ve hiyerarsik bir
ayrimlasmaya neden olmaktadir.
Oysa insani 6z bakimindan kadinlar
ve erkekler egittir.

AK Parti olarak, kadinlarimiza
yonelik birgok reform
gerceklestirdik. 2002 yilinda 24
olan parlamentodaki kadin sayisi,
Kasim 2015 secimleriyle 81'e
yukselmistir. Bu donemde sadece
AK Partimizin kadin milletvekili
sayisi 53'e ulasmis durumda.
TBMM hiinyesinde Kadin-Erkek
Firsat Esitligi Komisyonunun
kurulmasina onctliik ettik ve etkili
hir sekilde calismasini sagladik.

Kadinlarimiz yerel yonetimlerde
de daha fazla soz sahibi oldu.
2009 yilinda ylizde 0,9 olan

kadin belediye baskani orani, Gce
katlanarak 2014 yilinda

ylzde 2,7 ‘ye ulasti, 2019 yerel
secimlerinde AK Partimizin 77 ilde
acikladigi 1243 belediye baskani
adayinin da 25 tanesi kadin
adaylardan olugmaktaydi. Bu 25
kadin adayin ise 6 tanesi belediye
baskanligi koltugunu kazand.
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ik g6z agriniz Mardin ili,
burada “Topraktan Tabaga”
Projesi’ne imza attimz. Bu
projeyi anlatir misiniz?

Oncelikle Mardin benim
memleketim, topragim. Ulkemizin
en glizel gehirlerinden birisi ve
Mardin benim igin gok dnemli

bir yere sahip. Orada da gtizel
islerin altina imza atmaya gayret
ettik. Tanim ve kadin istihdami
noktasinda llke genelinde,
ozellikle de Mardin’de énemli
projeler gergeklestirdik ve

gergeklestirmeye devam ediyoruz.

2011 yilinda baslayan gog

ile tlkemize gelen multeciler
arasinda, Ulkelerinde geleneksel
tanim yontemleri ile Gretim
yapmay bilen kictk giftci
topluluklari da mevcut. Bu

konu 6zelinde ¢alismalarini
gergeklestirdigimiz “Topraktan
Tabaga” projemize entegre
ettigimiz Suriyeli milteci
kadinlarin kdlttrel ve geleneksel
tanim bilgileri ile topragimizi
kimyasallardan temizliyoruz.
Yaklasan kurakliga ve

iklim dedisikligine kars! iyi

tanim uygulamalarini kendi
giftcilerimize ogretiyor, yerel
tohumlar bularak gogaltiimasi ve
gelecek nesillere aktariimasiigin
calisiyoruz.

Mardin Ovasi'na 2 ton olarak
ekimini gerceklestirdigimiz
Mezopotamya’nin bilinen en
eski ata tohumu olan Sorgul
Bugdayrndan 20 tonluk hasat
elde ettik. Geleneksel iretim
teknikleri ile susuz, glibresiz ve
enerji ihtiyvaci olmadan Gretilen
yerel tohumlar sayesinde (retim

maliyetlerini minimum miktara
indirgedik. Zirai ilag ve kimyasal
glbre kullanilmadigindan toprak
kimyasaldan temizlenirken
tarim maliyetleri minimuma
dastraldag icin giftgilerimizin
elde ettigi geliri en ylksek
seviyeye cikarttik, SorgQl'iin
tohumluk olarak gogaltiimasi ve
daha fazla ekilmesi kanusundaki
calismalanmizi hassasiyet ve
titizlikle ile strdrtyoruz.

Gidanin dénustirdc ghein

en iyi sekilde insanimiza faydali
hale getirmenin yolu egitim ve
arastirmadan gegcmektedir. Gelir
dizeyi diisuk insanlarimizin
hayatlarinda temelinde

tohum olan yemek hilimi yani
gastronominin iyilestirici glict
ile sirdurdlebilir ekonomiler
olusturmak mimkinddr,

“Mutfakta Umut Var” (MUV)

Projesi’nden de bahseder
misiniz?

Ankara, istanbul, izmir, Mardin,

Mersin ve Sanliurfa olmak tizere 6

ilimizde, gecici karuma altindaki
Suriyelilere ve yerel dezavantajli
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gruplara gastronomi egitimi ile
is imkani sunmayi amacladigimiz
“Mutfakta Umut Var” projemizin
caligmalarini strduriyoruz.

Birlesmis Milletler Dlnya Gida
Programi tarafindan saglanan
fonileilk yil toplam da 600
kisiye nitelikli gastronomi
egitimi ve editim sonunda ascl
yardimeilgi sertifikasi verilmesini,
ayni zamanda projemizin
uygulandigr illerde gastronomi
ve turizm egitimi veren meslek
liselerinin de mevcut kosullarinin
ivilestirilmesini hedefliyoruz.
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Is firsatlarinin secilen diger illere kiyasla kisith
oldugu Mardin’de ev sahibi topluluk ve gegici
koruma altindaki Suriyeliler arasindan 18 yas (st
cinsel istismar magduru ve Cocuk Esirgeme Kurumu
korumasindan cikan genclere oncelik verilecek.
Mutfak okulu kapsaminda ev sahibi topluluktan ve
gegici karuma altindaki Suriyeliler arasindan 70
kadina, 9 ay boyunca (3 ay mesleki egitim, 3 ay

is bagi eqitimi ve 3 ay restoran hizmeti] istihdam
edilmeleri igin gerekli teorik ve uygulamali egitim
verecegiz.

9 aylik teorik ve uygulama egitimini tamamlayan
faydalanicilar, tercihe bagl olarak TURYID (yesi
restoran ve isletmelerde istihdam edilmesi
desteklenecek. Ozellikle kadin katihmeilar igin
Mardin Mutfak ishasi Egitim Merkezi'nde kalmak

ve calismaya kooperatif sistemi altinda devam
etmek de hir secenek olarak sunulacak. Kooperatif
bolimune gecen faydalanicilarin maaslari ve sigorta
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primleri yine kooperatif tarafindan 6denecek.
Proje ciktilariyla ayrica Mardin'in gastronomi sehri
olmasina katki sunarken bélgenin zengin yemek ve
mutfak kiltlird bélgedeki insanlara strdirdlehilir
istihdam alani olusturacagiz.

“Mutfakta Umut Var” Projesi’'nde egitim mufredat
Mardinli Sef Ebru Baybara Demir tarafindan
hazirlandi. 3 aylik mesleki ve teknik beceri
egitimlerini tamamlayan katilimcilar asgi girakhd
sertifikasi alabilecek. Sertifikasini alan katilimcilara
is deneyimi kazandiriimast icin ek olarak 3 aylik
ishag! egitimi de verilecek. Bunun yani sira egitime
devam eden katilimcilara ilk 6 ayda ekonomik destek
saglanacak. Egitim kapsaminda mesleki becerilerin
geligtirilmesinin yaninda is bulma konusunda
bzgecmis hazirlama, mulakat koclugu, is arama

ve calisma izinleri icin rehber olacak egitimler de
verilecek.
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Turk kadininin istihdami ve toplumdaki yeri
icin gelecekteki projeleriniz nelerdir?

Kadinin istihdami ve sosyal guvenligine bakis agis!
ve uygulamalar (lkelerin gelismislik dtzeylerini
gosterir. Bu bakig agisi ayni zamanda o Ulke
toplumunun insana verdigi énemi, evrensel dederleri
kabultint ve olgunlugunu ifade eder. Bir toplumun
bu olumlu bakig acisini yakalamasi ve esit bir toplum
olusturma dlstincesi uzun hir streg alir. Toplumlarin
kadina bakig ve dederlendirmelerinde kadimden
gelen biyuk engeller, dedigimler ve dontistimler
yasanmaktadir.
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iktidarimiz stresince her yil izerine koyarak kadin
istihdaminda artig yasadik. Egitim durumuna gére
is glictine katihm orani incelendiginde; kadinlarin
egitim seviyesi ylkseldikge is glictine daha fazla
katildiklari gordldi. Okur-yazar olmayan kadinlarin
is glictine katihm orani %15,9, lise alti editimli
kadinlarin is glctne katilim orani %277, lise
mezunu kadinlarin i glictne katiim orani %34,3,
mesleki veya teknik lise mezunu kadinlarin ig
glclne katihm orani %42,6 iken ylksekogretim
mezunu kadinlarin is glictne katihm orani %72,7
oldu.
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Son olarak Ari Okullarindaki yillarinizdan,
anilarinizdan bahseder misiniz?

0 yillarda Ankara’da sayil kolej vardi. Kapasitesi

en yliksek olanlardan biri de o zamanlarin Ari

Koleji simdinin Ari Okullari idi. Karsiliksiz, gikarsiz,
samimi ve candan dostluklarimin temeli ortaokul,
lise siralarinda atildi. Aldigimiz kaliteli egitimin yani
sira sosyallesmeyi de ihmal etmedigimiz, gerek
degerli 6gretmenlerimizle gerekse dostlanimla
gtizel anilarimiz oldu. Hala diizenli olarak goriismeyi
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sturdirdugtm Arili dostlarimla hayatin acisini,
tatlisini paylasmaya devam ediyorum. Ayni zamanda
baskentimiz Ankara’da 50.yilini tamamlamis bir
editim kurumundan mezun olmanin da gururunu
yasiyarum.

Son olarak; donem arkadasim olan ARIMED Baskani
Sevgili Ali Glleg'i ve yonetim kurulunu basgarili
galismalarindan dolayi tebrik ediyorum. Ayrica S.yilini
tamamlayan dernegimizin streli yayini BeeLife
Dergisi ve ekibine de nitelikli iceriginden daolayi
avgllerimi iletiyarum.
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TOLGA KALFAZADE
2000 Mezunu

26 Mart 1983 tarihinde Suudi
Arabistan’in Jeddah kentinde
dogan Tolga Kalfozade

ilkakul, ortaokul ve lise
6grenimini Ozel Ari Okullarinda
tamamlad. 2005 yilinda
Bilkent Universitesi isletme
Bilgi Yénetimi Balimu'ni
bitiren mezunumuz, 2019
yilinda Bilkent Universitesinde
Executive MBA tamamlad..
Mesleki yasamina EnerjiSA
Ankara’da Kurumsal Blylk
Olgekli Miisteriler Orta ve Kuzey
Anadolu Satis Saha Mdadur
olarak devam etmektedir. Okul
yillarindo arastirmacy, girigsken
ve sosyal bir yapiya sahip
olarak taninan Tolga Kalfazade,
evli ve iki cacuk babasi.
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DAGITIK URETIM VE
ENERJI VERIMLILIGI

Dagitik Uretim tiiketim noktasindaki enerji tiretimini
ifade eder. Santralden ziyade yerinde glig iiretmek igin
kullanilan bir enerji iretim yoludur. Dagitik tretim,
iletim ve dagitim ile iligkili maliyet, karmagiklik,
bagimhlik ve verimsizlikleri ortadan kaldirir.

A
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ETU |

J

= 3%

TOBB ETU H.

),

TOBB ETU H

Guines panelleri ve kombine 1si ve glg sistemleri gibi
kullanilacadi yerde veya yakininda elektrik Greten gesitli
teknolojilerle bir ev veya ofis gibi tek bir yapiya hizmet edehilir
ya da buytk hir sanayi tesisi, bir askeri Us gibi sehrin bir pargasi
olahilir. Dagitik Gretim, elektrik sebekesinin daha diigtk voltaj
dagitim hatlarina baglandiginda, musterilerine temiz enerji
gtivenilir glg iletilmesini destekler. Ayrica iletim ve dagitim
hatlarindaki elektrik kayiplarini azaltabhilir,
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Enerji zincirinin her
halkasinda yer alma
stratejisine paralel olarak
Enerjisa Ekim 2014 tarihinde
dagitik retim alaninda
faaliyet gostermeye baslad.
Enerjisa Dagitik Uretim

is biriminde, Avrupa ve
Amerika’daki érneklerine
benzer is modellerinde
musterilerin enerji
ihtiyaglarinin yerinde tretim
tesisleri ile kargilanmasi,
enerji verimliliginin
artinlmasi ve musterilerinin
tiketimleri ile piyasada
oyuncu olabilmelerine
yonelik gozimler sunulmasi
amaclaniyor.

Cevresel Etkiler

Bilindigi gibi en dnemli

enerji kaynagj olan petrol ve
kamdr gibi fosil yakitlar hizla
tukeniyor. Bunun yaninda,
enerji iretim ve tiketim
streclerinde ortaya gikan
sera gazl emisyonlari kiiresel
1sinma ve iklim dedisikliginin
en onemli nedenleri
arasinda. Bu iki etmen gevre
icin enerji verimliligini gerekli
kiliyar.

Dagitik tretim, merkezi
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glg santrallerinde
Uretilmesi gereken elektrik
miktarini azaltarak merkezi
santrallerin gevresel
etkilerini azaltabilirse
gevreye faydali olabilir.

Ozellikle:

+ Gunes enerjisi ve rizgar
gibi yenilenebilir enerji
kaynaklarini kullanarak,
evlerde ve islerde
elektrik Gretmek igin
kullanilabilir, boylece
karbon salinimi azaltilr.

+ Dagitik tretim bosa
harcanabilecek enerjiyi,
kombine bir 1s1 ve glig
sistemi vasitasiyla
harekete gegirehilir.
Dagitik uretim, yerel
enerji kaynaklarini
kullanarak elektrik
dagitim sisteminde
iletim ve dagitim
sirasinda olugan "hat
kaybini” azaltir veya
ortadan kaldirir.

Genellikle enerjinin az

kullamimasi, iki ampulden

birinin sondaralmesi
seklinde algilanmakta

alan enerji tasarrufu,

aslinda enerji atiklarinin

dederlendirilmesi ve

mevcut enerji kayiplarinin
onlenmesi yoluyla tiiketilen
enerji miktarinin, kalite ve
performansi distirmeden en
aza indirilmesidir.

Enerji verimliliginin
artirilmasi ayni zamanda
ekonomi (izerinde

agir bir yik alan enerji
kaynaklarindaki disa
bagimlihginin azaltiimasina
katki satilayacaktir. Enerji
talebindeki artig gtivenilir ve
uygun fiyath petrol ve dogal
gazin uzun vadeli erigiminde
sorunlara yol agacaktir.
Enerji verimliliginin artirilarak
enerji tiketiminin azaltiimasi
bu tir riskin azaltiimasina
yardimei olacaktir,

KOBi'lerde enerji
verimliliginin arurilmasinin
tek nedeni sadece
ekonomiklik, yani sadece
enerji faturalarinin
azaltiimasi degildir.

Enerji verimliliginin
artirilmasi bir igletmede
maliyetlerin azaltiimasina
yol acar, daha verimli ve
daha rekabetgi stregler
elde edilir. Prosesin daha iyi
kontrol edilmesine olanak

saglayan daha modern
proses ekipmanlari kullanimi
enerjinin verimli kullaniminin
yani sira uriin kalitesinin
artinlmasina ve kalitenin
devamliligini da saglar.

Ote yandan daha az enerji
kullanarak ayni sonuglari
elde etmek ithal enerjiye
olan bagimligi azaltacak ve
enerji fiyatinin kontrolline
katki saglayacaktir. Daha az
enerji kullanimi cevreye daha
az emisyonun yayllmasina
yol agacak, bu da yerel hava
kalitesini artiracak ve azalan
CO? emisyonlari ve su buhari
da iklim degigiminin kiiresel
etkilerini azaltacaktir.
Sanayinin tim sektorlerinde
enerji verimliligi bilincine
paralel olarak enerji
verimliliginin artinlmasinin
hem rekabet glicmuzu
artirma hem de ekonomi
Uzerinde adir bir yik olan
enerji kaynaklarindaki disa
bagimliidinin ve cevresel
zararlarin azaltiimasina
katki saglama gibi yararlari
goz online alinarak

enerji verimliliginin
artinlmasi kanusunda
gerekli galismalara vakit
gecirmeden baslanmalidir,
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Energy Storage

Energy _
conversion

Enerji verimlilifji projeleri
kapsaminda, nihai tliketicilerin
enerji tuketimlerinde
verimliligin artinlmasina yonelik
etlt calismalari yapilimasi,
danigmanlik hizmeti verilmesi,
yatinm gerektiren durumlarda
yatinmin yapiimasi ve
musteriler ile imzalanacak uzun
sureli sozlegmeler ile kurulacak
sistemlerin isletiimesi KOBI'lere
sunulan hizmetler arasinda

yer aliyor. Misterilerin mevecut
tuketim yogunlugunun tespit
edilmesi ve performansa

dayali gelir paylasimi ydntemi
ile bir sozlegsme kurgusu
olusturulmasi da s6z konusu.
Cozim paketlerinde gesitli

teknolagjilerin kullaniimasi
mumkin. Aydinlatma
optimizasyonu gozamleri,
Isitma/sogutma sistemlerine
iliskin goztimler, mevcut
pnomatik sistemleri
rehabhilitasyonu ve yerinde
tretim sistemlerinin kurulmasi
sunulabilecek teknolojik
alternatifleri arasinda.

Kurumsal segmentte sunulan
urdinler ile musterilerin enerji
yonetimlerini batdnsel olarak
ele almaya verilebilecek bir
ornek Enerjisa ve TOBB ETU
Hastanesi arasinda imzalandi.
Anlasmayla hirlikte Enerjisa
Enerji, kurumsal musterilerine

BEE |1 | YASAM

Electricity transmission grid

Sclar Panels

o= BE?
o Electricity

/

Gas

District Heating

sundudu géztmlerden biri olan
enerji verimliligine yonelik Enerji
Performans Modeli'ni TOBB ETU
Hastanesinde uygulayacak. Eski
aydinlatma Granlerinin yeni ve
yuksek verimli LED aydinlatma
trtnleri ile degistirilmesi ve
sozlegsme stresince bakimini
kapsayan modele gore hastane,
yilda 677 bin kWh elektrik
enerjisi tasarrufu ve yine yilda
207 bin TUlik kaynak tasarrufu
saflayacak. Kontrat stresi 5

yil olarak belirlenen Enerjisa
Enerji'nin Enerji Performans
Modeli'nde yapilan yatirm
kendini kisa slre icerisinde
amorti edecek.

ARI MEZUNLARI



Enerjisa Enerji, yapilan enerji
verimliligi iyilestirmelerinin
isletmeye kazandiracag
tasarruflari da garanti

ediyor. Bu modelde kullanilan
ekipman yatinm sonunda
ilgili sirkete birakilacak ve
ekipmanin ekonomik émra
sozlesme slresinden daha
uzun oldugu igin, girket yeni
yatinm yapmadan ekipmani
kullanmaya devam edecek ve
sozlesme slresinin sonrasinda
kazanilacak tasarruflarin
tamamina sahip olacak.

Enerjisa Enerji, LED aydinlatma

TS ETU HasTANEsE ToRR no HASTANED TORE ETU HasTANES

|
|
|

ToEs IIC' HAsTANEs] TORE 670 HASTANES

B

TOBD ETU HASTANEST roB 10 HASTANES] ouy criy -

o o
TANESE a g Tom £
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1008 E10 HASTANEKE

>i

TOOD ETU HASTANES]

TORB ET0) HASTaNES]

ile aydinlatma kaynakli enerji
tuketimlerinin azaltiimasi
projesi kapsaminda, ekipmanin
tasarimi, satin alinmasi,

tesise getirilmesi, kurulmasi

ve devreye alinmasi, teknolaji
segimi ve muhendislik
cahigmalarinin sorumlulugunu
ustleniyor. Séz konusu yatirim
ve sonrasinda gergeklestirilecek
bakim faaliyetleri de sozlesme
stresi boyunca Enerjisa

Enerji tarafindan saglanacak.
Ariza sz konusu oldugunda
ekipmanlarin degisimi Ucretsiz
olarak gerceklestirilecek. Yeni
LED aydinlatmalarin tasarim ve

A

To0s BT masTANes]

A

TORE FT0 HASTANES

}:

A

TORD E10 HASTANESL  Tomn ml iasTangsi

A AN A

TORE ETU HASTANES TOBD ET0 MASTANESE  TORB FTU HasTANES]

»

TODE ETL HASTANES]

Tats m.lu»\smsl

konumlandinimasi da igletme
ile mutabik kalinarak yapilacak.

Sanayinin tim sektorlerinde
enerji verimliligi bilincine
paralel olarak enerji
verimliliginin artirllmasinin hem
rekabet glicimuzi artirma hem
de ekonomi (zerinde agir bir
yiik olan enerji kaynaklarindaki
disa bagimliiginin ve gevresel
zararlarin azaltlmasina

katki saglama gibi yararlari

goz dnune alinarak enerji
verimliliginin artirlimasi
konusunda gerekli caligmalara
vakit gecirmeden baglanmalidir.
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TAYLAND'DA
ILK KEZ DENEDIGIM
7 SEY...

Tayland 2017 yilinda gittigim 489. dlke oldu. Bu

kadar ilke gezmis olmama ragmen dolu dolu vakit
gecirdigim ve hayatimda en gok ilki denedigim
yerlerden biriydi bu harika iilke. Peki, 10 giin kaldigim
Tayland’da ilk kez neler mi denedim? Iste karsimizda!

o
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Gurhan KARA

1994 Ortaokul mezunu
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6 Mayis 1979 dogumlu olan
Glarhan Kara, 1894 Ar Ortaokulu
mezunudur. Universite égrenimini
Bilkent Universitesinde
toamamladiktan sonra ylksek
lisans yapmak igin Amerika’ya

gitti ve California State University
Dominguez Hills’te yiiksek lisansini
tamamlad. Su anda Bahgesehir
Universitesinde, Gastronomi Bolimii
Is Gelistirme Koordinatér( olarak
calisan Glrhan Kara’nin
www.tadindaseyahat.com

adinda bir web sitesi,
@tadindaseyahat ve
@gurhankaracom adli Instagram
hesaplari ve YouTube Uzerinde de
“Tadinda Seyahat” adli bir video
kanali bulunmakta.
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1. Sagdan Direksiyonlu Arag
Kullanabildim:

Evet ¢ofju Asya Ulkesinde
oldugu gibi Tayland'da da trafik
soldan igliyor. DUgUnddGgiam
zaman asla sagdan direksiyonlu
arag kullanabilecedim aklima
gelmezdi ama Tayland'da bunu
gergeklestirdim. Phuket'te
mesafeler gok uzun olunca
arag kiralamaya karar verdik. ilk
kez safjdaki stirtict kaltuguna
oturdum ve arag kullandim.
Korktugum gibi dedgildi. Hatta
cok keyifli geldi bir stre

sonra. Tek tedirgin oldugum

sey etraftan aniden gikan
motasikletliler oldu. Bir de sinyal
ve sileceklerin yerini karigtirdim
strekli.

Tayland’da trafik sagdan akiyor

2. Tuk Tuk Deneyimi:

3 tekerlekli motosikletlerde
insan tagimaya yarayan Tayland
mini taksileri olan Tuk Tuklara
ilk kez hindim. Bekledigimden
cok daha konforlu olduklarini
gdriince gasirmadim dedil.
istediginiz yere gidebiliyorsunuz.
Hem de etrafi acik olmasi
sebebiyle pufir pifir esen
ruzgarla birlikte. Pazarlik etmeyi
unutmayin!

ARI MEZUNLARI

4. Thai Masajina Hayir
Demedim:

Asir masaj seven bir insan
olmama ragmen daha once hig
Thai masaji yaptirmamigtim.
Thai masajinin digerlerinden
farki herhangi bir masaj yag
kullanilmamasi. Size pijamaya
benzer bir takim giydiriyorlar
ve beden agirli ile masaj
yapiyorlar. Eger sert masaj
sevmiyorsaniz bu masaj size
gore dedil. Ben de bundan sonra

Tuk Tuk soférimuiz bize poz veriyor yaptiracagimi sanmiyorum...

3. Durian Meyvesini Sonunda Tattim!:
Singapur'un da milli meyvesi olan Durian’i
gegtigimiz sene ne yazik ki Singapur
seyahatimde deneyememistim; ancak bu

kez Tayland'da denemeye kararliydim. Neden
bu kadar merak ettigimi agiklayayim: Durian
inaniimaz kotl kokan hir meyve. Cogu yere
sokulmasi yasak. Etrafa ¢op kokusu gibi koku
yaylyor. Ben de kokusu digindadir nasil olsa
meyvesi gizeldir diye denemek istedim. ikinci
akgamimizda gittigimiz Bangkok'taki Cin
mabhallesinde her tezgahta gorince denemeye
karar verdim. Klcuk bir parca aldik ve ben dnce
koklayarak sonrada kuglclk bir parga isirarak
denedim. Fakat o ani hir refleksle meyveyi
agzimdan gikardim. Hatta YouTube kanalimda
videosu bile var. Bence hir denemelisiniz. Ne
demek istedigimi anlayacaksiniz.

Bu meyvenin codu yere sokulmasi yasak Masaj dncesi ayak terapisi
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5. Tarlada Piring Ektim: 6. Kaplanlarla ayni kafesteydim: 7. Ellerimle Filleri Besledim:
Hapur hupur afiyetle yedigimiz Hayatimda hicbir kaplanin kafesine girip onu Bir diger vahsi hayvan temasim
pilavin ana unsuru piringlerin gidiklayacaim aklima gelmezdi; Ama Tayland'da  da fillerle oldu. ilk kez bir fili muz
nasil Gretildiklerini biliyor bunu da yaptim! Daha énceden duydugum ile besledim. Onlara dokundum.
musunuz? Balgik gibi killi su dolu hikayeleri unutup bir degil tam 3 kaplanin oldugu  Urksem de yamacina sokuldum,
bir tarlada gime benzer piring kafese girdim. Tek tek dokundum pozlar verdim.  Fillere de bayiliyorum...

otlarini dikerek... Pagalarinizi Digerleri gibi kaplanin Uzerine yatip sariimaya

siviyarsunuz ve bu balgija cesaret edememis olsam da benim igin blydk

giriyorsunuz, Ayaklarinizin bir deneyimdi. Cok glzel hayvanlar oldugunu

altinda nelerin oldugjunu belirteyim!

bilemiyorsunuz. Benim igin
cok zor hir deneyimdi. Oldukga
huylandim diyebilirim. Ama
Chiang Mai'de konakladigimiz
otel Siri Panna'nin kendi
piring tarlasinda yaptigimiz
bu deneyimi asla unutacagimi
sanmiyorum. Gok eglendik!

0 suyun iginde olmak

hic kolay degil

&

Nasil karkuyorum aslinda Daha 8 glnldktd

Thailand was the 49th country | went to until 2017. Although [ have travelled to so
many countries, this wonderful country was one of the places where | lived my life fully
and tried something for the first time. So, what did | try for the first time in my 10-day

stay in Thailand? There it is!

Piringleri ektikten sonra
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EGITIM LIDERI SITKI ALP’E

DUNYA GONULLULER
GUNU ODULU

Ankara Sivil Toplum Kuruluglari Platformu (ASTOP)
onciligiinde 5 Aralik 2019 tarihinde Ankara Ticaret
Odasi'nda (ATO] dtizenlenen “S Aralik Dlinya Gondlller
Giina Odil Toreni“nde “ASIAD Odali“nii Sitki Alp Egitim
Vakfi [SAEV] Baskani Sitki Alp ald.

Pek gok sivil toplum kurulusunu gatisi altinda bulugturan
ve dernek, cemiyet, vakif ve platformlarin birlikteliginden
olugan ASTOP, bu yilki “ASIAD Odulii”"ne, egitime

olan katkilari ve egitimde firsat esitligi yaratan vakif

SAEV’DEN EGITIME KATKI

Editimde firsat esitligine katkida bulunmak, basarili
ogrencileri desteklemek ilkesi ile kurulan SAEV,
ilkdgretim ve ortadgretim dlzeyinde basaril pek cok
ogrenciye karsiliksiz egitim bursu olanadi saglamanin
yani sira editim icin yapti§ yatinmlarla da adindan soz
ettiriyor,

SAEV ile Milli E§itim Bakanhg is birlidinde yuratalen
egitime % 100 Destek Projesi kapsaminda; 2008 yilinda
Ankara Yenimahalle iigesinde Zeynep-Salih Alp Kiz Teknik
ve Meslek Lisesinin onarimi ve 120 kisilik kiz yurdu

" ARI MEZUNLARI

faaliyetlerinden dolayl SAEV'i layik gordd.

Okul éncesi egitimden ylUksekdgretime ve yasam boyu
of_f]renmeye uzanan yatinmlari ile bilinen egitimin dncd
girigimcisi, Ozel Ari Egitim Kurumlan Kurucusu, Gankaya
Universitesi Mitevelli Heyeti Bagkani ve SAEV Bagkan
Alp bu anlaml gtinde éduil(i, ASTOP Kurucusu ve Onursal
Baskani Veli Saritoprak’in elinden aldi. Toren, toplu
cekilen ani fotografinin ardindan son buldu.

R ASTOP .
: M
A NU (SlVIL LY
" AGONULLI}LFR GU ~ULL}
& = il »

URULUSLARI GU!
Ri ZORE

binasi, 2011 yilinda Erzurum ili $enkaya ilgesinde 150
kigilik kiz 6grenci yurdu, 2012 yilinda Ankara ili Gankaya
ilgesinde Stiheyla Stki Alp ilkokulu, 2012 yilinda Ankara
ili Cankaya ilgesinde Zeynep Salih Alp Camii, 2012 yilinda
Erzurum Atatiirk Universitesi KampUst iginde 200

kisilik kiz 6grenci yurdu, 2012 yilinda Erzurum Ataturk
Universitesinde anaokulu, halicilik ve otelcilik binalarinin
bulundugu Stheyla Sitki Alp Kampust, 2018 Erzurum

ili Senkaya Ilgesi Pagali israfil Cetin Ortaokulu-Sitki Alp
Ogrenci Yemekhanesi binasi insa edilerek gereksinimler
dogrultusunda topluma kazandirilmisti.
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Elif Giliz BAYRAM

1995 mezunu

“1978’de diinyaya aglayarak
merhaba diyen bendeniz,
sonrasinda hep galdim.
Arada bir gézyaslariyla
karisik da olsa

hep galimsemek ilacim oldu
tdm kederlere, dertlere.
Hayat bir oyundur.

Kimi zaman dram,

kimi zaman komedi,

kimi zaman trajedi,

kimi zaman palisiyedir; ama
hep eglenmek icindir.

Her anindan zevk alinmalidir;

o anlanin tekrary hig yoktur.,
Hayallerimin pesinden
kosup anlari hep yakaladim.
Hayal kurmaktan hig
vozgegcmedim;

maratonum devam ediyor...”

BEE

YILDIZ KENTER’E
VEDA...

Onu sahnede gdrdiigimde biyilenmig gibiydim.
Sesi, varhgi adeta bir gékkusagi gibi kendine dogru
cekiyor ama bir tirli yakalanmiyordu. Oyunculugu
biiydleyiciydi. Hayati ve hayattaki gicli durusu gibi...

HULUSE
KENTMEN

Aslinda hir yandan da ¢ok hizdendi... Tamidiim kadinlar gibi...
Sevdiklerini sarip sarmalayan, ailesini ayakta tutan, hayatindaki

en onemli iki erkek olan esi ve kardesinin en blyuk glg kaynagu...

Bir yaniyla da tanidiim kadinlardan ok farkli... Bir kere yasina
ragmen hep gok bakimli ve fit olusu ile dzellikle gogu kadindan
ayrilirdi goziimde ve bir de tabi estetiksiz glzelligi ile... Hele
saglari ne glzel, ne giir, ne hog dururdu... Ama o benim igin ve
sanirim pek cok hayrani icin gardntdsinden de dteydi. Hayata
karsi durusuyla kazanmisti; seyircisinin sevgi ve saygisini...

Ve ne mutlu ki ben o kadini sahnede izleme sansina erismistim.
Onun o muhtegem htytsuna bizzat yasamis, iliklerime kadar
hissetmistim. Sesini duymus, konusmasindaki tonlamalarina,
soyledigi sozlerle vicudunun hareketindeki ahengi gormus
yasamigtim.

ARI MEZUNLARI
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Ramiz ile Jiilide’yi oynuyordu
sahnede. Yaninda Msfik
Kenter ve Stkran Gungor
ile... Sanki o glines, diderleri
ise onun uydusu gibiydiler...
Etrafinda déniip duran

belki de iki kiiglik gezegen...
Dysa tek basglarina sahnede
devlesen adamlardi

onlar... Ve aslinda kendileri
tiyatronun megalesi olan

bu iki adam minicik ¢iti

pitt bir kadinin yaninda
adeta sadece onun I1s1d1 ile
aydinlaniyorlard.

0 zayif, o kirilgan gordanimld
kadin sahnede her attigi
adimla sayledigi her ctimle
ile giderek blytyor, giderek
devlesiyordu. 0 zamanlar
blylk olay olmustu Ramiz
ile Julide'nin sahnesinde,

ARI MEZUNLARI

Dekorda giplak bir fotografi

vardi Yildiz Kenter’in; ama
tabi o zamanlar giplakliktan
ziyade olay olan onun
yasinda hir kadinin oyle bir
viicuda sahip olmasiyd.
Belki de salonlarin bir
kismini dolduran da o
fotografa duyulan merakt.
Ama oyunu seyreden hig
kimsenin aklinda o fotograf
kalmamistir eminim. Tipki
benim gibi... Oyundan
aklimda kalan bir yandan
galdagam bir yandan
htizinlendigimdi. Oyle ya
hepimiz insandik, hepimiz
yaslanacaktik ve bir giin
hayat bize 2. sanslar
verdiginde acaba hiz o
sanslari kullanmay bilecek
miydik? Ve hayat umuttu.
Umut bittiginde hayat
biterdi. Sahnedeki kadin
devlesirken ben ufaliyordum,
adeta bin bir diistincenin
agirhdr altinda. Gengtim o
vakit, 18 yas... Belki simdi
izleyebilseydim yeniden cok
daha farkli etkilerdi beni
ayun... Bilmiyorum. Tek
bildigim o glin aldugu gibi
bugln de ben onun o glizel
sesine ve vurgusuna kapilip
gidecektim.

Ve hir de hic unutamadigim,
unutamayacagim bir roll
varsa o da herkesin cok

da belki bilmedigi siyah
beyaz bir filmde kalan,
muhtesem oyunculugu ile
sinema dlinyasina da damga
vurdugu Adaclar Ayakta
Olir'deki nine roladar. 0

roll oynadigl zaman aslinda
geng hir kadin olan Yildiz
Usta’nin tiyatro sahnesindeki
ihtigamini beyaz perdeye

de ayni gticle yansittiginin
gostergesidir adeta bu filmi.
Diger filmlerinde oldugu
gibi... Sinemanin tonton
dedesi Hulusi Kentmen'in
dedeyi oynadigi bu filmde,
torunlarinin ne kadar
serseri ve kotl oldugunu
esine gostermek istemeyen
dedenin, yaslilik ve torun
hasretiyle zayif disen Yildiz
Kenter'e oynadig beyaz
yalanlarla dolu oyunu anlatir
hikaye. Aslinda tiyatra igin
yazilmis senaryoda buyur
de buylr usta isimlerin
oyunculuklari... Henliz 36
yasindaki Yildiz Kenter
80’lerindeki nineyi oyle
ustalikla canlandirmigtir

ki filmin son sahnesinde
gozyaslarina bogulmamak
elde dedildir... Ve o sahnede
soyle der Yildiz Kenter...

“Anlamadilar... Ayakta
durabildim... igten élmiis
ama ayakta hir agac gibi...”

Ve Yildiz Kenter... TUm
hayatini bir agag gibi
yasadl... Dallari hep meyve
veren bir agac gibi...
Yetistirdigi ogrencileriyle...
Yasadifi hayatiyla dimdik
ve saglam... Sahnede
seyircilerine verdigi temiz ve
glzel havasiyla... Ne mutlu
bizlere bir ulu agacimiz,
Yildiz'imiz var... Bedeni bizi
terk etse de yetistirdikleri ile
yasattiklari ile ve eserleriyle
her daim bu topraklarda
meyve verecek olan... Ve ne
mutlu bizlere onu yagamak
sansina erigmis olan...

Sanat icin
66 yasinda
hiiyle poz

Kenter, genc Kiz gibi

. Ko
o
5

39



Tolga TEKIN
1992 mezunu

Tolga Tekin, orta 6grenimini
Ozel Ari Okullarinda 1992°de
toamamladiktan sonra,
Hacettepe Universitesi
Devlet Konservatuari
Tiyatro Bélamu'nden mezun
oldu. Devlet tiyatrolarinda
Macbeth’ten Salome’ye,
Yastik Adam’dan Kesanli

Ali Destani'na kadar
efsanevi oyunlarda rol aldi;
ama popliler kiltdr onu
Muhtesem Yizyil'in Barbaros
Hayrettin Pasa’si olarak
tanid.

RUHUNDA
TIYATRO VAR...

Oncelikle sizi hiraz
taniyalim. Oyuncu olmaya
nasil karar verdiniz?

An Koleji yillarimda diyebiliriz.
Okulun tiyatro kolundaydim
ve her yil bir oyun hazirlardik.
Sonra gevremden gelen
bedeni ve elestiriler bana
oyunculugu neden bir hobi
dedil de, profesyonel bir
anlamda digtinmeyim dedirtti.
Hemen babam ve annemle
konustum, igimdeki istek ve
arzudan bahsettim, kendimi
ifade edebilecek en iyi seyin
bu oldugunu sayledim, “sen
nasil mutlu olmak istiyorsan
oyle yap oglum” ctmlesini
duyar duymaz on gun iginde
hizli bir sekilde hazirlanip
Hacettepe Universitesi

Devlet Konservatuari yetenek
sinavlarina girdim ve kazandim.
Altiyliz kisiden on iki kisi
kazandi, ben de o sanslilardan
biriydim, sonra macera
baslamis oldu.

Ankara’da bagladifjiniz
meslek yagsaminizi uzun
yillar sonra istanbul’da
sirdiriayorsunuz. Neden
istanbul?

Meslek yagamimin bir kismini
istanbul’da strdiriyorum.
Ben Ankara Devlet Tiyatrosu
kadrosundayim. istanbul'da
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yasiyor olmamin sebebi
tamamen duygusal :]]] Yani
maddiyat. Dizi film sektorlne
on iki yil bnce girdim ve az
zamanda gok iyi bir yere
geldim. Bunu bagarabilmek
icin gok calistim, kosturdum ve
yoruldum. Para kazanabilmeniz
icin taninmaniz sart ve

kimse sizi kucaginizi agmig
beklemiyor. Bunu saglikli bir
sekilde yapabilmenin yolu

da Istanbul’da yagamak.
Yapimcilarin ve yonetmenlerin
en sevmedidi sey istanbul
disinda yasayan oyuncular.
Dizi filmi sadece para igin
yaplyorum, ama bu arada

asll isimi yani tiyatroyu hig
aksatmiyorum.

Oynadiginiz
karakterlerden bir tanesini
secmenizi istesek...

Tiyatro mu? Sinema mi?

Dizi film mi? Ben hepsinden
birer ornek vereyim o zaman,
sahnede en gok severek ve
heyecanlanarak oynadigim
karakter “Carmela ve Paoling”
oyununda ki Paolino, Sinema
dersek “Kelebekler” filmindeki
Astronot Cemal, dizi film dersek
“Muhtesem Yuzyil”daki Barbaraos
Hayrettin Pasa.

ARI MEZUNLARI




Bir karaktere biirinirken
nasil agamalardan
geciyorsunuz? Oynadiginiz
karakterle ne kadar empati
yapiyorsunuz?

Cevap sorunun iginde gizli zaten...
Empati, hayatin her evresinde

her animizda yapmamiz gereken
bir sey bu kesinlikle, ozellikle
benim gibi bu meslegi secmis

biri igin. Ben her oynayacagim
karakterle Talga Tekin arasindaki
ortak noktalari bulmaya gayret
ederim ki bu her zaman bana

cok yardimer oldugu gibi basarili
olmada da katkisi olmustur.
ikimizin ortak zaaflari, zayifliklari,
glclu taraflari... Yani olabildigince
dogal, gercek, naif, tarafsiz bir
INSAN yaratmak. Suna da hep
karsyimdir; “o role kendini oyle hir
kaptird: ki adeta o oldu” Hadi len,

yok ayle bir sey, kendini kandirmak,

profesyonellik dedil bu bence

ARI MEZUNLARI

¢lnkd sonugta bu bir meslek, igin
bittiginde evine veya raki icmeye
veya sinemaya veya yemede
gidiyorsun.

Peki, bugiine kadarki tiim
rol arkadaglariniz arasindan
kiminle oynamak sizde “iyi
ki” duygusunu yaratti?

Birgoguyla diyebilirim, kendimi

o anlamda sansli hissediyorum.
Rahmetli Tuncel Kurtiz mesela,
hem usta hem cok iyi bir agabey,
son derece mUtevazi bir hoca,
anilarini dinlemek hile ayri bir
ders. Halit Ergenc ile iki farkli iste
oynadim, onun da beyefendiligi,
isine olan saygisi, mesleki
basarisi, her anlamda kendini iyi
yetigtirmis hir oyuncu olmasi,
komplekslerinden kurtulmus,
algakgdnullt bir insan olmasi iyi
kilerden hiriydi. Mehmet Gunsdr,
Nejat igler, Songtil Oden, Ebru

Ozkan, Selma Ergeg hepsi gok iyi
partnerlerdi benim icin.

Karakteri olmasaydiniz,
simdiye kadar oynadiginiz
hangi filmi ya da diziyi
mutlaka izlerdiniz?

Kesinlikle “KELEBEKLER"”. Oscar
odullerinden sonra diinyanin en
onemli festivali Sundance Film
Festivali‘nde en iyi filmi kazandi,
haska bir sey sdylememe gerek
var mi? Ben izleyip de birakin
begenmeyeni, muhtesem demeyen
hiriyle kargilagmadim...
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Yer aldifiniz projeleri neye

gore seciyorsunuz? Senaryoyu
begenseniz ama teklif edilen
rol size uygun olmasa ne
yaparsiniz? Gelen senaryolarda
degerlendirme kriteriniz nedir?

Oncelikle senaryo, hikaye saglam
olmadikga, ilgimi gekmediyse, beni
heyecanlandirmadiysa o isin iginde
olmak istemem. Hikaye hogsuma
gittiyse, yonetmeni benim igin ikinci
sirada, ¢lnkul nasil tiyatroda patron
oyuncuysa, sinema ve dizi filmde
patron yonetmendir, ne kadar iyi
oyuncu olursaniz olun, ne kadar iyi bir
performans sergilerseniz sergileyin
yonetmen herseyin igine edebilir. Eger
her ikisi de benim icin tamamsa son
bakacagim sey tabi ki Gcret olur. Eder iy
bir senaryo karsima geldiyse yénetmeni
de gok calismak istedigim biriyse ama
rol bana uygun olmayan veya kugtk bir
rolse o igin hir parcasi olmak isterim.

En ¢ok begendiginiz oyuncu, film
ve yonetmeni sorsak...

Yabancilardan Marlon Brando,

Steve Mcqueen, Edward Norton,

Cate Blanchett, Naomi Watts. Yerli
oyunculardan Taner Birsel, Haluk
Bilginer, Ugur Ydcel, Olgun Simsek,
Demet Evgar, Selma Ergeg, Bennu
Yildinmlar, Begendigim filmlerden
hangisini soyleyeyim hilmem ki; Glineg
imparatorlugu, Full Metal Jacket,
Pappilon,7 Samuray, JFK, Bir zamanlar
Anadolu’da, Vizontele, Muhsin Bey...

En begendigim yonetmenler; Stanley
Kubrick, Sam Mendez, Oliver Stone,
Alan Parker, Nuri Bilge Ceylan, Tolga
Karacelik, Emin Alper.
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Ekran oyunculugu mu?
Sahne oyunculugu mu?
Neden?

Tabi ki tiyatro, benim icin en
basta gelen, benim igin olmazsa
olmazim. Bizim kutsalimizdir
sahne. Dizi filmlerde korkung
bir emek var bunu asla goz ardi
edemem, ama ikisini asla ayni
kefeye koyamam. Benim dizi
film yapmamin en blytk sebebi
maddiyat. Tiyatro ve sinema
apayri bir yerde benim igin.

Devlet Tiyatrosu mu? Ozel
Tiyatro mu?

Devlet tiyatrolarinda yirmi
Uganch yilm, gok glzel gok keyifli
zamanlarim unutulmayacak

ARI MEZUNLARI

tatl, aci anilarim oldu, benim

icin cok ozel bir yeri var

Devlet tiyatrolarinin. Sunu da
stylemeden gecemeyecedim;
devletin tiyatrosu olmak zorunda,
birakin bizi dinyanin hicbir
yerinde bu kadar masrafli bay(ik
prodiksyonlari bu kadar kamik ve
ucuz fiyatlara izleyemezsiniz.
Emekli olduktan sonra da sahneye
cikmaya devam edecegim,

iste 0 zaman oOzel tiyatrolarda
oynayabilirim. Ozel tiyatrolarin

en blylk avantaji istediginiz
text, yonetmen ve oyuncularla
calismak. Secebiliyorsunuz yani.

Sizce Gnld misiniz? Bu
olgunun kelime anlami sizi
yansitiyor mu? Ya da tnli
olmak yagaminizda neleri

degistirdi?

Un ne demek, hir kere benim igin
onu soyleyeyim; bizler bu isi tabi
ki bedenilmek, takdir gormek,

o alkigi duymak igin yapiyoruz,
kimse bana aksini sdylemesin
yalan olur. Bunu basarabilmek igin
de ¢ok galigiyor, kafa patlatiyor
ve yoruluyorum, peki bunun bir
getirisi olmayacak mi? Tabi ki
olacak, hem maddi hem manevi...
Iste isin manevi kismi biraz nlu
olmakla alakall, sizi taniyacak ve
begenecekler ki daha iyi yerlere
gelebilmek icin bir motivasyon
olsun. Yoksa her hafta basinda,
televizyon programlarinda,
eventlerde olmak gok hosuma
giden seyler degil.

Son olarak Ari Okullari
ile ilgili birkag cimle
alalim sizden. Neler
hatirliyorsunuz o
ginlerden?

Ari Kaleji gtinleri... Ahhh ahhbh...
Cok sey var anlatacak, bir
basglasam sayfalara siimaz,
mesela hala Kenan Hoca'y
gorartm rayalanmda,
koridorlarda beni kovalarken
sonra kan ter icinde uyanirim.

En sadlam, en iyi dostlarim

Ari Koleji yillarindandir. Her
bulustugumuzda ayni anilari
anlatir anlatir yerlere diigeriz
hala gilmekten. Marsimizi

hala hatirlarim “Ari gibiyiz biz
hepimiz, goklerde ugan sahin gihi,
galiskanhk simgesi arilar gibi* Ne
mutlu ki boyle iyi hocalar, saglam
dostluklar, glizel anilara sahip
olmusum.
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Ece AKKUS

1999 mezunu

15 Nisan 1981 dogumlu olan

Ece Akkus, Ar1 Fen Lisesinden
1999 yilinda mezun olduktan
sonra 2004 yilinda Bagkent
Universitesi Beslenme ve Diyetetik
Baélimd'nd bitirdi. Yiksek
lisansini Yeditepe Universitesinde
Fitoterapi (bitkisel tedavi] dalinda
tamamlayan mezunumuz,
profesyonel yasamina

Istanbul Florence Nightingale
Hastanesinde, Beslenme ve
Fitaterapi Uzmani olarak

devam ediyor. Ece Akkus evli,
frem ve Beren isimli iki kiz gocugju
annesi.
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KABAK DEYIP GEGMEYIN!
O BIR CENNET TAAMI...

Sofralarimizin siist kabak, dogal bir ilag. Balkabaginin
igindeki nigasta, seker, yad, ¢inko, magnezyum, beta

karoten, A,B ve C vitaminleri, aminoasitler ve alkoloidlerin

faydasi saymakla bitmiyor.

T - N

Demir, potasyum, kalsiyum, fosfor zengini...

Balkabadinda bulunan beta karoten sayesinde kalp
hastaliklarinda ve hiperlipidemi vakalarinda kott
kolesterolin digmesine yardimei olur. Antioksidan dzelligi
sayesinde kansere kars! vicudun direngli olmasini saglar.
Vlicudu mikroplardan korur, bagisikhigin gliclenmesinde
oldukga etkilidir. Balkabag demir, potasyum, kalsiyum,
fosfor gibi 6nemli minarelleri de igeriginde barindirir. Bu
sayede saglikll kemik gelismesi ve kansizlia kars da énemli
rol oynar.

Balkabaginin cekirdeginden elde edilen kabak gekirdedi
ekstresi prostat saghdi icin gerekli mineralleri iceriginde
barindir. Erkeklerde siklikla goriilen prostat problemlerinde,
prostat biytmesini engellemek igin kullanilir. Ayrica idrar
akisini artirici etkisi ile mesaneyi uyarip idrar yapma
zorluunu ortadan kaldirir. idrar soktiriict dzelligi
sayesinde vicuttan toksinlerin atilmasinda yardimeidir.
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Cemal Tekin
1998 mezunu

28 Haziran 1980 dodumlu
mezunumuz ortaokul ve lise
ogrenimini Ari Okullarinda
tomamladiktan sonra Anadolu
Universitesi Igletme Balimd’nden
mezun oldu. Cemal Tekin, 2003
yilindan beri OfisTekin Blro
Mobilyalarinda Yénetim Kurulu
Baskani olarak profesyonel
yasamini strddriyor. Evli ve 2
cocuk babasi olan mezunumuzun
her iki gocugu da “ikinci kusak

Anli’” olarak An Okullarinda egitim
hayatlanini devam ettiriyorlar. Birgok
sivil toplum kurulusunun [STK]
yonetim kurullarinda gérev alan
Tekin, son olarak Sivrihisar Havacilik
Merkezi'nde Baskan Yardimcihig
gorevini Ustlendi. Dalig ve ugus
hobileri arasinda yer alyar.

BEE

BIR TUTKUDUR
DALMAK!

Su altiyla tanmigsmam ilkokul gaglarima dayaniyor. Ailemin
bana aldigi maske ile saatlerce suyun altini, kaya diplerini
incelemekten gok keyif alirdim. Bu kadar sevdigim su
altina ashnda cok ge¢ “merhaba” dedim. Bu geg kalmighk
ve su altinl kegfetmenin doyumsuzluguyla amatérlikten
profesyonellige basamaklari hizla giktim.

ARI MEZUNLARI
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Dalig, tutku, ugmak ve dzgurlaktir;

ayni gezegende farkl bir dinyayi
kesfedebilmek icin yapilabilecek en
keyifli aktivitelerden biridir. Orta suda
ivi bir yizerlikle hissedilen duygu
sanirim kelimelerle tarif edilemez. Dalis
yapmanin korkutucu oldugunu digtinen
herkesin su altindaki egsiz guzellikleri
hir kere de olsa kesfetmesi gerektigini
distniyorum.

Scuha: Self Contained Underwater
Breathing Apparatus (Kendi (izerinde
taginabilen su altinda kullanilabilen bize
hava saglayan donanim)

Dalis yapmak isteyen bir kisi, mutlaka
egitim almalidir. Egitim, yetkili dahg
merkezleri ve dalis editmenleri
tarafindan verilmeli ve gegerli bir dalis
sistemi standartlari iginde yapilmalidir.

Dalig egitimi, teorik ve uygulamali
olarak tamamlanip dalis brovesi

ARI MEZUNLARI

alindiktan sonra kesfedilecek dalig
noktalarina dalmaya baglayabilirsiniz.
Ug tarafi denizlerle gevrili vatanimiz
bu konuda tam bir cennet diyebiliriz.
Dalig esnasinda benim vazgegmedigim
prensiplerimden biri disiplindir; her
daliga ayni dikkat ile hazirlaninm.

Tek bagina dalis yapilamayacadi icin
mutlaka bir dalig esiniz (body]) olur.
Dalig esleri, gtvenlik igin birbirlerini
hem su Ustiinde hazirlik agamasinda
hem de su altinda surekli kontrol
etmelidir.

Kisaca bir dalig organizasyonundan
bahsetmek istiyorum. Cuma glini saat
17.00 gibi otobts ile Ankara’dan yola
cikiyor ve giktiimiz andan itibaren tim
hayat telaselerini arkada birakiyoruz.
Gece saatlerinde dalig yapacagimiz
bolgeye ulasiyoruz. Ertesi glin erken
saatlerde kalkarak tekneye biniyoruz.
Yol yorgunlugu su altina indigimiz an

kaybolup gidiyor. iki gtin siiren dalig
turlarinda yaklasik 4 saat su altinda
kaliyor ve donuige gegiyoruz. Pazar gece
saatlerinde Ankara’da oluyor, ertesi

glin sanki hig yorulmamis gibi isimize
gidebiliyoruz. Bu tempo birgok insana
zor gelehilir, lakin baglikta da belirttigim
gibi bir tutkudur dalmak!

Dalis egitimi alma konusunda endigesi
olan herkesin, mutlaka 5-6 metre de
kisa bir bilgilendirmeyle gergeklestirilen
deneme dalisi ya da kesif daligini
[discovery] deneyimlemesini dneririm.
Egitimden sonra da gevreye saygili birer
balik adam olarak, gelismis Glkelerde
oldugu gibi, denizlerimizin altinda yatan
kaltarel ve tabii varliklarimiza da sahip
cikmali ve zarar vermemeliyiz.

| recommend that anyone concerned about diving training should
experience a trial or discovery dive with a briefing at 5-6 meters.
A person who wishes to dive, must be trained. Training should

be provided by authorized dive centres and dive instructors and
should be conducted in accordance with applicable dive system
standards. As o diver who respects the environment, we should
protect our cultural and natural assets that underlie our seas, as
well as developed countries, and do not harm them.
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Rilyam 0ZAL

2002 mezunu

Riyam Ozal, 23 Aralik 1984, Ankara
dogumlu. Ortaokul ve lise editimini
An Okullarinda tamamlayan

Riyam Ozal, Bilkent Universitesi
Grafik Tasanim Baldmd’nd yuksek
seref unvaniyla bitirdi. Evlive 2
cocuk annesi mezunumuz, turizm,
petrol ve otomotiv sektdrlerinde
faaliyet gésteren aile sirketlerinde
yonetim kurulu Oyesi olarak garevini
strdirmenin yani sira, Bilkent
Center’da bulunan “Fameao Caffe”nin
kurucu ortakhgini da yaritdyor.
Kahve ile ilgili yurt disinda ve yurt
icinde bircok egitime katilarak kendini
bu alanda gelistiren mezunumuz,
kahveyle ilgili ufak sirlarini bizimle
paylasacak.
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‘ KAHVE KARACIGER

KANSERI RISKINI
YARI YARIYA AZALTIYOR

Kahve kiiltirii ve teknoloji geligtikge, ideal
sekillerde bulusmaya devam ediyor ve kahve
severlere birbirinden ézellikli tiriinler sunuyor.
Son yillarda gugli bir ivme kazanarak birgok eve
girmeyi bagaran nitelikli kahve, yavaslayacaga
benzemiyor. Nitelikli kahve tiiketmek, damak
zevkinize hitap ettigi kadar, saghgimzi da
koruyor.

FAMED

& BN winnnime i teanetinnit
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Queen’s Belfast Universitesinden hilim insanlari, kahve
thketiminin karaciger kanserinin gelisme riskini yari yariya
azalttifini tespit etti.

MedicalXpress'in aktardigina gore, bilim insanlan yedi
bucguk yil boyunca yaklasik 472 hin kisi Uizerinde arastirma
yapti. Aralarindan ylzde 75ten fazlasinin dizenli olarak
kahve tiikettigi belirtildi.

ARI MEZUNLARI
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Arastirma, o6gutlimus veya hazir kahve seven insanlarin,
kahve igmeyenlere gore karacifer kanserinin en yaygin
sekli olan hepatoselliler karsinom riskinin ylizde 50 daha az
oldugunu ortaya koydu.

Kahve tuketen ganalltlerin digerlere gore daha sik sigara
ictigi ve alkol tukettidi, kolesterol oraninin da daha yiiksek
oldugu, ama bunun kansere yakalanma gansini artirmadig
kaydedildi. Bununla birlikte bu grubun diyabet, siroz, safra
tagl ve mide Ulseri gibi hastaliklara yatkinhd da olmadig ifade
edildi.

Arastirmacilara gore kahvenin organizma Gzerindeki olumlu
etkisinin sebebi, ylksek oranda antioksidan ve kafein
icermesi. Bununla birlikte bilim insanlari, kotd huylu timorleri,
oncelikle saglikli yasam bigiminin 6nleyebilecegdini hatirlatt.
Arastirmacilardan biri olan, Queen’s Belfast Universitesi Halk
Saghd Merkezinden lisanstst( aragtirma ogrencisi Kim

Tu Tran, “Kahve tliketmek, sizi karaciger kanserine karsi;
sigaray! birakmak, alkolil kesmek veya kilo vermek kadar
korumaz” dedi.

As coffee culture and technology evolves, it continues to
meet in ideal ways. It offers special products to coffee lovers.
Qualified coffee, which has gained a strong momentum in
recent years, has managed to engr many homes and does
not seem to slow down. Consuming gualified coffee not only
caters to your taste but also protects your health. Scientists
from Queen’s University of Belfast found that coffee
consumption halves the risk of developing liver cancer.
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Burcu KOCATUFEK
0ZYILMAZ

2000 mezunu

3 Ocak 1983 tarihinde Denizli'de

dogan Burcu Kocatufek Ozyilmaz,
6grenim hayatina Ankara’da baslad.
2000 yilinda An Fen Lisesinden mezun
olduktan sonra 2006 yilinda Gazi
Universitesi Dis Hekimlidji Fakdltesi'nden
dis hekimi diplomasini aldi. 2013

yilinda Ankara Universitesi Dis Hekimligi
Fakiiltesi Endodonti Anabilim Dalr'ndan
bilim doktoru ve uzman hekim unvanini
alan mezunumuz estetik dis hekimligi,
implantolaji ve glilts tasarimi alanlarina
ilgi duyuyor. Evli ve iki cocuk annesi

olan Burcu Kocatiifek Ozyilmaz, kurucu
ortad oldugu DentGroup Ankara
Cayyolu Agiz ve Dis Saghgi Poliklinigi'nde
hastalarina hizmet vermektedir.
Instagram: dr.burcukocatufekozyilmaz
Web: www.hurcukocatufek.com
YouTube: Burcu Kocatfek ile Dise
Dokunur Bir Hayat

BEE

DIS HEKIMLIGI HALI

3 boyutlu filmler ilk giktiginda ne kadar heyecanlanmigtik.
Hepimizde “vavvv efekti” yaratti kabul edelim. Bu tarz
filmlerin uzun bir bilet kuyrugu oldu uzun bir dénem.
Ciinkdi ilk giktiklarinda hala internet Gizerinden hilet

alinamiyordu. Rezervasyon yapiliyor, bilet giseden
alimyordu. En azindan ben dyle hatirhyorum.

Dinya degisti, sistem gelisti, baktilar yeni diinya insanlarinin pek
hosuna gitti bu teknolgji. Dur bunu dis hekimligine de entegre
edelim dediler ve dig hekimliginin de 3 boyutlu halleri uzun
zamandir sektdriimuz( kasip kavuruyor.

isin iginde olan, teknolojiyi ve sundugju kolayliklari seven bir

hekim olarak ufak ufak hep bilgilendirdim sizi yazilarimla, bu
defa tam bir yazi konusu olarak huzurlarinizdayim.

ARI MEZUNLARI

| SABLIK



3 boyut; ilk olarak gdrintlleme,
hilgisayar destekli tomografiler ile
hastalarimiza sunulur hale geldi, iki
boyutlu aldigimiz rontgenler baz
bulgularda teshisimizi zarlagtiryor, kimi
zaman da yanlis yonlendiriyordu. Uzun
zamandir da, implant cerrahisinde,
tanisi konulamayan dis agrilarinda

kok kingi, ekstra kanal tedavisine
ihtiyac duyulan kék kanallari, cene
kirklari gibi invaziv yani girisimsel
islemlerde tomografi saf kolumuz oldu.
Hastalarimiz her zaman alinan dozlarla
ilgili tedirginlik duysa da kendilerine
gerekli bilgileri hekimleri veriyor ve icleri
konu ile ilgili de rahathyor.

Artik giiniimtizde “guided surgery”
dedigimiz implant ameliyatlar yapiliyor
ve dikigsiz implant uygulamasi ile hasta
kanforu (st segmente taginiyor. Bazi
cevrelerde lazerle dikigsiz implant

ya da dikigsiz implant uygulamasi diye
haykiranlar olsa da implant cerrahisi
kemik gortilmeden yapildiginda ciddi
komplikasyonlara zemin hazirlayahilir.

e AR MEZUNLARI

Dikigsiz implantin en dogru ve glvenli
yolu “guided surgery” dedigimiz, rehber

plaklarla yapilan implant ameliyatlaridir.

Bu plaklara da 3 boyutlu gértntdler
aldigimiz, implanti, geneyi, girig yallarini
tumUyle planlayahildigimiz tomografi
gorintdleri drtdsmesiile elde ediyoruz
ve konforla uyguluyoruz,

Gel zaman git zaman dig hekimleri
yine yerinde durmadi, aslinda uzun
yillardir yurt diginda kullanilan ama
cok da efektif olmayan, ya da dogru
tabirle kullammi zor olan dijital

dlcu cihazlarina ivme kazandirdi.
Miihendisler tasarladi yapti tabi ki
ama talep bizlerden geldi :] o nedenle
payimiz bu gelisimde yadsinamaz. ;)

Olgiiler alinirdi, hamurlar agzimiza
girerdi, bulanti refleksleri, 6gtrmeler,
gozlerde yas... 0 seans hem hekim hem
hasta igin hatirlanmayacaklar listesine
girerdi. Mecburen :]

Simdi artik dijital 6lct cihazlari ile tim

agiz, alt Ust gene olculer alinip, ozel
baglanti sistemleri ile Amerika'ya, Cin'e,
istanbul'a... Nereye istiyorsaniz oraya
kadar 3 saniyede gonderilebiliyor. Artik
hekimler sehrindeki dig teknisyenleri ile
calismak zorunda kalmiyor. Dinyanin
her yerindeki seramistlere hastalarinin
porselen diglerini yaptirabiliyorlar.
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Diglerin dlglsii net, her tarafinin en ince detayina
kadar gorulehilir ve hata riski minimal. 0 zaman
yasasin dijital olgu cihazlar 3]

Tabi yetinir miyiz'? Hayunurrrrrrerr ;]

Biz bu dijital dlgtleri aliyorsak bu porselen digleri de
klinigimizde uretehiliriz ki dedik global dig hekimleri
olarak ve bu cad cam cihazlarina bir de kazima
makinasi tasarladik ve sonucu kargisinda elimizde
kahve bardaklari hayranlikla izledik.

Nasil oluyor biraz da bundan bahsedeyim;

Beni sosyal medyadan takip edenleriniz var ise kisa
kisa videolarla hemen hemen her gin dijital dinya
ile ilgili bir paylagim yaptigimi bilirsiniz. Teknolojiyi
cok sevdigimi de zaten buradan biliyorsunuz :) Dijital
dis hekimligine gonil vermis hir hekim olarak en
sevdigim slogan #tekseansdishekimligi

Uretici firmalar dijital 6lgt cihazlarinin yanina kazima
(milling) cihazlarini da Gretince, dig hekimleri;
porselen disleri, porselen képrtleri, porselen
dolgulari, implant Gsti porselenleri tek seansta

hastasina teslim edebilir hale geldi.

Satin alamayacadiniz belki de tek sey olan zaman,
kiymetli zaman... Toplantilardan, isten, aileden pek
de vakit bulunamayan dig provalari béylelikle tarih
olmaya y(iz tuttu ve hastalar yeni diglerine ayni glin
kavugur oldu. Hayal eder miydim 6grenci iken boyle
bir seyi bilmiyorum ama gergekten mazisi aslinda
dinyada gok eski. Bizler yeni yeni adapte oluyoruz.
S yildir kullanicisi oldugum cad cam teknolojisine
asik bir hekim olarak, hastalarin mutlulukla karigik
saskinlklari gok mutlu ediyor beni. Prova yok, agiza
giren olgl kasiklar yok, gtnlerce beklemek yok. Bir
kahve icene kadar tamamlanan porselenler var.
Gergekten olaganustl...

Kim hilir ilerleyen gtinlerde neler neler olacak, hem
bizim isimiz hem hastalarimizin isi nasil kolaylasacak
hep birlikte garecediz.

Hepimize glizel bir yil diliyorum... Basta saglik olan...
Keyifli, dinamik, mutluluk dolu, eglenceli, bereketli bir
yil... Hos geldin 2020...

Developing technology has also
been integrated into dentistry.

| wanted to inform you as o
physician who is in the business
and loves the technology and the
facilities it offers.

30; firstly, imaging became
available to our patients with
computer assisted tomography.
Two-dimensional X-rays made

it difficult to diognose and
sometimes mislead our findings.

In long-term implant surgery, we
have had the right arm tomography
for invasive procedures such as
root fractures, root canals, jow
fractures, and root canals that
need extra canal treatment.
Although our patients always feel
uneasy about the doses taken, the
physicians give them the necessary
information and they are relieved.

ARI MEZUNLARI
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COCUKLARDA

SIDDET EGILIMI

Cocuklarda giddet olaylari son yillarda giderek
yiikselen bir grafik giziyor. Arkadaglarina zarar veren,
hayvanlara iskence yapan hatta silahla okul basip,

dgretmenlerine zarar veren gocuk ve geng haberlerini
basindan sik sik izliyoruz.

Cocuk, bagkalarina zarar vermeme, “kimse benim
canimi acitmiyor, o halde ben de kimsenin canini
yakmamaliyim” diigilincesini; ancak temel giiven
duygusu gelismigse, anne ve babasina giveniyorsa
olusturabilir.

enem GETIN ULUSOY
1994 mezunu

Senem Cetin Ulusoy, 1976'da Ankara’da
dodjdu. Ogrenim yagsamina Namik Kemal
[Ikokulu’nda baslayan Senem Cetin Ulusay,
ortaokul ve lise 6grenimini An Okullarinda
tamamladi. Ankara Universitesi D.T.C.F.
Bulgar Dili ve Edebiyati Bolimtr'nden 1999
yiinda mezun oldu. Ardindan 2005 yihinda
Ankara Universitesi Cocuk Gelisimi ve

Egitimi Bolim('nde yliksek lisuns derecesini
tamamladi. Okul yillarinda basketbol
takimimizin vazgegilmez oyuncularindan olan
Senem Cetin Ulusoy, spor yasamina halen
SKY Basketbol Takimi‘'nda oyuncu olarak
devam ediyor. Senem Cetin Ulusoy, evli ve iki
cocuk annesi. Ege ve Selim, ikinci kusak Arr'li
olarak 6grenim yasamiarina Ar Okullarinda
devam ediyorlar. lyi bir anne, iyi bir okur, iyi
bir gezgin olan mezunumuz, yasamindaki en
degerli varliklar olarak gocuklarini nitelerken;
onlarin iyi bir dinyada ve iyi insanlar arasinda
yetismeleri, en 6nemlisi de mutlu gocuklar
olmalarini hedefliyor.
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“Saldirgan gocuk” terimi

Saldirgan gocuk, duygusal sarunlari
nedeniyle yasitlari ve genel olarak
cevresiile uyumlu iligkiler kuramayan
gocuktur. Gok gegimsiz, her tirl(
insani iligkisi gergin ve strtugmelidir.
Her an parlamaya hazir ve kavgacidir.
Surekli kurallari cigner, sik sik ceza
alir. Anne, baba, aile bayukleri ve
ogretmenlerine karsi gelmeye
meyillidir. Herhangi hir anlagsmazig

kavga ve siddetle cozlimlemeye caligir.

Ofkesini yenemez ve hep kendisini
hakl gorur. Davraniglarindan utansa
hile yinelemekten kendini alikoyamaz.
Cezalardan asla etkilenmez veya bir
sure etkilenmis gérinur. Bu tanima
giren gocuklar, ruhsal sorunlarini
davranislarina aktarirlar. Evde, okulda,
cevrede strekli sorun yaratirlar.

ARI MEZUNLARI

Yetigkinlerle stirekli gatigirlar.
Gocuklarda sik gértlen yaramazlik,
itisip kakisma, ara sira gegimsizlik ve
kavgalar bir gocudu saldirgan olarak
tanimlamaya yetmez. Burada soz
konusu olan tutum ve davranigta
sUreklilik gdsteren saldirganliktir,
Saldirganlik, cinsel ddrtt gibi insanda
dogustan var olan bir dirtadar. Aslinda
bireyin yagsamasi igin gereklidir; a

ma insan ayni zamanda, en sevecen
ve en uysal canli olahilme yetenedi
de gosterir. Kisinin yaganti ve
deneyleri kendisini bu iki ugtan hirine
dogru yakinlastirir. Kisi, egitilerek
yapisinda var olan bu saldirganligin
yumusatiimasi ve olumlu yollara
aktariimasi demektir.

Toplumsal yagam bireylerin saldirganlik
edilimlerinin térptlenmesine baghdir.
Aslinda insanda var olan saldirganhk

yok olmaz veya bitiintyle bastinlamaz,
ancak bicim dedistirir. Beden glcutntn
kavgada dedil spor alaninda yarigmaya
arac olarak kullaniimasi, bu yararli
dontglme bir drnektir.

Uygar kisi saldirganlik dirtiistnd
ustunluk saglamak igin kullanmaz.
Onun yerine becerisi, yetenekleri ve
zekasl ile toplumsal amaclara yonelir.
Gocuk, icinden gelen saldirganhds
baslangicta butln ¢iplakhdi ve yalinhg
ile disa vurur. Cocukta glven duygusu
gelistikge beklemeyi ve tepkisini
dizginlemeyi dgrenir. Gereksinimleri
doyuruldukga yatigir. Daha az tepkiyle

de isteklerinin karsilanahildigini ogrenir.

Baskaldirma yerine uysal davranmanin
kendi yararina sonuclandigini gorur.
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SALDIRGANLIGIN NEDENLERI
NELERDIR?

Cocuda aile iginde, gevrede
veya okulda sdzel ve fiziksel
siddet uygulanmasi

Evde veya gevresinde
saldirgan davraniglarda
bulunan bir model olmasi
Digtan gelen baski ve
kisitlamalar

Temel gliven ve
gereksinimin azhg
Cocukta var olan, mevcut
enerjinin bogaltiimasina
izin vermeme [oyun
oynamasina, kagmasina ya
da hareket etmesine izin
vermeme gibi)

Psikolojik gereksinimlerin
doyurulamamasi

Ilgisizlik

Evdeki egitim ortaminin
tutarsizhd ve dengesizligi
Evdeki gevsek disiplin
Cocugun anne-babasi

ile saghkl bir 6zdegim
yapamamasi

Kurallara sinir
getirilmemesi, cocugun
kendi 6z benligini
denetleyememesi
Saldirgan davraniglarin
ebeveyn tarafindan
oddllendirilmesi

Cesitli saglik problemleri
(beyin zari iltihabi, beyin
zedelenmesi, zeka geriligi,
epilepsi, dikkat eksikligi ve
hiperaktivite bozuklugu,
isitme veya denge
problemleri gibi fizyolojik
sarunlar]

Geleneksel kiiltirin erkek

gocugunun saldirganhgini
onaylamasi.

Kitle iletisim araglarinin
olumsuz etkisi.

Siklikla elestirme ve
azarlama.

SALDIRGAN COCUKLARA
KARSI ONERILER

Anne babalar gocuklara
saldirgan hirey ornegi
olmamalidir. Onlarin
gordugl, duydugu veya
fark ettigi yerlerde eglere,
arkadaglara ve ozellikle

de gocuklara karsgl
saldirgan davraniglar
gosterilmemelidir.
Cocuklara her firsatta
topluma uymayan,
saldirganca yapilan
davramiglarin zararlarini,
topluma uyan
davraniglarin yararlari
orneklerle anlatilmalidir.
Saldirgan davraniglar
karsisinda duyarh olunmall,
hosgoralt olunmamalidir.
Davraniginin istenmeyen
bir davranis oldugu
gosterilmelidir.

Yargilayic, mikemmeliyetgi
tutumlardan kaginilmalidir.
Cocuga duygu ve
diigiincelerini anlatma
olanad ve firsati
verilmelidir.

Saldirgan

davraniglar dayakla
cezalandinlmamalidir. Aksi
halde gocuklann digsmanlik
duygularn geligtirilmis
olunur. Bagka bir yer ve

BEE! I/ | YASAM

zamanda saldirganlik daha
kotl bigimde patlama
olarak ortaya cikabhilir.
Cocuklar dfkeli,

gergin, heyecanli iken
tartigiimamalidir. Ciinkii
bu anda etkilenme

olmaz. Cocuk sakinlegip
hazir hale geldikten

sonra davraniglarinin
mantiksizligi ve
diigiiniilmeden yapildig
anlatilmalidir.

Gocudun sorununu

ve ofkesini saldirgan
davraniglara bagvurmadan
ifade etmesi tegvik edilmeli,
bunu yaptiginda sozel

ve duygusal olarak taktir
edilmelidir.

Cocuklara her yasta
beden, ruh ve zihin
olgunlugu ile uyusan gesitli
sorumluluklar verilerek
saldirganhdgi olumlu
durumlara yoneltilmelidir.
Saldirgan cocuklar
mumkan oldugu kadar
grup etkinliklerine tegvik
edilmelidirler.

Cocuga bu tir
davramiglarinin
dezavantajlarn
gosterilmelidir. Saldirgan
davraniglari ile isteklerini
elde edemeyecedini,
istedidi seyleri kaybettigini
gdstermesi saglanmali ve
sonuglarin yasamalidir.
Her yas ve donemde
cocufun temel ihtiyaclar
zamaninda yerine
getirilmelidir.

ARI MEZUNLARI
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EGZERSIZDE
BESLENME

Diinya Saghk Grgiiti (WHO) her bireyin haftada

150 dakika orta siddette veya 75 dakika yiiksek
siddette egzersiz yapmasi gerektigini vurgulamakta.
Yaptiginiz egzersizle birlikte beslenme sekliniz de
oldukca 6nemli. Beslenme ile bireylerin saghginin
korunmasi ve siirddiriiimesi hedeflenirken
profesyonel sporcularda ayni zamanda performansin
arttirilmasi hedeflenmekte.

Neslihan GETIN

2013 mezunu

An Okullanindaki 6greniminin
ardindan Bagkent Universitesi
Saglik Bilimleri Fakdltesi
Beslenme ve Diyetetik Bélimd’nd

yliksek onur derecesiyle Egzersizde Temel Enerji Kaynagi Karbonhidratlardir
tamamladi. Ortaokul ve lise yillar

boyunca profesyonel basketbol Uzun stiren egzersizlerde kaslardaki glikojen depolarinin énemli
oynayan ve halen Kocatepe miktari bosalir. Bogalan glikojen depolari ile yorgunluk ve

Spor Kulibd'nde spor yagamini performansin azalmasi iliskilidir. Bu ytizden glikojen depolarini en
stirddren mezunumuz, spor ust dizeyde tutmak igin karbonhidrat, sporcular igin her 6gtnde

vazgecilmezi oldugu icin lisans

- = alinmasi gereken bir besin 6gesidir.
ogrenimi ve sonrasinda sparcu

beslenmesi ile ilgileniyor. Egzersiz 6ncesinde kan sekerinde ani oynamalara yol agmamasi ve
performans dustkltgu yaratmamasi adina alinan karbonhidrat tird
ilk dikkat etmemiz gereken faktardur. Kompleks karbonhidratlar
(tam tahilll ekmek, pilav, makarna, bulgur] egzersizden 6nceki ana
oftnumuzde yer almali. Ana 6gunin glisemik indeksini digtrmek
icin bu 6glGnde mutlaka protein tercih edilmelidir. Ayni zamanda
egzersiz oncesi ogununiniz disik posali ve az yagh aliskin
oldugunuz besinlerden olugmalidir.
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Keiko Belir YARAR

1995 mezunu B |

Keiko Belir Yarar 1977 yilinda Tokyo'da
dogdu. Ogrenim hayatina Ankara’da
baslayan Keiko Belir Yarar, ortaokul ve lise
ogrenimini Ari Okullarinda tamamladi. 1995
yilinda Bilkent Universitesi Miizik ve Sahne
Sanatlarn Fakdltesi Tiyatro Oyunculuk
Bélimd’nt burslu elarak kozand. 1999
yilinda mezun olduktan sonra deviet
tiyatrolarindo galismaya baslad:.
2001-2002 sezonunda Ttrkiye ve
Danimarka ASSITEJ ortakliginda yapilan
projede yer alarak Tirkiye ve Danimarka’da
gocuk tiyatrosu lizerine galismalar yapti.
2002 yihnda Devlet Tiyatrolar’'nin agtigs
sinavi kazanarak, stajyer sanatgr olorak
Van Deviet Tiyatrosu'nda géreve bagladi.
Bu stire iginde gesitli reklum, televizyon
dizisi ve filmlerde rol alun mezunumuz
halen devlet tiyatrolannda sanater olarak
calismaya devam ediyor. En 6nemli ugrag
olan Melek Arya'nin da annesi..
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SONRA NE
OLDU?

Biz oyuncular elimize aldigimiz metinlerin gok azini gergek
hayatta yagamig oluruz. Yani aslinda “canlandinyor”
oldugumuz karakterin bagina gelenler ve olaylara tepkisi
gogunlukla bagimiza hig gelmemis, muhtemelen de bagimiza
gelme olasihgi diigiik olaylar olur; ¢linki dizi, film ya da
tiyatroda “normal” insanlarin hayatlari anlatiimaz. Sira
digidir gogu ve dolayisiyla biz oyuncular, karakterin basina
gelenleri biraz empati yoluyla biraz da daha dnce izledigimiz
“oyunculuklar”dan égrendiklerimizle anlamaya ¢aligiriz.
Aslinda felsefede bahsedilen ideale baya uzak oluyoruz

bu durumda ama Allahtan igin icine sanat giriyor, sanat
girince yorum giriyor derken, ideal olmamayi bir mantija
oturtabiliyoruz. Ben zaten Platon’a gok katiimiyorum bu
konuda ya neyse...

idealden uzak bu sanat dalinda, bir giin bana “kanser oldugunu
ogrenen bir kadin”I oynayacagim bir sahne verselerdi ne yapardim
hic diisinmemistim, ama ideale azicik daha yakin duran “gergek”
hayatta dgrendim. Hayat bana bunu dgretti. Onceden bu soruyu
kendime sorsaydim 6lim korkusu karsisinda bir insanin vermesi
olasi tepkileri distintp iglerinden karaktere en uygununu oynamaya
caligirdim herhalde. Ama gercek hayatta hi¢ aklima gelmeyen

bir tepki verdim. Kanser oldugumu duydugum an, dlmekten degil
de, ben gittikten sonra kizima ne olacagindan korktum. Olim
korkusunun bir adim ilerisini gérdtm... Aklimdan gegen gortntuleri,
beynimin karmasasini su ana kadar izledigim hig hir oyuncu
oynayamadi, belki ben bile “hadi oyna” deseler, oynayamam o
anlari... Ama kendimden gegisim, kizima gelisim... Kendimden
vazgecip ondan vazgecemeyisim... Kelimeler, bakislar, dokunuslar,
detaylar... Hig bir tarifi yok o anlarin... Sanatla ya da sanatsiz... Asir
gercek, idealden uzak, taklite teget...

ARI MEZUNLARI



Sonra ne oldu? Agladim, ok agladim...
insan, digjerlerine gore bilylk acilar
yagadifji zaman, sirasini savmig gibi
hissediyor kendini. Sanki hayatta gok
sevdiginiz birini hig olmayacak hir
zamanda, hic olmayacak bir yerde,
trajik bir sekilde kaybetmis olmak,
yeryliztinde cezasini tamamlamisg,
evren tarafindan karunmasi gereken
bir kisi yapmaliydi sizi. Yapmiyormus...
Acinin pazarhg olmuyormus, beterin
beteri varmis ki hala var... Cok iyi
gdrlyorum..,

Sonra ne oldu? Peki, viicudumun
benim igin “herhangi bir organi”nda
peydahlaniveren bu timdr acaba bagka
yerleri de kendine mesken edinmis

mi diye basladi testler. Ya edindiyse?
Ya baska yerlerde de tutunduysa o
hiicreler? Ya daha biylkse? Ya benden
daha agresifse? Delirmemek isten degil
derler ya, delirmedim. Delirmiyordum
bir turlt, her gelen bilgide her yapilmasi
gereken testte nasil olup da aklimi
kaybetmiyorum diye sagiryordum. Pet
taramasindan ¢ikip sonug beklerken bir
hinanin éntindeki plastik sandalyede
gokylzine bos bog bakarak kag dakika
gegirdigimi hatirlamiyorum, etraftan
gecenler benim deli oldugumu sanmig
olabilirler ve hatta bir oyuncu daha
sonra oynama ihtimali olur diye beni
deli kategorisinden gozlemlemig
olabilirdi, ama hayir delirmiyordum
iste. Bulaniktim, ama farkindaydim. Eve
gidip kizimin ddevlerine yardim etmeyi,
kalan zamanimin hepsini onunla
gecirmeyi planlayacak kadar aklim
basimdaydi.

Sonra ne oldu? Nereden ve neden
vucuduma musallat oldugunu hentz
hilemedigimiz bu agresif hicreler,
hentz bagka yere tutunmaya firsat
bulamamuslardi. Nasil? En katastine
hazirlanmistim, tum vicudumda
ylzlerce timor var saniyordum, yok
mu? Oyle bir seving ki 0, 0 1 santimlik
kanserli tdmort bir lav pargasi gibi
paril paril gdriyor olmama ragmen
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sevingten gozyaslari igindeydim.
Kizimla tahminimden daha uzun
zaman gegirebilirdim belki. Koskoca
bedenimde milimetreyle ifade
edilebilen hir gey var sadece. Doktorlar
alirlar belki, belki de her sey o kadar
kotl degil. insan kendini en kotiiden en
iyinin kollarina nasil bu hizla atabiliyor?
Ve hala delirmiyor?

Sonra ne oldu? Ameliyat oldum. Bir
cerrahin sihirli ellerine emanet ettim
kendimi. Uyumaktan bile kaygi duyan
ben, bir doktorun ellerine biraktim
kendimi ve uyumadan hemen tnce siki
siki tembih ettim “kizim gok kiguk,
beni mutlaka uyandirin.” dedim... Ve

0 an hic de hesapta yokken soyle bir
cumle gikti agzimdan “daha oynayacak
cok rolGm var!l”. Nasil? Gunlerdir her
seyin bitmis olabilecedi ihtimaliyle
planlar yapan ben, beynimin hala
delirmemis kismiyla farkinda olmadan
hayal mi kurmugtum? insan nasil da
vazgegemiyor yagamaktan... Dehget
verici bir durum...

Sonra ne oldu? 1 hafta bekledim. Bir
hafta boyunca acaba bu timaorin huyu,
suyu nedir diye bakmalarini bekledim.
Bildigim, bilmedigim, inandigim,
inanmadigim tam dualar ettim. Bir

ise yaramadi ya da cok ise yaradi.

Acil kemoterapi baglanmasi gerekti.
Bundan sonrasini biraz biraktim galiba.
Bu durumda glvendiginiz tek bir doktor
olmasi bence dncelikle sarttl. Ben de
gtvendim ve biraktim sorusturmay.
Herkes hir gey soyledi; “aaa hizim
Fatma teyze ameliyattan sonra
kematerapi almadi ki” ya da

“bizim komsu da oldu, ona hap verdiler”

gibi bombog cumlelerle dolmamaniz
icin tercihen tek bir doktora inanip
gerisini ona birakmanizi nagizane
tavsiye ederim. Biz [doktorum ve

ben) kemoterapiye basladik. Karler
dizenlendi, hatta su an yolun tam
yarisina geldik. Nasil mi geldik? Zordu.
Cok zardu, hala zor, ama yardim almayi
kabul etmek ve inanmak da iyilesme

strecinin bir pargasi. Ben énce yardim
almam gerektigini anladim. Onkolojiyle
paralel psikiyatriye de gittim. llag
destedi, terapi... Beni distugim gayya
kuyularindan gikardi doktorlarim. Bir
insanin hi¢ tanimadig birine tim
yuregini agip kargisinda hig tanimadig
o insandan gelen yardimi kabul etmesi,
ikna olmasi, olabilmesi ne kadar
kiymetli... Hayattan konusmak, birine
bir seyleri anlatirken, ameliyathanede
atizimdan ¢ikan o hesapsiz ctimle gibi,
fark etmedigim detaylari gérmemi
sagladi. Ben hoyle hissediyorum ve “ne
yapacagimi bilemiyorum.” dediginizde,
o konuda yillarca egitim almis,
distinmis, okumus birinin kuyunun
dibindeki size yaktigi 1siga tutunmak ne
kadar degerli onu anladim.

Sonra ne oldu? O kadar cok gey oldu
ki... Dostlarimi fark ettim, felaket
haberleri icinde si§inabilecedim elleri
fark ettim... Kimi ararsam acar, kimi
ararsam gelir onu 6grendim ve en
ilginci de kimi yanimda kimi uzagimda
istiyorum onu fark ettim... Mlthis hir
aydinlanma. Yin-yang.

Sonra ne oldu? Hig bilmiyorum, iyi
miyim, kotd maytim emin olamiyorum
gofu zaman. lyiyim dersem her gey
kotuye gidecekmis gibi, kotlytim
dersem basima gelen iyiliklerin
kiymetini bilmiyormusum gibi olur
mu diye arafta bir yerde duruyorum;
ama delir[e)medim, hentz... igimde
bir savas var, iyiyle kdtintn savasil...
Kim kazanir bilmem... insallah ben
kazanirim...

Son olarak bir tesekklr; arayan,
soran, yanimda olmak isteyen,
dinyanin 6teki ucundan bana cicek
yollayan, mesajlariyla beni simartan
tim dostlara... Ve ben o giin bos hos
gokyuzine bakarken kalbime dokunan
sana... lyi ki varsiniz... sag olun, var
olun... Sevgiyle...
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NEYI, NEDEN
INSA EDIYORUZ?

Bizim gibi asrin uygarhklarina uzaktan bakip
anlamaya galisan toplumlar igin mekanlar, gergek
anlamlarindan gok farkl seyler ifade eder. Cok da
karmasiklagtirmadan konuyu agmak gerekirse,
drnegdin kuzey iilkelerinin kendine dzgti gelistirdigi dik
gatil, ahsap evler o cografya ve iklim kogullari igin bir
"zorunluluk” iken, biz onu “medeniyet”, “modern”,
"gizel” gibi kavramlarla irdeleyebiliriz. Herkesin ve
tabi her ulusun kendi kdiltdrd, bir de bilingaltina attigi
yaklagimlar ayridir. E§er kendimizin ne oldugunu bir
anhigina unutup, sonra da baktigimiz binayi kendi
gerceklikleri (izerinden okumaya galigirsak, anlamak
daha kolay olur. Ote yandan baktigimiz binay, diger
kavramlarla kangtirarak degerlendirmeye kalkarsak o
zaman bilingaltimizdan kiskang bir cin figkirir. Bu cin
bize der ki; “Biz geri kaldik, onlar ileri. Onlar her geyin

Onur BAYER B en giizelini yapmis. Biz yapamamigiz.”
1993 mezunu

1975 yilinda Ankara’da dodan
Onur Bayer, ortaokul ve lise
6grenimini Ozel An Okullarninda
tomamladiktan sonra

Anadolu Universitesi Mimarlik
Baélimd'nde 6grenim gord.
Ankara’da Onur&Anil Proje isimli
sirketin ortad ve tasarimeisi olan
Onur Bayer, evli ve bir cocuk
babast.
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Sonrasinda toplumsal kiskanglik bize
sagma okumalar yaptirmaya devam
eder. Mantik basitge soyle ilerler;

“Avrupa’da kentlerin kapilari var,

o zoman biz de yapalim. Onlarin
kent kapilari kale gibi surlardan
oluguyor, ne giizel, bizim de olsun...”
Halbuki Avrupa dedigimiz kita gok
yakin sayilabilecek bir tarihe kadar
“kent devletleri“nden oluguyordu.
Her kent ayri bir devletti. Birgogu bir
krala bagli olan asil aileler tarafindan
yonetilmesine karsin, yine de kendi
aralarinda ufak savaglar veriyorlardi.
Ayni zamanda barbar akinlarindan
ve hirsiz cetelerinden de korunmak
zorunda idiler. Kentlerini korumak
icin 0 zamanin teknolojisi ile tastan
surlar orerek, barig zamaninda
kullanmak Gzere kapilar yapmiglardi.
Tarihi konulan biraz daha irdelersek,
Uretimin artmasi, protein igeren
fasulye gibi daha verimli gida
tohumlarinin Amerika kitasindan
getiriimesi ve istanbul’'un fethinde
kullanilan toplarin tas surlari ytkmasi
sonucunda, Avrupa kitasi yeni kent
devletleri kurmaktan, etraflarina
surlar ormekten ve dev kent kapilar
yapmaktan vazgegmigtir.

Maalesef Ulkemizde “Biz Avrupali gibi
olmak igin sur ve kent kapisi yapmak
zorunda miyiz?" serusunu sorahilmek
ok zor gordniyor.

Benzer sekilde, arsalarin gok kiymetli,
caligan sayisinin cok fazla oldugu
New York Manhattan’da, gokdelen
yapmak neredeyse kapitalizmin bir
mechuriyeti iken, bizim igimizdeki

cin saklandig yerden firlayip,
kentlerimizin dokusunu bozmak
pahasina Ankara ya da izmir gibi gok
da ihtiyac duyulmayan kentlerde bile
bize gékdelen yaptiriyor.




Bir bagka drnege deginecek olursak,
goztumuzde gok blyuttigumuaz ve
kendimize hedef sectigimiz medeniyet
tarihte kalmig bir imparatorluksa,
drnegin; Osmanli imparatorlugu’na ya
da Selguklu Devleti'ne dykinlyorsak,
tutup onlarla yariga sokuyor bizi
icimizdeki cin. Cok yakin tarihte
Gaziantep’te hen(z insa halindeyken
kubbe iskelesi céken ve ingaat
muhendisinin élim ile sonuglanan
“Turkiye'nin en buytk camilerinden
biri"ni yapma hevesi, “Neden ki?”
sorusuyla hic kargilasmamistir, diye
ddstntyorum.

Hemen bagka bir drnek vermek
gerekirse, Kegioren halkindan oy
alabilmek icin “Biz Atakule’den hile
daha buytk bir kule yapacagiz ve
Cankaya'dakiler bizi kiskanacak”
soylemi, su kulesinden hallice, anlamsiz
bir yiksek bina insaati ile sonuclaniyor.
Guzel mi yoksa degil mi konusuna daha
sonra deginecedim. Bu yazida asil
belirtmek istedigim konu, neyi, neden
yaptigimizi biliyor muyuz?

Avrupa’nin en baylk eglence parkini
Ankara'ya yapmak hize ne kazandirir
mesela. Oncesinde eglence parkinin
ne oldugunu konugmak gerekir bence.
Sonrasinda o kadar biiydk bir parkin
maliyeti ve potansiyel kazanci nedir
diye hesap yapmak gerekir. Edlence
parklari dinya (zerinde artik ne

kadar ragbet goriiyor onemli bir soru.
Sonrasinda sadece “onlarda var, bizde
neden yok” diye feryat eden cinimizi
bastirip gergekten bizde olmali mi diye
distnmek gerekiyor.

Modern hayatin gerekliliklerini gz

ardi ederek, “bizim” nasil yagsadiimizi
anlamaya calismadan ingaat yapmak
malesef sadece musrifliktir. Clinkd insa
edilen mekanlar yasadikca geri kazanim
olur. Ankara Altindag Belediyesi sinirlari
icerisinde ornek hir restorasyon
dizenlemesi yapildi. Birgok tarihi
Ankara evi giiniimuze kazandirildi ve
yeniden kullanima acildi. Burada yapilan
bilincli galisma beni gergekten hayrete
distrdd ve takdir ettim, Ote yandan

bu mekéanlarin yasamasi, nasil yeniden

iglevlendirildikleri ile dogrudan alakali.
Restorasyon neredeyse her zaman
yeni hir bina yapmaktan ¢ok daha
pahaliya mal olur. Bilingli ve koklerine
tutunmaya calisan toplumlarin harcidir
restorasyon. Sonrasinda bu hinalar
harcanan kapitalin geri kazandirimasi
icin yeniden islevlendirilir. Dinya
tizerindeki 6rneklere bakildii zaman
bu mekanlar gogu zaman turistlerin
kullanimina agilir. Yerel halkin da yer yer
katilacag gtindlz ve gece mekéanlaridir
buralar. iste o hain cin Altindag
sinirlari igerisinde yeniden kendisini
gostermeseydi ve bu mekanlar tim
Ankara igin gece hayatinin yasandigj
bir bolgeye dénusehilseydi, bu projeyi
alkislamam yarim kalmazdi. Ayni cin
bu defa "Bizim kiltirimuz baska” diye
feryat etmis olacak ki, bu mekanlar
yerine Ankaralilar mekansal acidan

gok daha az tatmin edici bolgelerde
gecelerini dederlendiriyor.
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Tum bu soylediklerim, Tirkiye gibi binalar hala islevsel. Ankara Eger igimizde saklanan kiskang, haset,
Cumhuriyeti Devleti'ni inga etmek icin Sthhiye’de yer alan Atatlirk Lisesi hala kotd huylu cinimizi bastirabilirsek
yapilan binalar icin gecerli degil elbette.  ayakta ve 6grenci yetistirmeye devam belki ileride kendimiz icin amaclar

Bir kiltirel donlistim tasarlayan ediyor. Ote yandan kopiikten imal edilen  dogrultusunda binalar tasarlar, onlari
kurucumuz Atatlirk opera, tiyatro kent kapilari bir an dnce yikilsin ya gelecede gururla saklariz.

salonlarini inga ettirmis ve kargihginda  da sert bir firtinada ugsun gitsin diye

bu salonlar hala dolu. Ugak fabrikasi bekliyorum.

maalesef kapanmig ama Hifzissihha

For societies like us who try to understand the civilizations of our century, spaces mean something very different
from their real meaning. What | really want to mention in this article is, do we know what we are building and why?
Unfortunately, it is simply wasteful to ignore the requirements of madern life or to try to understand how we live.

If we can suppress the jealousy that is hidden inside us, maybe we will design buildings for ourselves in the future,
and we proudly store them for the future.

ATAKULE
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Burcu AKSONGUR

1993 mezunu

25 Ocak 1976 yilinda Ankara’da
dodan Burcu Aksongur; ilk, orta ve
lise egitimini Ozel An Okullarinda
tamamladiktan sonra 00TU
Psikoloji Bélimi'nden mezun
oldu. Yiiksek lisansini Ufuk
Universitesi’nde tamamlayan
Burcu Aksongur mesleki
kariyerini, kurucularindan oldugu
[zana Therapy’de psikolog ve
psikoterapist olarak surddruyar.
Ayni zamanda cesitli kurum

ve kuruluslarda egitmenlik

ve danismanlik gérevleri de
tstlenen mezunumuz radyo, TV
pragramlarinda konuk olarak
psikolaji alaninda bilgi paylasmaya
devam ediyor. Kendisine
www.burcuaksangur.com internet
sitesinden ulasabilirsiniz.

BEE I | PSIKOLOJI

0ZGUVEN
SORUNLARI

Ozgiiven kavramini disindigimiz an hepimizin aklina
kendimizle ilgili olugturdugumuz fikirler gelebilir. Etraflica
diiglindiigiimiizde ise 6zgiiven kavraminin ne kadar gok seyi
kapsadigini, neleri etkiledigini, hayatimizda ne kadar 6nemli
bir yeri oldugunu fark edebiliriz.

0z giiven kiginin kendi diigtincelerine, duygularina, sahip oldugu
ozelliklere ve bu dzelliklerle neler yapabilecedine dair inanclaridir.
Efer kisi kendisiyle ilgili olumlu bir bakis agisina sahip ise kendisi
icin dogru kararlar alabilmesini ve hayatindaki degisimlere uygun
tepkiler verebilmesini saglar. 0Olumsuz ise yetersiz ve degersiz bir
kendilik degerlendirmesine yol acar ve kisinin davraniglari da bu
yonde verimsiz ve etkisiz olur. Bu olumsuz inanclar kendine glivenle
ilgili sorunlara yol agacaktir. 0z gtiven igsel bir degierlendirmedir,
kendine saygi ve deger verme gok onemli kavramlardir. Bu deger
duygusunun olgltd diger insanlarin hakkimizdaki dtistinceleri,
basarilarimiz, mikemmelligimiz, yaptiklarimiz ve dig gértinistimizle
ilgili ise kendilik degerimiz bu alanlar zedelendigji an diigecektir.
Oysaki kendimizi olumlu ve olumsuz 6zelliklerimizle sevilen biri
olarak gortyorsak, her seye ragmen sevilmeye layik hiri oldugumuza
inaniyorsak kendilik deger algimiz da yiksek olacaktir,
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0z giivenli insanlarin ortak
ozellikleri nelerdir?

Kim olduklarini ve nasil biri olmak
istediklerini bilirler. Kendilerine sayq
duyarlar, Sadece kendilerine degil
baska insanlara da glivenebilirler.
Olumsuz yanlarina ve yanliglarina
ragmen kendilerine deger verirler.
Hatalarina mizahla yaklasahilirler.
Guglu yanlariyla oldugu kadar gligstiz
yanlariyla da ylizlesebilirler. Elestiriyi
kaldirabilirler. Sosyal gevreleriyle
uyumludurlar, yardim ister ve
yardim ederler. Sosyal destege
ihtiyaglari oldugunda cevrelerinden
talep ederler. Olumlu didgtinmeye
yatkindirlar. Degisikliklerde ya da
zorluklarla karsilastiklarinda gergekgi
distndrler. insanlara kargl samimi
olduklari kadar kisisel sinirlarini da
korurlar. 0z glvenli kisi mikemmel,
her seyi yapabilen ve gliglii gériinen
hiri degil, kendisiyle ve hayatiyla ilgili
gercekei beklentileri olan biridir.

0z giiven eksikligi

0z gliven prablemi genellikle kisinin
gergekte eksik ya da yetersiz
olmasindan kaynaklanmaz.

Daha gok toplum, gevre, aile,
akranlardan 6grendiklerimiz ve kisilik
ozelliklerinden kaynaklanan yuksek
standart iceren beklentilerden
kaynaklanir. Gogunlukla kisinin
kendine dair bu beklentileri gergekei
degildir. 0z gliven problemi yasayan
insanlar kendilerini baskalariyla cok

ARI MEZUNLARI

fazla kiyaslarlar. Onlarin daha basarili
ve mutlu olduklarina inanirlar.

Diger insanlara kargi alingan ve
hassastilar. iligkilerinde degisken ruh
halleri vardir. Digerlerinin bakiglariyla
kendilerini degerlendirirler.
Kendilerini agagi gartrler. Kizgin,
ofkeli ve yalniz hissederler.
Kendilerine yapilan olumlu ifadeleri FRiie
duymazlar &/}
il - B YELLD

(}[;-r.n
Lnnocent rccepfig : D Mfectionate = d
 Veterniine
alamazlar. Basarilarini kigtimserler. = S\ylevel

0z glven dénemsel olarak
degiskenlik gosteren dinamik
bir yapidadir. Yagam boyu farkli
evrelerde dedisiklik gostermekle
birlikte farkli rollerde de degiskenlik
gosterebilmektedir. Ornegin; kisi
ergenlik déneminde 6z giivenli arta
yas da 0z guveni dis(k olabilir

ya da ig yasaminda oz gliveni

ylksek olan biri, 6zel yasaminda 6z
guveni dislk hissedebilir. Distk 6z
guven kadar gok ylksek 6z gliven

de kisinin hayatinda bazi sorunlar
yasamasina yol agmaktadir, 0z
guvenin daha saglkli bir boyutta
gelisebilmesi icin, iyi ve olumlu
taraflarimizla beslenip, térpllenmesi
ve iyilestirilmesi gereken
yanlarimizla yizlesebilmektir. Bu
yonde bir gaba gosterirsek kendilik
degerlendirmemizde olumlu
gelisimlerin kapilarini agmis oluruz.

The moment we think of the concept of self-
confidence, we can all think of ideas that we have
created about ourselves. When we think about

g it, we can realize how much the concept of self-
confidence encompasses, what influences it, and

how important it is in our lives

Self-confidence is one’s own thoughts, emotions,

and beliefs about what he / she has and what he

/ she can do with these characteristics.
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BAROK INCI TRENDI
KAPIDA

Yakalarda, kot ceketlerde, gantalarda hatta
ayakkabilarda kargimiza gikan incilerden sikildik artik.
Neredeyse her yerde, herkeste gérdiikten sonra haliyle
bikkinlik geldi ve demode oldu. Yine de inci trendini kolay
kolay birakmaya niyeti olmayan moda diinyasi, simdi
barok incilere yéneliyor.

Ozlem Giilsen TARHAN

1997 mezunu

Ozlem Gtilsen Tarhan 1979'da,
Ankara’da dogdu. Ortaokul ve
lise dgrenimini Ari Okullarinda
tamamlayan mezunumuz, Gazi
Universitesi Isletme Baltimii'nden
2001 yilinda mezun oldu. Enerji
sektortnde calistiktan sonra
Milano, italya’da, Istituto di Moda
Burgo’da "Aksesuar Tasarimi”
egitimi aldi. 2012 yilindan

beri ise ayakkabi, taki ve farkli
aksesuarlar tasarlomakta;
Cankaya, Ankara’da hayalini
kurdugu Pia Stop magazasinin
isletmeciligini ydrdtmekte.
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Eskiden beri insanlar tarafindan
degerli bir miicevher olarak
kullanilan dogal incilerin gogunun
kaynagi denizde yasayan
istiridyelerdir. incinin istiridye
icerisinde olugsmasi ashinda
istiridyenin bir gegit kendini koruma
mekanizmasinin sonucudur.
Kabuklarinin arasindan igine giren
bir kum tanesi ya da herhangi

bir pargacik istiridye tarafindan
yabanci madde olarak algilanir.
istiridye kendini korumak igin bu
yabanci maddeyi “incinin annesi”
adi verilen sert, kati, giigli ve parlak
yapidaki sedef mineraliyle sarmaya
baglar. Zaman gegtikge duha gok
sedef ile kaplanan bu yabanci
madde en sonunda parlak ve sert bir
tasa doniigiir. iste bu tasa inci denir.

Tarih boyunca incinin tam olarak
nasil kesfedildigi hilinmese de
tahminlere en yakin olani deniz
kiyisina vurmus bir istiridyenin
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yiyecek arayan insanlar tarafindan
bulunarak igerisindeki incinin dikkat
cekmesiyle kegfedildigi dngordldyor.
Binlerce yil boyunca isiltisi, parlakhd
ile inci insanlar tarafindan oldukga
deger gérmusg, hatta Hindular inci

ile ay arasinda bir iletisim kurmus ve
o donemde bile evlilik térenlerinde
safligin simgesi oldugu igin geline
hediye edilmistir.

Taki olarak ilk kullanilan inci; M.0.
520 yilinda hayatini kaybeden Pers
Kraligesi'nin mezarinda bulunmug ve
Fransa'nin baskenti Paris'te bulunan
Louvre Mlizesi'nde sergilenmektedir,
inci kadinlarin en zarif takisi olarak
kullaniimigsa da; sovalyelerin

savas alanlarinda incinin tilsimh
oldugunu distnerek kendilerini
koruduklarina inanip yanlarinda
tagimis, baylece kendilerine zarar
gelmeyecedine inanmiglardir. Ayrica
yine o donem hem kadin hem de
erkek kiyafetlerinde isleme olarak da
kullanmusglardir.

Rénasans déneminde Avrupa
kraliyetleri, incinin kalite ve
defjerinden 6turd asil sinif
digindakilerin inci takmasini
yasaklayan resmi kanunlar gikarmis,
boylece ozellikle kraliyetteki kadinlara
ozel bir taki haline gelmistir. Bu kural
190010 yillarin bagina kadar devam
etmis fakat 1916 yilinda Fransiz

asill kuyumcu Jacques Cartier, New
York'un en Unll aligveris yeri olan
Besinci Cadde'de madjaza acarak
kiymetli gayrimenkul karsihginda 2
adet inci kolye vermis boylece inci
artik sadece asil siniflara ozel tak
olmaktan cikmistir. Ginimuzde

ise artik teknolojinin ve ticaretin
artmasiyla birlikte kdltar incileri
yetistirilmekte ve dogal inciler ile ayni
ozellige sahip olmasiyla miicevher
sevenlerin kolayca temin edilebilecegi
bir trtn halini almistir,
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“inci” kelimesi ilk olarak ingilizce
dilinde 14. yy'da gortlmekte olup

Latince'de karsiligi ise “Egsiz” demektir.

Bu da highir incinin aslinda birhirine
benzemedigini gdsterir. Gunimuzde
ise evlilik tarenlerinde vazgecilmez bir
aksesuar olarak kullaniimaktadir. Hindu
dininde incinin delinip hediye edilmesi
bu térenlerin en nemli ve anlamli bir

parcasl haline gelmistir. %

Her biri digerinden farkl ve geometrik % Pl
sekillerde olan barok inciler, ;
Instagram’da gordilmeye baglandi
bile. Ozellikle altin tonlari ile gok
yakigiyor. Yaz aylarinda moda olan
deniz kabuklarina da benziyor ama
daha elegan. Yine deniz kabugundan
farkli olarak her mevsime yakisan bir
goriinimde. Siz nasil buldunuz?

The baroque pearls, each of which are different
from the other and in geometric shapes,

have already begun to appear on Instagram.
Especially with the shades of gold suits

very well. It is similar to seashells that are
fashionable in summer, but more elegant.
Again, unlike the seashell, it looks good for all
seasons. How did you find them?

oa
a
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BEE! " I ARIDAN HABERLER

TUHKIYE

FELQLILEHI
® DERNEGI

Sayin  OZEL ARI OKULLARI

Plastik Kapak Kampanyasr’na katilarak,
engelsiz bir yasam desteklediginiz icin tesekkiir ederiz.

Ramazan BAS @
Genel Bagkan

%/ .

®
-

YASAMI PAYLASIYOR VE

ENGELLERI ASIYORLAR

“Tarkiye Omurilik Felclileri Dernedi Kapak ogrencilerin birlikteliginin ve projeye el ele katki

Kampanyasi“na katki sunmak amaciyla gegtigimiz vermelerinin yansimasi olarak toplanan bu kapaklar

yil baglatilan ve “Kiiguk Atiklardan Buytk Hayallere...” tekerlekli sandalyeye kavugmayi bekleyen iki engelli

sloganiyla surdurtlen mavi kapak toplama kampanyasi  bireye umut aldu,
Ari Okullarinda etkin bigimde ydrataltyor.

Kampanyanin bir sonraki adiminda Ggtncd tekerlekli
Engelli vatandaslarin yagsamlarini kolaylikla strddrmeleri  bir sandalyeyi, engelli bireyle bulusturmay: hedefleyen
icin sorumluluk bilinciyle hareket eden égrenci, ogrenciler, "Haydi, yagami paylasmak ve engelleri asmak
personel ve veliler tarafindan toplanan 750 kg kapak icin sen de hir kapak at!” diye sesleniyarlar.
TOFD’a ulagtinldi. ilkokuldan liseye tim yas gruplarinda
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Deniz KUTLU

1993 mezunu

Deniz Kutlu, 25 Temmuz 1876
tarihinde Ankara’da dogdu. Ortaokul
ve lise editimini Ar1 Okullarinda
tamamlayan Deniz Kutlu, 0DTU
Beden Egitimi ve Spor Bolimud’'nd
bitirdi. Yine 0DTU’de Spor Yonetimi
ve Organizasyonu alaninda

yuksek lisansini tamamlad.

2007 yilinda Nefes Dans ve Mizik
Toplulugunu kurdu. Toplulugun genel
koordinatérligdnd yartiten Deniz
Kutlu, yurt ici ve yurt digi projelere
dans ve muzik organizasyonlari
duzenliyor.

BEE/ /" | SPOR

COCUKLARDA VE
GENCLERDE KUVVET
ANTRENMANI
FAYDALI M|,
ZARARLIMI?

Spor yapma orani giin gegtikge artiyor ve aileler sporun
dnemini kavradikga gocuklarini ister yarismaci olmalari
amaciyla, ister saghkl gelisimleri ve keyif almalan
amaciyla erken yaglarda sporla tanigtirryorlar.

Birgok aile imkanlari dizeyinde, sartlari elverdigince gocuklarini

okul ici ve digi spor, sanat ve sosyal etkinliklere tasiyor ve birgok
cocuk artik performansa dayali olarak bireysel ve takim sporlarinda
yarismaci olarak yarigsma ve turnuvalarda yer aliyor. Miisabaka
seviyesine baslanildi§i yillarda [10 yas, fakat bazi sporlarda
jimnastik, yizme gibi daha erken branglasilip yarismaci olunuyor]
antrenman siddet, siire ve gesitliligi de dogal olarak artiyor. Ornegin,
henthol takiminda maglara katilan gocuklar sadece teknik-taktik
hentbol antrenmanlari dedil dayanikliliklarini, kuvvetlerini, stratlerini
gelistirecek egzersizlerde yapiyorlar. Aileler olarak gocuklarimiz
antrenmandan antrenmana taslyarak adeta izledigimiz yerden
antrenman yapiyor, o bransta yarigmaci dilzeyine erigiyoruz; ama
akhmizda cilgin sorular; Bu antrenmanlar agir degil mi? Cocugumun
gelisimini nasil etkiliyor? Yavruma spor yaptiriyorum derken
sakatlanacak mi? Kuvvet caligmasina gerek var mi?
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Bu ve benzer sorular cevaplandirmak
lizere Hacettepe Universitesi Spor
Bilimleri Fakuiltesi Ogretim Uyesi Prof.
Dr. Ayse Kin isler ile goristim.

PROF. DR. AYSE KiN iSLER

1993 0DTU Beden Egitimi Ve Spor
Bolimud mezunu olan Sayin Ayse Kin
isler, 1996 da ayni bélimde ylksek
lisansini tamamladiktan sonra 2003
yilinda Hacettepe Universitesi Spor
Bilimleri ve Teknolojisi alaninda
doktorasini tamamlamigtir. Yedi yil
kadar ODTU'de arastirma gérevlisi
olarak calistiktan sonra Baskent
Universitesi Spor Bilimleri Bolimi’'nde
12 yil 6gretim Gyeligi yapmustir. Son
alti yildir da Hacettepe Universitesi
Spor Bilimleri ve Teknolojisi
Fakultesi'nde 6gretim Gyeligi
yapmaktadir. Antrenman ve hareket
hilimleri alaninda, testler, performans
fizyolojisi, performansta cinsiyet
farkliliklari, tekrarli sprint gibi konularla
ilgilenmekte, ulusal arastirmalar
yapmaktadir, Ozel ilgi alani cocuk

ve antrenmandir. Bu konuda lisans

ve ylksek lisans dlizeyinde dersleri
yuratmektedir,

ARI MEZUNLARI

Cocuklarda spora baglama, sporda
branglasma yasgi ve bu konuda yaklagim
nasil olmalidir?

Gunumuzde bilinglenen ailelerle spora
baslama yasi oldukga kiigUk yaslara
indi. Temelde istenilen cocuklarin
kiclk yasta spora baglayarak,
hareketi 6§renmeleri, birgok spor
dalini deneterek sevdigi spor dalina
yonelmesini saglamak ve temelde
yarismacilija gelene kadar olan
kisimda butun genel kondisyonel
ozelliklerini temel olusturacak sekilde
gelistirmek ondan sonra spor dalina
0zgu kondisyonel yetiler geligtirmek.
Kondisyonel yetilerle dayaniklilik,
kuvvet, siirat, esnekligi kast etmekteyiz.
Bunlarin yaninda gocukta sectigi
branga 6zgl teknigin de gelismesi
gerekiyor. Amac, énce temel egditimi
olusturup, gocuklarin zevk almasini,
spor yapmay! istemelerini, on
yaslarinda misabakalara katilimlari
ve on dort yaglarinda da hangi spor
bransina gercek anlamda devam
edeceklerinin belli olmasiyla o bransa
gore ozellesmeleri saglanir. Artik
mutahiklk daha kigtk yaslara indi,
her ne kadar kazanmak hedef olmasin

dense de, antrenorler kazanmak
istiyorlar ve bazen bu dogal olarak
cocukta eglenceli bir aragtan cok aci
cektigi bir araca dontsgehiliyor. Burada
dengeyi cok iyi kurmak gerekiyor ve

bu baglamda antrendre cok blylk

is distyor. Belirtmek isterim ki, biz
spor dallilarini erken ozellesilen ve

geg Ozellesilen spor dallari alarak
ayiryoruz. Jimnastik, tenis, ylizme,
buz pateni gibi spor branglarinda daha
erken branslagip yarigmaci olunurken
basketbol, voleybol, futhol, hentbol gibi
takim sporlarinda, atletizmin birgok
branglarinda daha geg o0zellegmeleri
gerekiyor. Gok erken yasta gocuklar
cok yogun antrenmanlara sokarsaniz
gelecekte tukenirler ve o spor

dalini birakirlar, hatta sakatlik ve
yaralanmalar yasayabilirler, o sebeple
de hirakmak zorunda kalabilirler. Bunun
dengesinin gok iyi ayarlanmasi lazim.



Esas konumuz olan yarigmaci gocuk ve genglerde
kuvvet antrenmanina gelmek istiyorum. Birgok
ebeveynin aklinda bu konuyla ilgili mitleri ve soru
isaretleri var. Kuvvet antrenman gesitlerini takim
sporu-hireysel spor diye ayirmamiz gerekiyor mu?

Kuvvet galigmasindan kasit nedir?

Takim ve bireysel spor ayrimindan dnce spor dali neyi
gerektiriyorsa ona yonelik calisma yapiimasi lazim.
Butln o kondisyonel yetiler igin temel sey dncelikle
genel kuvvetin gelistiriimesidir. Sonra da o spor
dalina dzgui kuvvetlerin gelistirilmesi gerekir. Ornedin
sadece bacaklarin, kollarin degil hir bittin olarak
viicudun kuvvetinin gelismesi lazim; ama kuvvet
gelisimiilla agirliklarla dis direng olmak zorunda
dedildir. Lastikler kullamlabilir, kendi viicut agirhig)

ile de kuvvet galigir, crnedin; sigrama da bir kuvvet
cesididir. Her yas grubuna 6zgu olabilecek gekilde
kuvvet antrenmani yapiimalidir ve gereklidir. Aslinda
farkinda olmadan kuvvet caligiimaktadir. Ornegin;
takim sporlarini distindn. Topu atmak bile biratma
kuvveti gerektiriyor.

Isin igine agirliklarla kuvvet antrenmani yapmak
girdiginde bunun igin bir baglama yasi var mi?

Kesin bir yas soylemek dogru olmaz. Fakat sunu
soyleyebilirim ki daha dnceki yillarda soyle bir

kani vardi. Cocuk kendi viicut agirhgiyla caligsin,
highir gekilde agirlik kullanmasin. Ama son yillarda
arastirmalar sonucunda dig direng kullanarak da
cocuklarin agirlik calismas| yapabilecegive bunun
kuvvet gelisimine katk sagladig biliniyar. Bazen
istediginiz kaslari sadece vicut agirhgtile egzersiz

yaptirmak agirliklarlagalistirmaktan dahaadinolabilir.

Ornedin vicut agirhginin kullznildigi sinav hareketi
yapilamiyorsa o kaslari hafif agirliklarla galigtirmak
gibi... Ama belirtmek gerekiyor ki, bu isin emin ellerde
ve dogru teknik ogretilerek gozetim altinda yapiimasi
gerekiyor.

Kuvvet antrenmanlari yaralanmalara, sakathklara
neden oluyor mu?

Dogru teknik, uygun agirlik kullaniliyorsa sakatlik ve
yaralanma riski'bulunmaz. Kaldirabilecedi kapasitenin
tzesinde adirlik varsa tabiki'sakathk meydana gelir.
Bu sadece cocukwe.gencler icin degil, herkes'igin
gecerlidir.

BEE

Antrendrler bu agirhgi neye gore belirlemeliler veya
belirliyorlar?

Antrenérlerin bunu her gocugun, her hareket icin
kaldirabilecedi hareket (izerinden degerlendirmesi
gerekiyor. Kiguk bir gocukta bir tekrar maksimumunu
belirleyemezsiniz, ama 10 tekrar yapabildigiagirlik
uzerinden bir tekrar hesaplanabilir. Yaga'gore de
degisir.

Kuvvet galigmasi bilyiimeyi engeller mi?

Dogru yapilan kuvvet antrenmanlari buydmeyi
engellemez. Bir onceki soruda da belirttigim gibi
maksimal kuvvet dedigimiz bir defada uyguladigien
yiiksek kuvveti iceren antrenmanlari calismakta belki
ergenlige yakin ve ergenlikten sonrayi anerebiliriz.
Ama 6ncesinde gabuk kuvvet ve kuvvette dayaniklilik;
devamlilik dedigimiz galismalar yapilahilir. Sigrama
da bir kuvvet calismasidir. Mekik,'plank hareketleri
de... Kuwvet calismalarini sadece agirlik'caligmasing
endekslememek gerekir.

Kuvvet calismasi boy uzamasina engel midir®

Boy uzamasina azicik cevresel faktdrler ve beslenmeyi
koyun, boya etki eder; fakat uzunlugu belirleyen
genetik faktorudir. Basketbolcular, basketbol
oynadiklar! igin uzun degillerdir. Zaten uzun gocuklar
basketbola seciliyor ya da bazi jimnastik Branslarini
yapan gocuklar kisa degiller. Kisa gaetklar da
secilmektedir, Tabi ki egzersizin katkisi vardir, Ofnegin;
cocuk 1.80m boyunda olasaktir da basketbol aynadid
icin 1.85m oluyordur. Ama basketbol o gocugu 2:80m
yapmaz. Kuvvet calismasinin boyuna degil ening gok
biytk katkisi vardir. Kemik mineral yogunlugunu
blyik oranda arttirir. Bir arastirmaya gore cocuklar
yetiskinlikte erisecedi en yiksek kemik mineral
yogunlugunun yizde ellisine 10 yaginda ulagiyor. Diger
yuzde elliye iyi beslenme ve egzersizle cok daha etkili
ulagabilir. Bu da gelecekte hastaliklarakarsi direnc
safjlamaktadir.

Dogru yiklenme ve dogru teknikle yaniiyi'antrendrler
elinde kuvvet antrenmanlari glivenlidir,

Kuvvet calismasi baglantili rapor edilmis sakathklarin
sebepleri; uygun olmayan antrenman tekpiklers,

asin yuklenme, kot tasarlanmis veya uygun
olmayan ekipman, nitelikli uzman yetigkin gozetimi
olmamasidir.
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Kuvvet caligma sikhd ve siresi ne
olmalidir?

Haftada en az iki, en fazla g gln
caligmasi aneriliyor, Fakat iki gin (st

Esneklik hep calistinlmasi gereken bir
ozelliktir. Fakat hep ihmal edilir. Kuvvet
antrenmani yapip esneklik caligmamak
olmaz. Son zamanlarda yapilan
arastirmalar gosteriyor ki dinamik

bir miktar distrmektedir. Bu sebeple
antrenman sonrasi yapiimali ayni
zamanda soguma ve dinlenme yerine
gegmektedir. Kimi zaman karma olarak
da uygulanmaktadir. Ama mutlaka

germe [vlcut hareketi ile birlikte eklemi  germe yapiimalidir.
hareket ettirirken kasi esnetmek)

antrenman oncesi yapildiginda kuvvet

ve hizi arttirmakta. Kimi zaman

Isinma yerine de gegmekte; statik

germe (kas! sabit ve yavas bigimde

15-30 sn germe] ise antrenman

dncesinde yapildiginda kuvvet ve hizi

Uste kuvvet antrenmani yapilmamali.
Aralikli galisiimalidir. Bagl basina

bir antrenman olabilecedi gibi bransg
antrenmaninin da bir pargasi olabilir.

Kuvvet ile esneklik ve slrat arasinda
pozitif veya negatif bir baglanti var
midir?

The rate of doing sports is increasing day by day. As families understand the importance of sport, they introduce their children to sports at an early age,
whether they want to be a competitor or to develop healthy and enjoy themselves. Many families carry their children to sports, arts and social activities
in and out of school, as far as the conditions allow. And many children now take part in competitions and tournaments as competitors in individual and
team sports based on performance.

Hizli uzama ve sonrasi tam olgunluk diizeyine kadar maksimal kaldirniglar yapilmamal.
Cocuk ve genglerin olgunluk diizeyine uygun antrenman yapilmali. Geligim
basamaklari ve bireysel farkliliklar g6z oniinde bulundurulmali. [Ayni grup icinde
farkh olgunluklarda gocuklarin oldugu goz dniinde bulundurulmali, kronik yag ve
biyolojik gelisme kademesine dikkat edilmelidir.)
Oncelikle kuvvet hareketleri anlatiimali, gozlemlenmeli, dogru yapildiktan sonra
direnc veya hareket seviyesi arttirlimalidir. Hareketleri giivenli ve etkin gekilde
gercgeklestiren bilgili cocuk bilincini yerlestirmek gerekir.
Ekipmanlarin boy ve igeriklerinin gocuklara uygun olmasi 6nemlidir.

« Her zaman igin éncelik genel saghgin korunmasi, bilylimeyi ve gelismeyi olumlu
etkilemesi, sakatliklarin engellenmesi, daha sonra performans artirimi olmalidir.

+  Kuvvet antrenmanlarinda kullanilacak programlarda antrenmanin siddeti, stiresi,
sikhdy, agirlik artiglar ve spora dzgii egzersizlerin segimi uzman kigiler tarafindan
gerceklestirilmelidir.

+  Ardigik giinlerde [igerik bakimindan ayni kas gruplarina, benzer teknikler
uygulanacaksa] kuvvet galismasin yapiimamali, dinlenme siireleri g6z dniinde
bulundurulmalidir.

Puberte donemi kiz gocuklarda kuvvet antrenmani kemik mineral igerigi ve yogunludgu
tizerinde olumlu etki yaratarak kemik gelisimini destekliyor.
Pre-pubertal ve pubertal gocuklarin motor kontrol becerileri artiyor, kassal kuvvet ve
glictinii gelistiriyor ve performansi arttiryor.

- Kardiyovaskiiler saglik, obezite ve genel saghgi olumlu etkiliyor.
Spora bagh yaralanma ve sakatlanma riskini azaltiyor. Sakathk sonrasi giinliik
yasama ve yarismacilija donme siresini kisaltiyor, katki sagliyor.
Gocuklarin psiko-sosyal niteliklerini geligtiriyor.
Diizenli spor yapma aligkanhdi edinmede katki sagliyor.
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Zeynep KOLTUK

1998 mezunu
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Istanbul dogumlu glizel ayuncu
ilkokul, ortaokul ve liseyi Ozel Ari
Okullarinda tamamladiktan sonra
Bilkent Universitesi Uluslararasi
fliskiler Bolimi'ne girdi. Universite
ogreniminin ardindan okudugu
bdlamtin, hayatta olmak istedigi
yere gotlirmeyecedini anlayip
tekrar sinavlara girerek Bilkent
Universitesi Tiyatro Balim(i'ne
burslu olarak girmeye hak kazandi,
Basaril ayuncu, Adanali, Bizim
Evin Halleri ve Behzat C. Bir Ankara
Polisiyesi, Ezra gibi dizilerde yer
aldi. Zeynep Koltuk, YouTube
Uzerinde "ZeiKoTV" kanalinda
oyunculuk hakkinda hem eglenceli
hem egitici videolar paylasiyar.

BEE

KOTU KADINI
OYNAMAK

Uzun yillardir (yaklagik 14 yil] tiyatro ve dizi yapiyor
olsam da hep iyi huylu, iyi kalpli karakterleri
canlandirdim. iik kez bu sene kétii bir kadin roli teklifi
geldi.

Aslinda oyuncu olarak hep istenilen beklenilen bir
roldiir bu tarz roller. Biz "digi rol” deriz, yani lretecek,
tiretecek gcok seyi olan manasinda; Ancak gel gér ki
gergek hayat dyle degil.
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Simdi roll oynamak var, bir de karsisina gegip
izlemek. Oyuncu olarak yapmak gereken karakteri
0zUmsemek benimseyip onunla hemfikir olmak.
Cunkd bir kere elestirmeye baglarsan karakteri,
yaptiklarina da inanmamaya basglarsin ve insan
kendi inanmadan bagkasini inandiramaz, rol
istlinden dékulir. Hal bayle olunca karakterin

" yaptiklarini da hakli gikaracak yerler ariyor insan.
1 karsisina gegip izlerken bambagka duygular
kran sempatisini de kaybetmemek lazim

0 kadar da zor degil tabii. Salt iyi, salt kat(

Jir sey yok hayatta. Hergeyin bir sebebi, her
neden olan bir motif var ylzeyin altinda.

idi o yonleri arayip su ylztne cikarmak. Su
iyorum, gunkd( bunlar anca derinlerde yatan

€ ig boyle derine inmek olunca ben de
endimde o kotil karakterdeki benzer huylari
ramakla yola giktim. Ne kadar farkli zannetsek
endimizi baskalarindan, insanin 8z birdir.
_mizé{: azar azar var bu dzelliklerden. Kiminde
.--dahéag[r basarken kiminde merhamet oluyor,
u 6zellikler hepimizde yaratiligtan var. Olay
karakterde agir basip kendinde bask|lad|§1|n
Ustline gidip disar yansitmakta yani.

bu “kétd kadin rol(” dedidim karakter egini
Jisman olup geri dénen bir kadin rold.
gergek hayatta olsun, dlzllerde Dvunlarda

_ or geri donap “"affet bir heyecana kapilip
. ama plgmamm benim sevdldlm meder hep

g'usafrmg diye izleyebiliyoruz. Erken evlenm|§
pismanmis diyoruz. Yapmis ama geri dond(
diyoruz. Kol kirilir yen iginde kalir, kadin bagrina
basip bunu da yutsun diyoruz. Diyoruz da

ruz; yeter ki o karakteri eklayana kadar bir seyler
iyoruz. Ama is kadin olunca renk degistiriyor.
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Bu biraz da toplumdaki “kadin”
algisindan... Erkedin yapabilecedi

hatalari kadinin yapmamasi gerekliligi,

analik ézelliginden atfedilen saygin
durus, itibar, iffet konulari kadin igin
hayati zorlagtiriyor. El alem drgutd
(ben onlara dyle diyorum) kadina
erkekten daha fazla igliyor. Oysa
kadin ya da erkek, sadece insan

oldugumuzu ve hata yapabilecegimizi,

clnkd zaaflarimiz oldugu gergegini
unutuyoruz.

Simdi tim bunlar bir kenarda duruyor
ve hatta beynimde kaziliyken [ne de

olsa ben de bu toplumda blytdim])
hoyle hir rol oynarken tepkilerden
fazlaslyla korktum basglarda. ok bela
ve kiflr de yedim karakterim tzerinden
ne yalan soyleyeyim. Biz Erol Tag'in
oynadigi kott adam rollerinden étard
sokakta dayak yedigji haberleriyle
blylduk ne de olsa. Dévmeseler bari
diye dualarla oynadim ilk sahneyi.
Sonra ben de role isindim, hakhliklarini
gordim Sule’nin; dogru yanleri
oldugunu kesfettim sdzlerinde ve
elimden geldigince onlari izleyiciye de
aksettirmeye caligiyorum gimdilerde.

A ...;é:%
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Ama kott adami/kotl kadini oynamak
zormusg hakikaten. Oyunculukta takdir
alkis bizim yakitimiz. Olmayinca eksik
hissediyor insan. Ya kot( karakterlere
de iyiler kadar gelmezse o glizel
tepkiler, yorumlar tedirginligi zormus.
Neyse ki dizimiz Ordu'da gekiliyor

ve Ordu halki beni de tam ekip gibi
badirlarina basti. Tim korkularim ugtu
gitti. igimdeki Sule’yi ¢ikarttim artik.
Bundan sonra da hoyle glizel devam
etmek Umidiyle...
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BEE I | EKONDMI

. BINEK OTOMOBIL

i “ KISITLAMA GELDI

OKULLARY
"‘;

OKULLAR 8

Vergi mevzuatimizda binek otomobillere iligkin diizenleme
ve kisitlamalar eskiye dayamyor. igletme igin almig
oldugunuz yeni binek otomobilin katma deger vergisini
[faaliyetleri kismen veya tamamen binek otomobillerinin
kiralanmas: veya gesitli sekillerde igletilmesi olanlarin bu
amagla kullandiklar harig) KDV beyannamesinde indirim
0. konusu yapamazsiniz. KDV beyannamesinden indirim
konusu yapamadiginiz katma deder vergisini, gelir veya
kurumlar vergisi matrahindan indirim konusu yapmak
suretiyle giderlegtirmeniz mimkdin; ancak bu durumda

| bile binek otomobil alirken édemis oldugunuz, érnegin;
y ‘ \ 100.000-TL KDV’nin kurumlar vergisi miikellefinde

} 22.000-TL’lik kurumlar vergisinin az 6denmesine, geri

kalan 78.000-TL KDV'nin ise girkete net ylk olarak

KuLLar

872

Nurullah c ELEBI kalmasina sebep olmaktadir. Eger gelir vergisi miikellefi
bir isletme veya serbest meslek erbabi iseniz en (ist vergi
1998_ HIEZERD tavanmina uygulanan vergi orani yani 40.000-TL kadar

vergi avantajimiz olurken, 60.000-TL édemis oldugunuz
KDV yiik olarak kalacaktir.

20 Ekim 1977 dogumiu olan
Nurullah Celebi,

liseyi Ozel Ari Okullarinda
tamamladiktan sonra

Trakya Universitesi isletme
Bélimd'nd bitirdi. Daha sonra
Serbest Muhasebeci Mali Mgavir
olarak kendi birosunu acan
Nurullah Celebi, evli ve

(ig cocuk habast.
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I

Bu tutarlarin (izerindeki tutarlar
gider olarak dikkate alinmayacak
ve ayrica bu asan tutarlara iligkin
KDV’ler de KDV beyannamesinde
indirim konusu yapilmayacak.

Tek istisna; faaliyetleri kismen veya
tamamen binek otomabillerinin
kiralanmasi veya gesitli sekillerde
igletilmesi olanlarin bu amacla
kullandiklari harig tutulmus.
Faaliyet konularinda kismen veya
tamamen binek otomabillerin
kiralanmasi; kendi mlkiyetinde
olan veya bir bagka kigilerden
kiraladigi hinek otomobilleri
kiraya veren igletmeler olarak
anlagiimakta. Bu tir igletmelerin
son yillarda yayginlagtig
goriilmekte. Genelde uzun streli
(iki veya Gg yillik) binek otomobil
kiralama faaliyetleri ile ugrasan
firmalar igin bu kisitlamalar soz
konusu degil. Yani bu firmalar

icin binek otomobhil kiralama
faaliyetine mahsus bulunan binek
otomobillerin hir bagka kisi veya
kurumdan kiralanmasinda aylik
5.500.-TL'lik giderlestirme siniri
ile ilk iktisap halinde ise OTV'nin
giderlestirilmesine iligkin st sinir
uygulanmayacaktir,

Genel dizenlemeden muaflik
safjlayan “Kismen veya tamamen
binek otomobillerin kiralanmasi
veya cesitli sekillerde isletilmesine
olanlarin bu amagla kullandiklari”
ifade de yer alan kiralamaya iligkin
belirleme kolayca anlagiimakta.

Ancak “binek otomobillerin
cesitli gekillerde isletilmesi” ne
iligkin durumun her firma igin
ayn dederlendirilmesi gerektigini
distniyoruz.

Dizenleme ile binek otomobillere
iliskin keyfi uygulamalarin
olabilecedi ve bu uygulamalar ile
ortaya gikan kiralama, OTV, KDV
ve amortisman giderleri, bakim
onarim, akaryakit gibi giderlerin
sinirlandinimas| amaglanmis
olabilir. Sirket faaliyetleriile

ilgili olmakla birlikte genelde
sirket yoneticileri veya ortaklari
tarafindan kullanilan binek
otomobilleri icin de ileri strdlebilir,
Yapilan isin geredi binek otomohil
kullanmak durumunda kalan
isletmelerde kullanilan binek
otomobillerin akaryakit giderlerinin
%70 gider olarak dikkate alirken,
%30’unu kanunen kabul edilmeyen
gider olarak dikkate almak
isletmenin kazanmadi tutar
tzerinden fazladan vergi 6demesi
anlamina gelir.

Faaliyetiniz binek otomobillerin
cesitli sekillerde isletilmesi
kapsaminda ise binek otomobillerin
kiralanmasinda, ilk iktisahinda
ddenen OTV'nin gider olarak
dikkate alinmasindaki tst sinir
uygulamasina, amortisman
hesaplayacaginiz (ist sinirlamaya ve
binek otomobhillere iligkin giderlerin
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[akaryakit, tamir, bakim, lastik,
sigorta, kasko vs.]) sadece %70'i
kadarlik kisminin indirim konusu
yapilmasina iligkin sinirlama
kapsami diginda oluyorsunuz.

iste bu nedenle binek otomobil
kiralama faaliyetleri sinirlama
kapsami diginda tutulurken
ayrica binek otomobillerin gesitli
sekillerde isletenlerde kapsam
diginda tutulmustur. Aksi halde
haksiz hir uygulama olacakti.

Vergi mevzuatinda hinek
otomobilleri gesitli sekillerde
isletenleri tamimlayan veya sayan
belirgin bir dizenleme yok. Katma
Deger Vergisi Uygulama Genel
Tebliginde “...Bu cercevede,

taksi igletmecisi, strici kursu

ve otomobil kiralama sirketi gibi
isletmelerin faaliyetleri ile ilgili”
ifadesi yer almaktadir. Kanunda
gegen “binek otomobillerin gesitli
sekillerde isletilmesi” ifadesine
s0z konusu genel tebligde yer alan
ve binek atomobhile bagli olarak
faaliyet gosteren igletmeleri almak
gerekir. Verilen érneklerde yer alan
taksi isletmeciligi, stirtict kursu
gibi igletmelerin binek otomobilsiz
yuritilmesi mimkin dedildir.
Genel Tebligde bu érneklerden
sonrada “gibi” ifadesi kullanilarak
cesitli igletme tanimina bir
sinirlama getirilmemigtir.
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Genel tebligde yer alan orneklere
benzer durumlar gikabilir. Ornegin;
yapilan isin veya galigan personelin
kullanacag binek otomobil yaptigi
isin bir parcasi olan faaliyetler olahilir.
Muhendislik firmalarinin, calistirdigy
muhendis veya teknik personelin

ilgili bolgeye (ki bu gcogunlukla toplu
ulasimla gidilehilecek yerler degildir)
ulasmast igin binek otomobil yine
olmazsa olmazlardan sayilahilir.
Hatta bir kisim kamu alimlari igin
yapilan ihale sartnamelerinde
caligacak teknik personel ile

bu isler icin kullanilacak hinek
otomobil sartlari belirlenmektedir.

Bu kapsamda yapilacak bir isin
sartnamesi geredi satin alinan veya
kiralanan binek araglarina iliskin
amortisman ve OTV giderlestirmesine
iliskin sinirin altinda kalinabilir. Ancak
binek otomobillere iliskin giderlerin
yani basta akaryakit, tamir, bakim,
sigorta, lastik vs. giderlerin %30°unun
vergi matrahindan indirim konusu
yapilmamasi ve ayrica indirim
yapilmayarak KKEG olan bu tutarlara
isabet eden KDV'nin de indirim
konusu yapllmamasi bu dizenlemeye
aykiri olacaktir; glinky bu drnekte yer
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alan faaliyetin strdirtlmesi ve ihale
edilen isin yurtttlmesi icin gereklidir.

Ozetle soz konusu diizenlemeden
once sadece ilk iktisapta edilen
binek otomohillerin KDV'sine

iligkin hir sinirlama getirilirken, bu
sinirlamanin daha da artirilmasi
nedeniyle bir kisim isletmelerde

bu husus ilave gelir veya kurumlar
vergisi yuku getirmekte. Bu yuk ilk
basta OTV ve KDV ile amortisman
ve kiralama gider sinirlamasi

olarak baslamakta ve ancak daha
sonrasinda akaryakit, tamir, bakim,
sigorta, lastik vs. giderlerin %30°unun
vergi matrahindan indirim konusu
yapilmamasi seklinde devam
etmekte. Bu nedenle hinek otomobil
sayisi fazla olan isletmelerin

kendi faaliyetlerini kismen veya
tamamen binek otomobillerinin
kiralanmasi veya gesitli sekillerde
isletilmesi olup olmadigini agisindan
dederlendirmelerinde fayda
bulunmakta.

“BES PARA ETMEZ”

Kavga eden Temel ve Dursun
bir ara laf yanigina girer.
Temel Dursun’o “Sen bes
para etmez adamin birisin”
deyince,

Dursun da alayc bir
gllimseme ile “Oyleyse ispat
et de gdrelim.” der.

Hemen bir taksi gadiran
Temel, taksiciye; “Sdyle
bakalim!” der. “Beni Trabzon
Merkez’e kaga gétirdrsin?”
Taksici; “iki bin” der.

Temel; “Peki, arkadasimla
birlikte kaca olur?”

Taksici, “Dedismez.” diye
cevap verince

Temel, Dursun’o dénerek
yapistirir cevabi; “Gérdin
mu?” der. “Seni hesaba bile
katmiyor. Simdi anladin mi,
bes para etmedigini?”
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Ai_LE KONUTU VE
AiLE KONUTU
SERHI

Aile konutu kavrami, 1 Ocak 2002 tarihinde ydrirlige
giren yeni Tirk Medeni Kanunu ile hayatimiza girmig
olup, net bir tanimi kanunumuzda yapiimanugtir.
Yargitay, aile konutunu; “Aile konutu eglerin bitin
yasam faaliyetlerini gergeklestirdigi, yasantisina
buna gére yén verdigi, aci ve tatl giinleri iginde
yasadigi anilarla dolu bir alandir.” seklinde
tanimlamgtir.

Coskun SAMANCI

2001 mezunu

20 Ajustos 1983 tarihinde
Erzurum’da dogan

Coskun Samanci, ortaokul ve lise
8grenimini Ozel Ari Okullarinda
tamamladi. 2007 yilinda

Cankaya Universitesi Hukuk
Fakdltesi’'nden mezun oldu.

Is yagamina Sumanci Hukuk
Blrosu’nda serbest avukat olarak
devam etmektedir.
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Bu tamima gore aile konutu egler igin, maddi
dederinin yani sira, manevi ve duygusal bakimdan da
glglt bir 6nem arz etmektedir. Bu nedenledir ki, Trk
Medeni Kanunu Madde 1394 ile ailenin ikamet ettigi
konuta birtakim 6zel diizenlemeler ve sinirlamalar
getirilmistir,

TMK Madde 194 uyarinca;

“Eslerden biri, diger esin agik rizas bulunmadikga,
aile konutu ile ilgili kira s6zlesmesini feshedemez,
aile konutunu devredemez veya aile konutu
uzerindeki haklari sinirlayamaz. Rizay! saglayamayan
veya hakli bir sebep olmadan kendisine riza
verilmeyen es, hakimin mudahalesini isteyehilir.

Aile kanutu olarak 6zgtlenen taginmaz malin maliki
olmayan es, tapu ktttgtne konutla ilgili gerekli
serhin verilmesini tapu madarldganden isteyebilir”
Aile kanutunun egler igin 6nemine binaen aile konutu
uzerinde eglerin tek baslarina hukuki islemleri
yapmasi diger esin onemli yararlarini etkileyebilir.
TMK Madde 194 uyarinca malik olmayan esin

tapu mudurliginden konutla ilgili gerekli serhin
verilmesini istemesi, diger esin tek basina hukuki
islem yapmasini engellemektedir. Buna aile konutu
serhi demekteyiz.

Aile konutu serhi kisaca; "Ailenin devamli olarak
ikametine ayrilan konutun Gzerinde eslerin tek
baslarina tasarrufta bulunmalarini engelleyen
serhtir.” seklinde tanimlanabilir. Bu serh ile tapuda
malik olarak gortinen es, tapuda malik olarak
gorinmeyen esin rizasi olmadan aile konutu

satip devredemeyecek, aile konutu tzerinden kira
sozlesmesi akdedemeyecek ve herhangi bir hak tesis
edemeyecektir. Bu dizenlemeyle malik olan egin
mulkiyet hakkina sinirlama getirilmistir.

Diger yandan esin hakl sebep olmadan riza
gostermemesi sonucunda malik olan es yapilacak
tasarruf iglemi icin hakimin midahalesini
isteyebilmektedir.
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4721 sayih Tirk Medeni Kanunu‘nun
194/1. maddesine gare, “Eglerden biri,
diger esin agik rizasi bulunmadikga,
aile kanutu ile ilgili kira sozlesmesini
feshedemez, aile konutunu devredemez
veya aile konutu tzerindeki haklar
sinirlayamaz.” Bu madde hikmi ile
aile kanutu serhi “konulmus olmasa
da” eslerin hirlikte yasadiklari aile
konutu tzerindeki fill ehlivetleri
sinirlandinimigtir.,

Sinirlandirma aile kanutu serhi
konuldugu igin dedil, zaten kanundan
dogdugu icin getirilmistir. Bu sebeple
tapuya aile konutu gerhi verilmese

bile o konut aile konutu ozelligini tasir,

Zira eslerin birlikte yasadifj taginmaz
serh konulmasa dahi aile konutudur.
Es soyleyisle serh kanuldugu igin aile
konutu olmamakta aksine aile konutu
oldugu icin serh konulabilmektedir.
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Sonug olarak; egin rizasi olmadan aile
konutunda yapilacak ipotek ve benzeri
sinirlandirmalar, sinirlandirmaya

onay vermeyen es tarafindan iptal
ettirilebilecektir. Ayrica ipotek, satis ve
benzeri hak sinirlandirmalarinin iptali,
aile konutuna serhin konulmasi ya da
konulmamasi koguluna baglanmadig
gibi, islemin tarafi olan Gglncl kisinin
iyi niyetli olup olmamasinin da herhangi
bir 6nemi bulunmamaktadir.
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NEW YORK TURK FILMLERI
FESTIVALINDE BiR ARI LI

1994 mezunumuz Aysequl Selenga Tagkent,

“Ovacik” Belgeseli ile New York Turk Filmleri
Festivalinde yer aldi. Belgesel, American Turkish
Society tarafindan 17. New York Turk Film
Festivali'ne secildi.

Belgesel, Tunceli Ovacik'daki glinlik yagami ve
Belediye Bagkani Fatih Mehmet Magoglu’ nun
toplum bazli tarimi tesvik ederek strdurlebilir bir
ekanomiyi gliclendirme galismalarini anlatiyor.

Yapimcl Aysegul Selenga Tagkent'e dergimizin
8. sayisinda yer vermis, onceki calismalarini ve

kendisini yakindan tanimigtik. i et

CAN GAZALCI iMZA GUNU fj cemmn e

GCankaya Beledivesi Cagdas Sanatlar Merkezi

Can Gazalci [1994 mezunu] 15 Aralik 2019 Pazar glnti Cankaya Belediyesi
Gagdas Sanatlar Merkezinde dlzenlenen imza glintinde “Meyname” adli el P

kitabiyla yer aldi. 14:00-16:00

Meyname, karmasik insan ruhunun hir émiir boyu tutsag olabildigi
“an”larin pesine disen; ¢ kusagin, blylk sevdalardan stzulip gelen
tarihinin yeniden yazildigi bir roman... Can Gazalci'nin kaleminden, insan
ruhunun kuytuluklarinda yeni kuytuluklar bulmak isteyenlere bir dil ziyafeti...
Agustos 2019'da basilan roman, 6 hafta boyunca cok satanlar listesinde
kaldi. Meyname, D&R verilerine gore, hentiz sipariglerin verildigi ilk giinde
Turkiye’'de yayimlanan romanlar icinde en gok satan 18. eser oldu.

GURURUMUZ

NESLIHAN CETIN

2013 Anadolu Lisesi mezunumuz Neslihan Getin’in
“Basketbolcu ve Sedanter Kadinlarin Beden Algisi ile Yeme
Tutumlarinin Karsilagtirlmasi” adli bildirisi 13-16 Kasim 2019
tarihleri arasinda Antalya’'da dlizenlenen 17. Uluslararasi

Spor Bilimleri Kongresi'nde kabul edildi. Bagkent Universitesi
Saglik Bilimleri Fakultesi Beslenme ve Diyetetik Bolimu’nil
yuksek onur derecesiyle tamamlayan mezunumuzu kutlar,
bagarilarinin devamini dileriz.
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Basak KIiTAPCI

1993 mezunu

1993 mezunumuz Basak Kitapci, 1998 yilinda
Gozi Universitesi Calisma Ekonomisi ve Endiistri
lligkileri Bélimii'nden mezun olduktan sonra,

is hayatina otomotiv sektordinde baslad.
Ardindan Turkcell AS’de, 12 yil stresince,
sirasiyla, Kurumsal Portfdy Yoneticisi, Mobil ve
Sahit Cazdmler Maddrd ve Kurumsal Msteriler
Kuzey Anadolu Bolge MudUrd olarak gérev yapt.
Ekip ve performans ydnetimi, satis ve partfoy
yonetimi, satis stratejileri, ise ahm stregleri,
operasyon ve is suregleri, stratejik planlama,
egitim ve mentorluk, orta ve buylk dlgekli firma
yonetimiyle edindigi deneyim ve kurumsal
sirket tecribesini Adler Profesyonel Kogluk
[ICF] ve Yonetim Danismanhg! programlariyla
birlestirerek 2018 yilinda “Linn Business
Coaching”i kurdu. Kariyer hayating, danismanhk
ve kogluk sentezi ile olusturdugu icerik,

yontem ve metodolgjiler ile isletme koglugu

ve danismanlik hizmeti vererek devam ediyor.
Satis yonetimi, egitim ve kogluk diger uzmanlik
alanlari. Aymi zomanda Yénetim Damsmanlarn
Dernedi yonetim kurulu Gyeligi gérevini de

oktif olarak yiritmekte.
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YALIN
DUNYA

YENI YOZYIL BiZLERDE COK BUYUK DEGISIMLER
YARATIRKEN VE DEGISIME AYAK UYDURMA
MUCADELESINE ZORLARKEN, ISIK HIZINDA ELIMIZDEN
KAYIP GIDEN ZAMAN, GIG GiBi BUYUYEN BILGI,
MUKEMMELLIYETGILIGE ZORUNLU KILAN ORTAMLARDA
YASAM SAVASI VERIYORUZ. BUNUNLA BIRLIKTE, SANKIi
TUM BU GERGEKLERE BIiZLER ZORUNLU DEGILMISiZ GiBI,
TAM AKSINi SGYLEYEN YENi KAVRAMLARI ANLAMAYA
CALISIYORUZ. “DUR VE MEDITASYON YAP”, “DUYGUSAL
DAYANIKLILIK ASLINDA GUGLU OLMAK DEGILDIR”, “BASIT
YASA”, “DUYGULARINLA YONET” GiBi BUGUNE KADAR
Bizi BASARIYA VE SAVASCILIGA GOTURDUGUNDEN
EMIN OLDUGUMUZ DOGRULARIMIZLA CELISEN TUM BU
KAVRAMLAR ASLINDA UNUTTUKLARIMIZI HATIRLATARAK
RUH, BEDEN VE ZiHiN SAGLIMIZI KORUMAK UZERE
GUMBUR GUMBUR GELIYOR.

Hepimiz daha basarili, daha mutlu, daha tatminkar olabilmek
icin okuduklarimiz, dinlediklerimiz ya da érnek aldiklarimizdan
bazi yaklagimlar segiyor, kendimize uyan tercihler yapiyoruz.
Bize iyi gelene, bizi daha gticlt kilana, hizi biz gibi hissettirene
yakinlaglyoruz. Bazilarimiz bunu profesyonelce yaparken,
bazilanmiz farkinda olmadan, kendimize kattigimizin adini
koymadan ilerliyoruz. Gln geliyor kosar adim ¢iktigimiz zorlu
merdivenlerin sonundaki zafer mesalesini elimize gururla
alirken, guin geliyor ontimiizdeki diiz yola dahi bir adim atmak
style dursun sonundaki her ne ise ulagmak istemiyoruz.
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istikrarli olabilmek, hep yolda kalabilmek, igsel
motivasyonla ve ilerleme durtlstyle yagayabilmek
cok dederli. Bizi yeni ylzyil gergekleri, zaman
zaman geriye atarken, tekrar ivmelenmeyi
saglayan araglar, belki de tetikleyiciler iste

tam olarak bugun anlamaya galigtigimiz yeni
kavramlar. Bete Brown, Tony Robhins gibi
yUzlerce kog, motivasyon konusmacisi, yazar,
insanlarin hayatlarina dokunuyor ve bundan

da dte, geri kalan hayatlara ikinci baglangicin
yapiimasini sagliyor. Global dncller insanliga
liderlik ederken, ben ve meslektaglarim gibi
birgok kisi de yayinladiklari bloglar, katildiklari
sosyal sorumluluk projeleri ve farkli faaliyetlerle
farkindaliklara katkida bulunmak icin vakit
ayiryor. Her bireyin dogru bir farkindalik ani
var, Su an, "bu anda” olanlar ve bir giin “o ana”
varacak olanlar igin, yikici dedisim diinyasinda
hayatimizi kolaylastiracak 2 6Gnemli konuyu
paylagmak istiyorum.

Hayatta ne yapacagini pek gok insan bilir
ama hildigini yapan insanlarin sayisi gok
azdir.

- Tony Robbins -

BASIT HAYAT - Basit, cogumuz igin kulaa iyi gelen bir
kelime olmasa da, hayatimizi kolaylastirmanin en gtizel
tanimi olarak cimle igindeki yerini aliyor. Kurumsal
dinyada, liderlikte “yalin” olarak ifade ediliyor. Sonuca
goturmeyen, sadece oyle aligageldidi igin rutin olarak
yapilan is ve garevleri, 0zel ve is yasamindan ayiklamak
gerekiyor. Hayatimizda yer etmisg, neden yapmaya
basladiimizi unuttuumuz neler vardir acaba? Bu
satirlari okurken en az bir ornek akliniza gelirken,
basitlesme karari alip temizlide gittiginizde bir sayfa
dolusu olusacak listeye siz hile inanamayacaksiniz.
Basitlesehilmek dncelikle tanimlama yapahilmektir.

Bir glintintiz(i kagida doktiginizde neler ne kadar
zamaninizi aliyor? Onlar her ne ise yapmadiginizda

ne degisecek? Ugrasmak istediginiz hobiler,
baslayamadiginiz spar, vakit ayiramadiginiz
arkadaglariniz, her yilbasinda bu sene yapacagjim
diyerek, bu yil yine ertelemis oldugunuz hir hayaliniz,
hangi sonug getirmeyen rutininizin yerine gectiginde sizi
daha mutlu ve kararli hir insan edecek?

Neler hayatinizi kolaylastirir ya da tam tersine, godu
zaman biz zorlastirmak icin ugrasmiyor muyuz
yasamlarimizi? Sorumluluk adini taktigimiz her isin
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tanimini tekrar yapmaliyiz. Sorumluluk adini verdigim
hangi rutinlerimden vazgectigimde, sifir olan sonuc yine
sifir olacaktir?

Rutinler keskin aliskanliklardir. Son derece kuvvetlidirler.
Bizi de bagkalarinin goziinde tanimlayan rutinlerimizdir.
Ayse her sabah kahve icmeden giine baglamaz, Mehmet
her sali aksami kickbox yapar, Funda her temmuz ayinin
ilk haftasi Kas’a dalisa gider. Bizi disaridan tanimlayan
déngulerdir bunlar. is hayatinda ise, “Arda Bey her sabah
07.45'de ofise gelir ve yesil cayiniicer”, “Yesim Hanim
her toplantidan énce is ciktilarini mail olarak ister”

gibi 6rnekler, ayni zamanda drnek alinmasini saglayan,
takim disiplini olusturan dodal kaltirler yaratir, Bircok
liderin stregelen rutinleri oldugu gézlemlenir ve clmasi
da beklenir.

Mutluluk ve basariya pozitif katki saglayan, kaliteli
rutinlerimize yenilerini de ekleyebilmek icin basitleselim,
glinimuza, yaptiklarimizi, sorumluluklarimiz
tanimlayalim ve ortaya gikanlarin pozitif degisimi icin
kiclk hir adim atarak, en kolay yapabilecegimizden
baslayarak birakalim, basit olalim, basit kalalim,
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DURMAK - Koglukla ilk tanigtiim zamanlarda,
liderlerimizden duydugum “yavagla” kelimesi
kulagimi tirmaliyordu. “Ogle yemegine

¢iktijinda sadece yemek ye”, “dusa girdiginde
toplanti yapma” ciimleleriyle beni kendime
gekmeye galisiyorlardi. Yalnizca 5 dakika,

haftada yalnizca 1 saat gibi basitlegtirmelerle
baglamayi kolaylagtirmaya galistirsalar da, bir
yandan imkansiz gorinmesi, bir yandan ise
hayatimda “bunlara baglamak neyi degistirebilir”
bariyerlerimle, Gstln korl “mis” gibi yapmaya
devam ediyordum.

Yapmaktan énce yine tanimlamak geliyor aslinda.
Fark etmek igin gsans vermek gerekiyor. Kendimi

ve yasamimi analiz ettigimde gérdim ki, cok
nadiren, bir zaman dilimi igerisinde yalnizca tek bir
sey yapiyorum. Yalmzca film seyretmek, yalnizca
yemek yemek hatta yalnizca galigmak bile mimkin
degil, beraberinde kendime gart kostuklarim var
ve asil kritik olan ise mecburiyetim yokken kendimi
zorluyar elmam. Dinlenirken bile dinlenmemek

icin elimden geleni yapmak gibi. Israrla devam
eden “kendimi daha fazlasi icin zerlama hali”. Ama
neden?

Evet, diinya dedisti, zaman hizla akiyor, yetismemiz
gerekenler ve yagamak istediklerimizin dengesini
kurmaya galismak hayat igindeki belki de en zor
alanimiz. 21. ylzyilin en 6nemli yetkinliklerinden
biri de 6zel ve ig hayatini dengeleme becerisi

yani kendimizi ve hayatimiz| yonetebilmek.

Ise alimlarda, terfilerde dahi her gegen giin

daha da giindem haline gelen bu konu tabi ki
kocaman bir gergek olarak kargimizda duruyor ve
yavaslamamizi mimkin kilmiyor.

Ancak mesele tamamiyla sudur ki, neden daha
da fazla zorlagtirma gayreti igindeyiz? Televizyon
izlerken telefonda oyun oynamak, yemek yerken
sosyal medya mecralarinda dolagmak, bir
arkadasin derdine ortak olurken rapor yazmaya
devam etmek midir?

Evet, hizli, savasgl, atik, cevik olalim. Hizh ve
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dogru kararlar alalim. Enerjimizle diinyay: kendi
yorlingemizde dondurelim. Tim bunlari, olmasi
gerektidi gibi mutluluk ve basari igin yaparken

ve yasarken, zihnimizi 10 dakika arindirmak,
arkadagimizi sadece o ortamda kalarak yarim saat
dinlemek, kitap okurken beg dakikada hir telefona
bakmamak bizi hayatta geri birakmadig gibi,
ivmelenmemiz igin yapmaya baglamamizin gart
olduju molalardir.

Buglnlerde medyada yagsam detokslar

gariyoruz. 1 glin stresince agilmayan telefanlar,
bakilmayan sosyal medya hesaplari, deneyimlerin
platformlarda tartigiimasi gigla blylyor. Dogrusu
yanhsi yok, formlt kurali yine yok. Bize ne iyi
geliyorsa, ne iyilestiriyorsa, ne hizim kisa bir mola
vermemizi sagliyorsa, ne hizi DURDURABILIYORSA,
onu yapmaya baslayalim.

Yasamimiz bizim icin ne kadar kiymetli ise, kendi
bittinligamaziin de dederini bilmeliyiz. Ruhumuz,
zihnimiz ya da bedenimizden biri eksilmeye
basladiginda bitinligimazi kaybettigimizi
unutmamaliyiz. Biz, bize lazimiz. Yapmamiz
gerekenler, yasamak istediklerimiz, hedeflerimiz,
olmeden once yapma gabasinda olduklarimiz
bitmeyecek. Tutkularimiz, hayal ve planlarimizin
hilesenidir. Hepimizin sabah yataktan kalkmamiza
sebep olan tutkularimiz var. Yeter ki bizi

bunlara gottiren yolda keyifle ilerlemek igin ufak
farkindaliklara ulasalim. Yolda kalabilmek icin ise
kendimize iyi hakalim. Neyin bizlere iyi geldigini
bulalhm.

Bu vesileyle, tiim BeeLife okuyucularimizin yeni
yilini kutluyorum. Yeni yilda da yola devam diyorum.
Kendimizi hatirlayarak, zorlagtirdiklarimizdan
arinarak, ufak molalarla daha buyik adimlara
“merhaba” diyebilecedimizin farkinda olarak...

Keyifli ckumalar, sevgiler...
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BEE! " © IMEZUNLARDAN HABERLER

‘BEES REUNION

2013-2019 arasinda mezun olan Ari’lilar dénem arkadaglari ve
ogretmenleri ile bir araya geldiler.

20 Kasim 2018 Garsamba giini gerceklesen etkinlikte anilarini canlandiran mezunlar,
baglarini gtiglendirmenin mutlulugunu da yasadilar. Mezun dgrenciler, lise yillarinda gelecek
yasamlarini planlarken yanlarinda olan 6gretmenleriyle ulastiklari hedefleri de paylastilar.
Nisan ayinda tekrarlanmasi planlanan etkinlikte bir araya gelmek tizere ayrilirken daha
kalabalik bir ekip olarak bulusacaklarini da séylediler.
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NETWORK

1995 Ortaokul

Ufuk MADEN
Sekerbank TA.S. / SMMM
Egitmen - Mali Analist

1992

Serhat KARAKAYA

“Bahgelievier Amerikan Kultir
Dernedi Yabanci Dil Kursu” ve “Ostim
Amerikan Kaltir Dernedi Yabanci Dil
Kursu” / Sirket Sahibi

Prof. Dr. Giray KUGUKKOCAOGLU
Bagkent Universitesi /
[IBF Isletme Boltiimd Bagkan

Merig CIRPAR

Kirikkale Universitesi Tip Fakiiltesi /
Ortopedi ve Travmatoloji Anabilim Dali
Bagkani

Erdem BAFRA
Kamu lhale Kurumu / Hukuk
Hizmetleri Dairesi Bagkani

BUSINESS

Mustafa Alp SOLMAZ
Sirnak Universitesi / Memur

1993

Ugur YOLAK
RTB Egitim Gozimleri /
Genel Mad(r Yardimcisi

Turalp SIVRI
Bera Ankara Otel / Genel Mudur

Prof. Dr. Tolga TOZUM

Chicago Illinois Universitesi Klinikleri
ABD / Dighekimi - Digeti Hastaliklari
ve implant Cerrahisi Uzmani

13894

Mehmet Ali ERTUGRUL
Opet Petrolctlik AS /
Marmara Bélge Madiir(

M. Serkan 0ZGUR
Zeyno Optik / Firma Sahibi

Mehmet Rifat BACANLI
Bacanli Hukuk Burosu / Avukat

BEE! " 1 BUSINESS NETWORK

0duz GERMEN
Tandogan Surlct Kursu / Kurucu

Arzu SUNDU
As Metal Sanayi /
Finans ve Idari Igler Yoneticisi

19395

Aslan ATES '
Inan Turizm Otobus Igletmeciligi /
Firma Sahibi

Siileyman BALIBEY
Tramertas AS /
Yénetim Kurulu Bagkani

Deniz SAN
TRT / Spor Haberleri Yénetmeni

Keiko Belir YARAR
Devlet Tiyatrolari /
Oyuncu
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1996

Tongug OZCAN
Tongug Tarim Egitim Danismanlik /
Sirket Sahibi

ismail Raci BAYER

Cevre ve Sehircilik Bakanhgr /
Avrupa Birligi Yatinmlari Dairesi
Bagkani

Gorkem AKTAN

Ani Anitsal Yapilar Koruma
Dederlendirme ve Yapim Mimarlik
Restorasyon AS / Yonetim Kurulu
Bagkani - ingaat Miihendisi

1997

Gizem GENCER KIRBAS
Kirbas Hukuk Barosu / Avukat

Erkin TUZUN
Ankara Ticaret Odasi [/ Avukat

Savas ZORLU
Ziraat Bankas! / Sube Mid(r

Ayca ALTAN
Katar Havayaollari /
Mali Mtgavir Yardimcisi
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1998

Zeynep GOLASAN
Ozgiir Sigorta Aracilik Hizmetleri Ltd.
Sti. / Sirket Sahibi

Gulen Celebi BASCI
TUBITAK Bilgem / Proje Madir(

Erman ATLI
Er-Ath Yapi / Firma Sahibi

Gorkem DEMIRDAG
Pfizer / Satig Temsilcisi

Slkr(l TUNCA
ATG Hotels [ Satin Alma Madrd

0zan ACAR
TOBB / Sektdrler ve Girisimeilik Daire
Bagkani

1999

Ender CENE '
Kurtoglu Mohilya / Yonetici Ig Mimar

Zeynep FIRATOGLU
AB Proje / Genel Koordinator

Asli ARTUK
Ankara Devlet Tiyatrosu / Oyuncu

Ali Merig CAKAN
Gakan Hukuk Ve Danigmanlik / Avukat

Nur Camgéz (HAMURKAROGLU)
Sivil Havacilik Genel Miduarlaga /
Avukat

BUSINESS

NETWORK

2001

Kaan ARUG
Hazer Amani / Bag Ascl

2003

Beren TUMER
Trendyol / Pazar Destek Uzmani

Serkan BUYUKSALVARCI
STM / Siber Glivenlik Uzmani

Polat AYMAN
Proto Yazilim / Kurucu ortak

2006

Murat GULEGYUZ
Ernst & Young / CPA

2008

l:JzIem 0zTURK
Ozgur Proje / Mimar

2013

Ali Celal 08UZ
Ylld|z Teknik I.J_niversitesi /
iletisim Ofisi Ogrenci Asistani




KARE BULMACA

Ekim 2019 sayimizda anahtar kelimemizi bularak mail yoluyla bizimle paylasan okurlarimizdan Sema Soysal'a 6dulu

ulastinimstir.

Bulmacamizi tamamlayip anahtar kelimemize ulasan ve beelife@arimezunlari.org.tr
adresine 1 Mart 2020 tarihine kadar génderenler arasindan belirleyecegimiz okurumuza
surpriz hediye gonderecegiz.

iyi eglenceler!

Not: Belirlenen okurlarimiz Ocak 2020 sayimizda duyurulacak,
kendileri ile mail adreslerinden iletisime gecilecektir.

SOLDAN SAGA

1. Azinlik / 2. Kime veya neye isabet edecedi onceden belli olmayan bir gekimle sonucu belirleme -
Bliyuk, iri fare / 3. Bir galgida dogru ses vermesi igin yapilan ayar, dizen [ 4. Resim veya fotograf igin
yapilan durus - Hukuki sonug doguracak bir sug isleyen kimse / 5. Insanlarda ve hayvanlarda, deriyle
kemik arasinda bulunan ve kas ile yagdan olusan tabaka - Tagitlarin 6n bélimuande bulunan, kisa

ve uzun mesafeyi aydinlatmaya yarayan isik diizenedi - Isletim sisteminin kisaltmasi / 8. Yapiimasi
aligkanhk haline gelmis I - Kayak / 7. Mallarin bir tlkenin topraklarindan gtimriikstiz gegmesi / 8.
Dildeki sozleri kurallarina uygun olarak yazma - Gegerli,giincelyururlikte olan / 9. Yok olan, ortadan
kalkan,strekli olmayan - Anonim ortakliklarda sermaye artirimi igin yapilan 6deme gagrisi

YUKARIDAN ASAGIYA

1. Bilirkisi tarafindan yapilan inceleme / 2. Kurgatovyum elementinin simgesi - Tlirkiye'de ikamet
etmek isteyen yabancilarin Bdg Idaresi'nden almalari gereken izin/ 3. Belirti - lkinci derecede olan /
4. Boya ve parlaticilarin yapiminda kullanilan madde - Bir isin sonu, bitis / 5. Hicum / 6. Benimseme,
onama, kabul, tasdik - Agikga belirtilmeyen, dolayli olarak anlatilan ey

| 7.Insanda bulunan, bir sey yapahilme yetenedi, meleke - Bozkir/ 8. llag, merhem - Gemileri, farkl iki
su diizeyinin birinden obirine agirmak igin yapilmig ara havuz -Bir nota / 9.Esi olmayan, biricik, yegane
- Resmi belgelerin kaydedildigi katdk
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KALEMINDEN

Kitapla ilgili ayrintili bilgiye biregitimcininkaleminden.com
adresinden ulasabilirsiniz.
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porsche.com.tr

Performans bazen beklenmedik bicimlerde karsiniza ¢ikabilir.

Porsche Macan

imkansizi bagarmak uzman oldugumuz bir alan. Yine en iyi oldujumuz seyi yaptik ve spor bir otomobil tasarladik.
Bes kapil. Bes kisilik. Dort ¢ekerli. Yiiksek performansh motor ve yaris pistlerinde test edilen teknolojiler.
(Ozetle, tartismaya yer birakmayan giigte bir siiriis deneyimi igin.

PORSCHE

PORSCHE Dogus Oto-Gankaya/Isgi Bloklart Mah. Mevlana Bulvari No: 182/A Gankaya-Ankara Tel: 0312 583 83 83
Macan 2.0: Ortalama Yakit Tiketimi: 7.4-7.2 It./ 100 km, Ortalama COz Emisyonu: 172-167 g/km

Bu ilanda kullanilan sekil ve gdrseller, standart donanima dahil olmayan aksesuarlar ve ézel donanimlar igerebilir.
Baski islemlerindeki sinirflandirmalar nedeniyle kadit Gzerindeki renkler triinlerin gergek renklerine gére farklilik gosterebilmektedir.
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