Tarih

01.06.2022

01.06.2022

01.06.2022

01.06.2022

04.06.2022

13.06.2022

13.06.2022

25.06.2022

26.06.2022

BASIN YANSIMALARI (ULUSAL)

Yayin Adi

TURKIYE'DE i$
DUNYASI

TURKIYE'DE IS
DUNYASI

TARLA SERA

TARLA SERA

MILLIYET

CUMHURIYET

CUMHURIYET

TURKIYE

PARA

Haber Bashgi

UNIVERSITELER DIJITALLESIYOR

TEKNOLOJi KULLANIMINA AGIRLIK
VERIYORUZ

TARIMDA KADIN GiRiSIMCILIGIN
GUCLENDIRILMESI

TARIMDA KADIN GiRiSIMCILIGIN
GUCLENDIRILMESI

PUAN KAYBETTIREN BASIT HATALAR

iYi BESLENME BASARIYI ETKILER

KAYGI iCIN DOGRU NEFES

EGITIM SEVIYESi DUSTUKCE MADDE
KULLANIMI ARTIYOR

TCMB ONUMUZDEKI AY FAiz
INDIRIMINi ZORYALABILIR

Sayfa StxCm
No

46 4364
50 4364
80 1091
81 1091
15 84

6 66

6 135
2 78
27 279

Tiraj

20000

20000

11350

11350

121754

22965

22965

107179

18887



BASIN YANSIMALARI (YEREL — BOLGESEL)

Tarih

03.06.2022

03.06.2022

04.06.2022

11.06.2022

13.06.2022

13.06.2022

17.06.2022

24.06.2022

24.06.2022

25.06.2022

Yayin Adi

POLATLI'NIN SESi
ISTIKLAL

BABAESKI SOz

KOCAELI

SON HABER

OBJEKTIF

KIRKLARELI

DUZCE MANSET

POLATLI'NIN SESi
ISTIKLAL

GAZETE DAMGA

BiziM ANADOLU

Haber Bashgi

SINAV KAYGISINI AZALTMANIN 6
MADDELIK FORMULU

SINAV KAYGISINI AZALTMANIN 6
MADDELIK FORMULU

SINAV KAYGISINI AZALTMANIN 6
MADDELIK FORMULU

SINAV ONCESI DUZENLI BESLENME
BASARIYI ETKIiLIYOR

SINAV ONCESi DUZENLI BESLENME
SINAV BASARISINI ETKILIYOR

SINAV ONCESi DUZENLI BESLENME
SINAV BASARISINI ETKILIYOR

SINAV KAYGISINI AZALTMAK iGiN...

TUM COCUK VE GENCLER
UYUSTURUCUNUN ZARARLARI
KONUSUNDA SEMBOL iSIMLER
TARAFINDAN BiLGILENDIRILMELI

COCUK VE GENCLER
BiLGILENDIRILMELI

UYUSTURUCUYA BASLAMA YASI GIT
GIDE DUSUYOR!

Sayfa
No

16

4

StxCm Tiraj
236 180
241 1000
138 1400
291 800
127 450
82 1287
102 750
169 180
26 6474
172 5412



Tarih

1.06.2022

1.06.2022

2.06.2022

2.06.2022

3.06.2022

3.06.2022

3.06.2022

4.06.2022

4.06.2022

4.06.2022

4.06.2022

5.06.2022

7.06.2022

7.06.2022

PORTAL YANSIMALARI

Portal Adi

HABER365.COM.
TR

TEKNOTALK.CO
M

HABERALP.COM

EGITIMAJANSI.C
OoM

POLATLIISTIKLA
L.COM

CANKAYAGAZET
ESI.COM

KOCAELIGAZET
ESI.COM.TR

ANADOLUYAKA
SIHABER.NET

BURSAARENA.C
OM.TR

GAZETEVATAN.
COM

MILLIYET.COM.T
R

HABER365.COM.
TR

CNNTURK.COM

HABER365.COM.
TR

Haber Bashgi

Yaziim Mihendisligi DGS
2022 taban puanlari ve
bolim kontenjanlari

Z Kusaginin Gozdesi
Markalar! Genglik Endeksi G-
250 Sonuglari!

Sinav kaygisini azaltmanin 6
maddelik formli

Z KUSAGININ GOZDESI
SAMiMi MARKALAR

Sinav kaygisini azaltmanin 6
maddelik formuli

Sinav kaygisini azaltmanin 6
maddelik formuli

Sinav kaygisini azaltmanin 6
maddelik formuli

SINAV KAYGISINI
AZALTMANIN 6 MADDELIK
FORMULU...

Sinav kaygisini azaltmanin 6
maddelik formuli

LGS'ye girecek 6grencilere
kritik uyari! Bu hataya
dismeyin

Puan kaybettiren basit
hatalar

Lojistik Yonetimi DGS 2022
taban puanlari ve bolim
kontenjanlari

Sinav kaygisini azaltmanin 6
maddelik formiliSinav
kaygisini azaltmanin 6
maddelik formali
Gastronomi ve Mutfak
Sanatlari DGS 2022 taban
puanlari ve bolim
kontenjanlari

Haber Linki

https://www.haber365.com.tr/yazili
m-muhendisligi-dgs-2022-taban-
puanlari-ve-bolum-kontenjanlari-
h290019
https://www.teknotalk.com/z-
kusaginin-gozdesi-markalar-genclik-
endeksi-g-250-sonuclari-110650/
https://www.haberalp.com/sinav-
kaygisini-azaltmanin-6-maddelik-
formulu
https://egitimajansi.com/haber/oku-
haberi-83738h.html
https://www.polatliistiklal.com/2022
/06/03/sinav-kaygisini-azaltmanin-6-
maddelik-formulu/
http://www.cankayagazetesi.com/2
022/06/sinav-kaygisini-azaltmanin-6-
maddelik-formulu/
https://www.kocaeligazetesi.com.tr/
haber/10461269/sinav-kaygisini-
azaltmanin-6-maddelik-formulu
https://anadoluyakasihaber.net/sina
v-kaygisini-azaltmanin-6-maddelik-
formulu-1772
https://www.bursaarena.com.tr/sagl
ik/sinav-kaygisini-azaltmanin-6-
maddelik-formulu-h45055.html
https://www.gazetevatan.com/egiti
m/Igsye-girecek-ogrencilere-kritik-
uyari-bu-hataya-dusmeyin-2042280
https://www.milliyet.com.tr/egitim/
puan-kaybettiren-basit-hatalar-
6766821
https://www.haber365.com.tr/lojisti
k-yonetimi-dgs-2022-taban-puanlari-
ve-bolum-kontenjanlari-h290596

https://www.cnnturk.com/saglik/sin
av-kaygisini-azaltmanin-6-maddelik-
formulu

https://www.haber365.com.tr/gastr
onomi-ve-mutfak-sanatlari-dgs-
2022-taban-puanlari-ve-bolum-
kontenjanlari-h290879


http://web.interpress.com/app/document/viewer/8c84321c-80be-4a08-9068-f61993aa9a13?cid=LRf%2FPsAonXE%3D
http://web.interpress.com/app/document/viewer/8c84321c-80be-4a08-9068-f61993aa9a13?cid=LRf%2FPsAonXE%3D
http://web.interpress.com/app/document/viewer/8c84321c-80be-4a08-9068-f61993aa9a13?cid=LRf%2FPsAonXE%3D
http://www.haber365.com.tr/yazilim-muhendisligi-dgs-2022-taban-puanlari-ve-bolum-kontenjanlari-h290019
http://www.haber365.com.tr/yazilim-muhendisligi-dgs-2022-taban-puanlari-ve-bolum-kontenjanlari-h290019
http://www.haber365.com.tr/yazilim-muhendisligi-dgs-2022-taban-puanlari-ve-bolum-kontenjanlari-h290019
http://www.haber365.com.tr/yazilim-muhendisligi-dgs-2022-taban-puanlari-ve-bolum-kontenjanlari-h290019
http://web.interpress.com/app/document/viewer/0baab610-8820-49ac-818d-ae9332a552f2?cid=LRf%2FPsAonXE%3D
http://web.interpress.com/app/document/viewer/0baab610-8820-49ac-818d-ae9332a552f2?cid=LRf%2FPsAonXE%3D
http://web.interpress.com/app/document/viewer/0baab610-8820-49ac-818d-ae9332a552f2?cid=LRf%2FPsAonXE%3D
http://www.teknotalk.com/z-kusaginin-gozdesi-markalar-genclik-endeksi-g-250-sonuclari-110650/
http://www.teknotalk.com/z-kusaginin-gozdesi-markalar-genclik-endeksi-g-250-sonuclari-110650/
http://www.teknotalk.com/z-kusaginin-gozdesi-markalar-genclik-endeksi-g-250-sonuclari-110650/
http://web.interpress.com/app/document/viewer/c97aa8c2-1369-40bf-b5fa-59b96d2f639f?cid=LRf%2FPsAonXE%3D
http://web.interpress.com/app/document/viewer/c97aa8c2-1369-40bf-b5fa-59b96d2f639f?cid=LRf%2FPsAonXE%3D
http://www.haberalp.com/sinav-kaygisini-azaltmanin-6-maddelik-formulu
http://www.haberalp.com/sinav-kaygisini-azaltmanin-6-maddelik-formulu
http://www.haberalp.com/sinav-kaygisini-azaltmanin-6-maddelik-formulu
http://web.interpress.com/app/document/viewer/a52b68be-48f5-4805-a239-27d57001034f?cid=LRf%2FPsAonXE%3D
http://web.interpress.com/app/document/viewer/a52b68be-48f5-4805-a239-27d57001034f?cid=LRf%2FPsAonXE%3D
http://egitimajansi.com/haber/oku-haberi-83738h.html
http://egitimajansi.com/haber/oku-haberi-83738h.html
http://web.interpress.com/app/document/viewer/f33b9495-e2e8-480f-b709-e0ebfd4e71c7?cid=LRf%2FPsAonXE%3D
http://web.interpress.com/app/document/viewer/f33b9495-e2e8-480f-b709-e0ebfd4e71c7?cid=LRf%2FPsAonXE%3D
http://www.polatliistiklal.com/2022/06/03/sinav-kaygisini-azaltmanin-6-maddelik-formulu/
http://www.polatliistiklal.com/2022/06/03/sinav-kaygisini-azaltmanin-6-maddelik-formulu/
http://www.polatliistiklal.com/2022/06/03/sinav-kaygisini-azaltmanin-6-maddelik-formulu/
http://web.interpress.com/app/document/viewer/3a478dfd-d256-49b0-8302-4d6546b3d3ec?cid=LRf%2FPsAonXE%3D
http://web.interpress.com/app/document/viewer/3a478dfd-d256-49b0-8302-4d6546b3d3ec?cid=LRf%2FPsAonXE%3D
http://www.cankayagazetesi.com/2022/06/sinav-kaygisini-azaltmanin-6-maddelik-formulu/
http://www.cankayagazetesi.com/2022/06/sinav-kaygisini-azaltmanin-6-maddelik-formulu/
http://www.cankayagazetesi.com/2022/06/sinav-kaygisini-azaltmanin-6-maddelik-formulu/
http://web.interpress.com/app/document/viewer/e57a1234-32e6-4212-84f0-515a715cbd0d?cid=LRf%2FPsAonXE%3D
http://web.interpress.com/app/document/viewer/e57a1234-32e6-4212-84f0-515a715cbd0d?cid=LRf%2FPsAonXE%3D
http://www.kocaeligazetesi.com.tr/haber/10461269/sinav-kaygisini-azaltmanin-6-maddelik-formulu
http://www.kocaeligazetesi.com.tr/haber/10461269/sinav-kaygisini-azaltmanin-6-maddelik-formulu
http://www.kocaeligazetesi.com.tr/haber/10461269/sinav-kaygisini-azaltmanin-6-maddelik-formulu
http://web.interpress.com/app/document/viewer/af499b6c-b6b9-45c1-bd6a-8b825f3e9fdc?cid=LRf%2FPsAonXE%3D
http://web.interpress.com/app/document/viewer/af499b6c-b6b9-45c1-bd6a-8b825f3e9fdc?cid=LRf%2FPsAonXE%3D
http://web.interpress.com/app/document/viewer/af499b6c-b6b9-45c1-bd6a-8b825f3e9fdc?cid=LRf%2FPsAonXE%3D
http://anadoluyakasihaber.net/sinav-kaygisini-azaltmanin-6-maddelik-formulu-1772
http://anadoluyakasihaber.net/sinav-kaygisini-azaltmanin-6-maddelik-formulu-1772
http://anadoluyakasihaber.net/sinav-kaygisini-azaltmanin-6-maddelik-formulu-1772
http://web.interpress.com/app/document/viewer/e85bf714-ed51-4193-8829-bebd36c56f28?cid=LRf%2FPsAonXE%3D
http://web.interpress.com/app/document/viewer/e85bf714-ed51-4193-8829-bebd36c56f28?cid=LRf%2FPsAonXE%3D
http://www.bursaarena.com.tr/saglik/sinav-kaygisini-azaltmanin-6-maddelik-formulu-h45055.html
http://www.bursaarena.com.tr/saglik/sinav-kaygisini-azaltmanin-6-maddelik-formulu-h45055.html
http://www.bursaarena.com.tr/saglik/sinav-kaygisini-azaltmanin-6-maddelik-formulu-h45055.html
http://web.interpress.com/app/document/viewer/bd527f1c-7cd7-4a0b-af14-f0a60886b805?cid=LRf%2FPsAonXE%3D
http://web.interpress.com/app/document/viewer/bd527f1c-7cd7-4a0b-af14-f0a60886b805?cid=LRf%2FPsAonXE%3D
http://web.interpress.com/app/document/viewer/bd527f1c-7cd7-4a0b-af14-f0a60886b805?cid=LRf%2FPsAonXE%3D
http://www.gazetevatan.com/egitim/lgsye-girecek-ogrencilere-kritik-uyari-bu-hataya-dusmeyin-2042280
http://www.gazetevatan.com/egitim/lgsye-girecek-ogrencilere-kritik-uyari-bu-hataya-dusmeyin-2042280
http://www.gazetevatan.com/egitim/lgsye-girecek-ogrencilere-kritik-uyari-bu-hataya-dusmeyin-2042280
http://web.interpress.com/app/document/viewer/47e09951-3e48-4d88-9b1e-670d38114664?cid=LRf%2FPsAonXE%3D
http://web.interpress.com/app/document/viewer/47e09951-3e48-4d88-9b1e-670d38114664?cid=LRf%2FPsAonXE%3D
http://www.milliyet.com.tr/egitim/puan-kaybettiren-basit-hatalar-6766821
http://www.milliyet.com.tr/egitim/puan-kaybettiren-basit-hatalar-6766821
http://www.milliyet.com.tr/egitim/puan-kaybettiren-basit-hatalar-6766821
http://web.interpress.com/app/document/viewer/86e48195-e6e9-4858-b21b-da94b7537849?cid=LRf%2FPsAonXE%3D
http://web.interpress.com/app/document/viewer/86e48195-e6e9-4858-b21b-da94b7537849?cid=LRf%2FPsAonXE%3D
http://web.interpress.com/app/document/viewer/86e48195-e6e9-4858-b21b-da94b7537849?cid=LRf%2FPsAonXE%3D
http://www.haber365.com.tr/lojistik-yonetimi-dgs-2022-taban-puanlari-ve-bolum-kontenjanlari-h290596
http://www.haber365.com.tr/lojistik-yonetimi-dgs-2022-taban-puanlari-ve-bolum-kontenjanlari-h290596
http://www.haber365.com.tr/lojistik-yonetimi-dgs-2022-taban-puanlari-ve-bolum-kontenjanlari-h290596
http://web.interpress.com/app/document/viewer/82cd3fbc-2f32-48ac-bad8-1502ee44a7b8?cid=LRf%2FPsAonXE%3D
http://web.interpress.com/app/document/viewer/82cd3fbc-2f32-48ac-bad8-1502ee44a7b8?cid=LRf%2FPsAonXE%3D
http://web.interpress.com/app/document/viewer/82cd3fbc-2f32-48ac-bad8-1502ee44a7b8?cid=LRf%2FPsAonXE%3D
http://web.interpress.com/app/document/viewer/82cd3fbc-2f32-48ac-bad8-1502ee44a7b8?cid=LRf%2FPsAonXE%3D
http://www.cnnturk.com/saglik/sinav-kaygisini-azaltmanin-6-maddelik-formulu
http://www.cnnturk.com/saglik/sinav-kaygisini-azaltmanin-6-maddelik-formulu
http://www.cnnturk.com/saglik/sinav-kaygisini-azaltmanin-6-maddelik-formulu
http://web.interpress.com/app/document/viewer/5fcb0016-2ebf-46d2-a922-4b800887d9aa?cid=LRf%2FPsAonXE%3D
http://web.interpress.com/app/document/viewer/5fcb0016-2ebf-46d2-a922-4b800887d9aa?cid=LRf%2FPsAonXE%3D
http://web.interpress.com/app/document/viewer/5fcb0016-2ebf-46d2-a922-4b800887d9aa?cid=LRf%2FPsAonXE%3D
http://web.interpress.com/app/document/viewer/5fcb0016-2ebf-46d2-a922-4b800887d9aa?cid=LRf%2FPsAonXE%3D
http://www.haber365.com.tr/gastronomi-ve-mutfak-sanatlari-dgs-2022-taban-puanlari-ve-bolum-kontenjanlari-h290879
http://www.haber365.com.tr/gastronomi-ve-mutfak-sanatlari-dgs-2022-taban-puanlari-ve-bolum-kontenjanlari-h290879
http://www.haber365.com.tr/gastronomi-ve-mutfak-sanatlari-dgs-2022-taban-puanlari-ve-bolum-kontenjanlari-h290879
http://www.haber365.com.tr/gastronomi-ve-mutfak-sanatlari-dgs-2022-taban-puanlari-ve-bolum-kontenjanlari-h290879

8.06.2022

9.06.2022

9.06.2022

9.06.2022

9.06.2022

10.06.2022

10.06.2022

13.06.2022

13.06.2022

13.06.2022

14.06.2022

15.06.2022

17.06.2022

17.06.2022

23.06.2022

HABERS365.COM.
TR

TEKNOTALK.CO
M

HABEREGUVEN.
COM

ANKAHABER.CO
M.TR

EGITIMAJANSI.C
OoM

ESKISEHIRINSA
ATTEMIZLIGI.CO
M

SONSAAT.COM.
TR

CUMHURIYET.C
OM.TR

TEKNOSKOP.NE
T

GAZETEVATAN.
COM

HURRIYET.COM.
TR

ONCURTV.COM

HURRIYET.COM.
TR

PERVINKAPLAN.
COM

GUNDOGUMU.C
OM

ic Mimarlik ve Cevre
Tasarimi DGS 2022 taban
puanlari ve bolim
kontenjanlari

10 adimda sinav déneminde
saglikl beslenme onerileri

Dr. Ogr. Uyesi Selin
Uysal’dan 10 adimda sinav
doneminde saglikli beslenme
onerileri

Sinav Doneminde Saglikh
Beslenme Onerileri

10 adimda sinav doneminde
saglikli beslenme onerileri

10 adimda sinav doneminde
saglikli beslenme onerileri

Sinav 6ncesi diizenli
beslenme sinav basarisini
etkiliyor

YKS 6ncesi son uyarilar:
'Once dogru beslen sonra
kayglyi yonet'

YKS 6ncesi son uyarilar:
‘Once dogru beslen sonra
kaygly1 yonet’

6 maddede YKS'de sinav
kaygisini azaltmanin yollari!
Sinav kaygisinin belirtileri
ne?

YKS'ye glinler kala
uzmanlardan oneriler

6 MADDELIK FORMUL

YKS'ye glinler kala
uzmanlardan oneriler

Sinav kaygisini nasil
azaltabilirsiniz?

26 Haziran Uluslararasi
Uyusturucu Kullanimi ve
Kagakeliligi ile Miicadele
Ginu

https://www.haber365.com.tr/ic-
mimarlik-ve-cevre-tasarimi-dgs-
2022-taban-puanlari-ve-bolum-
kontenjanlari-h291135
https://www.teknotalk.com/10-
adimda-sinav-doneminde-saglikli-
beslenme-onerileri-111793/
https://www.habereguven.com/dr-
ogr-uyesi-selin-uysaldan-10-adimda-
sinav-doneminde-saglikli-beslenme-
onerileri/
https://www.ankahaber.com.tr/egiti
m/sinav-doneminde-saglikli-
beslenme-onerileri-h80174.html
https://egitimajansi.com/haber/oku-
haberi-83791h.html
http://www.eskisehirinsaattemizligi.
com/index.asp?sec=3&newsid=1869
98
https://www.sonsaat.com.tr/egitim/
sinav-oncesi-duzenli-beslenme-
sinav-basarisini-etkiliyor/194617/
https://www.cumhuriyet.com.tr/egit
im/yks-oncesi-son-uyarilar-once-
dogru-beslen-sonra-kaygiyi-yonet-
1946487?utm_medium=KategoriSay
fasi&utm_source=Cumhuriyet&utm_
campaign=KategoriSayfasi
https://teknoskop.net/yks-oncesi-
son-uyarilar-once-dogru-beslen-
sonra-kaygiyi-yonet/
https://www.gazetevatan.com/egiti
m/6-maddede-yksde-sinav-kaygisini-
azaltmanin-yollari-sinav-kaygisinin-
belirtileri-ne-2043901
https://www.hurriyet.com.tr/egitim/
yksye-gunler-kala-uzmanlardan-
oneriler-42084022
https://www.oncurtv.com/egitim/6-
maddelik-formul-h164086.html
https://www.hurriyet.com.tr/egitim/
yksye-gunler-kala-uzmanlardan-
oneriler-42084022
http://www.pervinkaplan.com/detay
/oku/22700

https://www.gundogumu.com/habe
r.php?p=33600


http://web.interpress.com/app/document/viewer/e2fbfa6c-5c57-451f-96c6-1dd52f8b282e?cid=LRf%2FPsAonXE%3D
http://web.interpress.com/app/document/viewer/e2fbfa6c-5c57-451f-96c6-1dd52f8b282e?cid=LRf%2FPsAonXE%3D
http://web.interpress.com/app/document/viewer/e2fbfa6c-5c57-451f-96c6-1dd52f8b282e?cid=LRf%2FPsAonXE%3D
http://web.interpress.com/app/document/viewer/e2fbfa6c-5c57-451f-96c6-1dd52f8b282e?cid=LRf%2FPsAonXE%3D
http://www.haber365.com.tr/ic-mimarlik-ve-cevre-tasarimi-dgs-2022-taban-puanlari-ve-bolum-kontenjanlari-h291135
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Cocuklar ve gencler
uyusturucu konusunda
bilgilendirilmeli

Prof. Dr. Beyazyiirek,
Uyusturucuya baslama yasi
git gide dusliyor

Tim gocuk ve gengler
uyusturucunun zararlari
konusunda sembol isimler
tarafindan bilgilendirilmeli

Egitim seviyesi dustiikge
madde kullanimi artiyor
Gengler uyusturucunun
zararlari konusunda sembol
isimler tarafindan
bilgilendirilmeli
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bilgilendirilmeli/
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DOSYA

“TEKNOLOJI KULLANIMINA AGIRLIK VERIYORUZ”

Beykoz Universitesi’nin akademik kadrolarin giiglit
bir egitim altyapisi, egitim araglari ve egitim materyali ile
donattigini ifade eden Beykoz Universitesi Rektorii Prof.
Dr. Mehmet Durman, “Teknoloji kullanimina agirlik ve-
riyoruz. Egitim altyapis, internete erigim, yazihm aragla-
11, gevrim igi egitim araglari gibi teknolojik araglarin yani
sira laboratuvarlar, stiidyolar ve diger uygulama ortam-
lari ile giiclendiriyoruz. Boylece Beykoz Universitesi'nin
benimsemis oldugu profesyonel odakli egitim yaklagimin
gerektirdigi uygulamal egitim ortamini saglamis oluyo-
ruz” dedi.

Kiiresel yiiksekogretim alani igerisinde iiniversitele-
rin akademik- aragtirma ya da uygulama agirhikli yak-
lagimlari g6z oniine alinarak degerlendirildigi bilgisini
paylagan Durman, “Bizler Beykoz Universitesi olarak
programlarimizi tasarlarlarken uygulama aguhkl, 6§-
rencilerimizi profesyonel yasama hazirlayan egitim-6gre-
tim modelini benimsedik. Bu dogrultuda is diinyasmin
goriislerini her zaman 6n planda tuttuk. Besinci yilimizi
tamamladigimiz 2021 yilinda i¢ ve dis paydaslarimiz,
ogrencilerimiz, akademik ve idari kadromuz, fakiilte
damisma kurullarimiz, diger iiniversiteler ve is diinyas:
ile bir anket yaptik ve Beykoz Universitesi‘ni nasil tamm-
ladiklarini sorduk. Anket sonucuna gére tiniversitemizin
yiiksekogretimdeki profil algisi “Profesyonel, is Diinyast
Odakl bir Yiiksekdgretim Kurumu” olarak tanimlandi”
agiklamalarmda bulundu.

Hizla gelisen ve degisen is diinyasinin ve toplumsal
ihtiyaglarin, 6grencilerin, 6grenme alanlar1 diginda da
kendilerini bireysel olarak geligtirmelerini bir zorunluluk
haline getirdigini aktaran Durman, “Bu dogrultuda, tiim
egitim ve Ogretim programlarindaki Ggrencilerimizin
21. ytizy1l yetkinlikleri olarak ifade edilen becerileri ka-
zanmalarini saglamak; demokratik ve 6zgiirce diistinen,
genis ufuklu bireyler olarak yetismelerine olanak sagla-
yacak egitim ve Ggretim programlarimi yapilandirmak
ve bu amaca uygun bir kampiis ortanu olugturmak her
zaman onceligimiz” diye konustu.

“OGRENCILERI BARAJ ENGELIYLE
SINIRLAMAK GEREKSiZ”

Egitim kadrolarm olustururken hem akademik
hem de sektorel olarak alaninda yetkin hocalarm olma-
sina dikkat ettiklerini ifade eden Kent Universitesi Rek-

torti Prof. Dr. Necmettin Atsii, “Akademisyenlerimize
yonelik akademik 6diil ve tesviklerle onlarin bilimsel
aragtirmalarini destekliyor, ulusal ve uluslararasi alan-
da yiiriitiilecek projelere katki sunuyoruz. TUBITAK,
Avrupa Birligi ve Bakanliklarin proje destek program
cagrilarma katilim igin akademisyenlerimize egitim ve
destek saghyoruz” agiklamalarinda bulundu.

Yiiksek (")gretim Kurumu (YOK) tarafindan son
doénemde {iniversiteye giriste baraj puanlarinin kaldi-
rilmasi konusuna da deginen Atsii, “Universitelerin
yeterli kontenjanlari varken, 6grencileri baraj engeliy-
le sinirlamak gereksiz. Diger taraftan sinav siiresine
eklenen 30 dakikalik artis, Ggrencilerin {izerindeki
baskiy1 bir nebze de olsa azaltacaktir. Bu anlamda
yapilan diizenlemeleri degerli buluyorum” dedi.

Kent Universitesi olarak dgrencileri is diinyasina
hazirlamak igin is birligi calismalar1 yaptiklarm dile
getiren Atsti, “B6liim bazh stratejik is birliklerimizi
glinden giine artirtyoruz. Kariyer Giinleri gibi et-
kinliklerle sirketlerin insan kaynaklarim dogrudan
ogrencilerimizle bulusturuyoruz. Bu sayede &gren-
cilerimiz networklerini genisletebiliyor. Hem kamu
hem de 6zel sektérle yiiriittiigiimiiz giiglii organizas-
yonlarla 6grencilerimize destek oluyoruz. istihdamda
‘Oncelik Kent'linin’ diyor, tiniversitemizden mezun
ogrencilerimize kurum biinyesindeki ige alimlarda
oncelik veriyoruz. Gegtigimiz yil mezun olup, bugiin
calisma arkadagimiz olan bir¢ok Ggrencimiz mevcut.
Universite adaylarim kampiisiimiizde akademisyen
ve tercih uzmanlarimizla bekliyor olacagiz” seklinde
konustu.
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Tarimda
kadin girisimciliginin
giiclendirilmesi

Kadin girisimlerini “geleneksel” sayilabilecek islerden ziyade modern tarimsal isletme yénetimine
evirilebilecek iglere yoneltebilecek bir perspektifin gelistiriimesi toplumsal ve bireysel olarak
uzun vadede daha faydali olacaga benziyor. Bu anlamda demografik, bélgesel, 6lcek
ekonomisi ve iiretilen lriin bakimindan cesitliligin saglanmasi, kirsal alanda kadin

girisimciliginin 6zendirilmesi ve siirddrilebilir kilinmasi daha fazla 6Gnemsenmeli.

ktisadi ve sosyal alanda toplumsal cinsiyet esitligi-
nin saglanmasi 6zellikle son yirmi yildir uluslararasi
kurumlarin, politika yapicilarin ve arastirmacilarin
glindeminde. Bu konuda artan farkindalik, bilgi ve
verilerin bu odakla toplanmasi ve bu bilgi akisina daya-
narak tim dinyada ¢ok ¢esitli uygulamalarin olusmasini
sagladi. Bu uygulamalarin 6nemli bir bélimande kadinin
gliclenmesi yoluyla top-
lumsal cinsiyet esitsizligi-

nin giderilmesi ana odak Ulusal Kirsal Kalkin-

olageldi. Bu baglamda,
kadinlarin istihdam piya-
sasina dahil olmak veyahut
girisimcilik kapasiteleri-
nin gelistirilerek iktisadi
sahada aktif bir sekilde yer
almasini saglamaya dénik
yogun bir ilginin oldugu-
nu goézlemliyoruz. Yine,
konuya dair kirsal alan-

lar ve/veya tarim kesimi
odakli bir perspektifin de
olusturulmaya baslanmasi

80 tarlasera HAZIRAN 2022

ma Stratejisi ve Kirsal
Alanda Kadinin Giiclen-
dirilmesi Ulusal Eylem
Plani incelendiginde,
kirsalda yasayan kadin-
larin tarimsal girisimci-
lik ve ireticilik faaliyet-
lerine dahil edilmesinin
kirsal kalkinma agisin-
dan 6neminin vurgu-
landigi goriiliiyor.

sevindirici bir gelisme olarak kaydedilmeli. Kirsal kadin giri-
simciligi hem literatiirde hem de uygulama sahasinda daha
fazla ele alinan ve haritalanmaya calisilan bir baslik haline
gelmekte.

Kirsal alanda kadinin roliiniin giiclendirilmesine
dair farkindalhklar artti
Son yillarda artan ilgi sonucu ortaya cikan kirsal kadin giri-
simciligine dair bilimsel arastirmalar, temelde eldeki olanak-
lar ve gelisim 6niindeki muhtelif engeller Gzerine odaklan-
makta. Ozellikle Hindistan Gizerine yapilan ve saha bilgisine
dayanan 6gretici calismalar, kirsal alanlarin fiziki ve altyapi
sorunlarinin, egitim ve kurumsal destek eksikliginin, sos-
yal, kiltarel ve aile/hane ici esitsiz gérev dagilimi kaynakl
etmenlerin kirsal kadin girisimciligi gelisimini gt¢lestirdigini
gosteriyor. Ote yandan yeterli finansal, isletme ve egitim
destedi ile basarili kadin girisimlerinin ortaya ¢cikmasi ve
surdurilebilir isletmeler haline dénismesi de saglanabiliyor.
Bu baglamda, toplumsal cinsiyet odakli program ve uygula-
malarin gelistiriimesinin 6nemi daha ¢ok ortaya cikiyor.
Ulkemizde de kirsal alanda kadinin roliiniin giglendi-
rilmesine dair son yillarda artan bir farkindalik oldugunu
sdylemek mimkin. Temel politika belgeleri olarak Ulusal
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Kirsal Kalkinma Stratejisi (2021-2023) ve Kirsal Alanda
Kadinin Guclendirilmesi Ulusal Eylem Plani bu konu perspektifiyle
incelendiginde, kirsalda yasayan kadinlarin tarimsal girisimcilik ve
Ureticilik faaliyetlerine dahil edilmesinin kirsal kalkinma agisindan
6neminin vurgulandigi gérilmekte. Bu hedefin dogrudan ve en
somut adiminin ise Tarimda Kadin Girisimciliginin Guglendirilmesi
Programi'yla atildigini sdyleyebiliriz.

81ilde 5 bin 292 kadin iireticiye girisimcilik

egitimi verildi

Kadin Ureticilere mesleki beceri kazandirmayi, tarimda basaril
kadin girisimcilerin sayisini artirmayi ve istihdam yaratiimasina
katki saglamay! hedefleyen Tarimda Kadin Girisimciliginin Giglen-
dirilmesi Programi kapsaminda 2015-2019 yillari icerisinde 81 ilde
5 bin 292 kadin Ureticiye girisimcilik egitimi verilmistir. Girisimcilik
egitimleri verilen kadin Greticilerin bir is fikri ile proje hazirlamalari
saglanmistir. Sekerbank'in destegi, KOSGEB ve iSKUR is birligi ile
yurdttlen program sonucunda hazirlanan projeler ise Girisimci
Kadin Ciftciler Odl Toreni ile 6dullendirilmis ve maddi destegin
yani sira mentorluk destegi de almaya hak kazanmislardir.

Kadin girisimcilerin basarisinin taclandinidigi anlamli bir giin
olarak karsimiza ¢ikan bu 6dul térenleri ise 15 Ekim DUnya Kadin
Ciftciler Gunt'nde gergeklestirilmistir. Bilindigi izere Diinya Kadin
Ciftciler Guna Birlesmis Milletler’in inisiyatifle ortaya ¢ikan bir
organizasyon. Bu 6zel giinuin arkasinda, basit bir kutlamadan cok
dlnya genelinde kirsal alanlarda yasayan kadinlarin yasadigi ka-
dim sorunlara ve bu sorunlarin ¢éziimindeki hayati rollerine dikkat
¢ekilmesi vizyonu yatiyor. Toplumsal cinsiyet esitligini saglamak
ve kadinlari gliclendirmek sadece ilkesel olarak dogru bir adim
degil, ayni zamanda asiri yoksulluk, aclik ve yetersiz beslenme
gibi kronik sorunlarla miicadelede ve elbette kirsal kalkinmanin
saglanmasinda hayati bir unsurdur.

Program kapsaminda Tiirkiye’nin doért

bir yaninda édiiller verildi

Tanimda Kadin Girisimciliginin Guglendirilmesi Programi cercevesinde
2015'ten 2019'a kadar verilen 6ddillerin Igdir'dan Isparta’ya, Dizce'den
Adana’ya uzanan bir cografi cesit inde sahipleri ile bulustugu

ve bu anlamda Ulke sathina eristigi goriltyor. 2019'da dizenlenen
yarismaya Van'dan katilarak “Kaya Bali Uretimi Projesi” ile birinci olan
Aslihan Damar, “Kuracagim isletme ile kaliteli ve sifa kaynagi organik
bal Uretip aile ekonomisine ciddi bir katki saglarken ayni zamanda her
yil en az iki geng kadina staj imkani verecegim. Kadin eliyle kurulan bir
isletmenin degerini topluma géstermis olacagim” derken aslinda prog-
ramin vizyonunu bizlere yansitiyor. Yine ayni yil “Agri Ekonomisinde
Cilek Ruizgan Projesi” ile yanismaya Adri'dan katilan ve Jiri Ozel Oduli
alan Meryem Aslan ise kadin girisimciligi ruhunu yayginlastirmayi,
aracilar ve nakliye Ucretleriyle tiketiciye misliyle yansiyan maliyetlerin
dnuine gegmeyi hedefledigini ifade ederken, insani bir hak olan ucuz ve
saglikh gidaya erisimin énemini bir kez daha vurgulamis oluyor.

Kadin girisimlerine yonelik perspektiflerin yapisi
gelistirilmeli

Toplumsal cinsiyet esitsizliginin giderilme cabasinda kirsal alanlarin
dezavantajini asmak icin yarattlmus bu sekildeki programlarin tesvik
edici bir itki yaratmis olmasi kuvvetle muhtemeldir. Bu sekilde odil-
lendirilmis projelerin son dénemde nasil ilerledikleri ayrica ele alinarak
yeni girisimler icin 6rnek hikayeler haline dénustirtlebilirler. Bundan
sonra yurUtlecek calismalarda demografik, bolgesel, Slcek ekonomisi
ve Uretilen Grlin bakimindan cesitliligin saglanmasl, kirsal alanda kacin
girisimciliginin 6zendirilmesi ve strdurdlebilir kilinmasi Snemsenmelidir.
Son olarak kadin girisimlerini “geleneksel” sayilabilecek islerden ziyade
modern tarnmsal isletme yénetimine evirilebilecek islere yoneltebilecek
bir perspektifin gelistirilmesi toplumsal ve bireysel olarak uzun vadede
daha faydall olacaktir. @

HAZIRAN 2022 tarlasera 81
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Puan kaybettiren
basit hatalar

LGS’ye hazirlik kadar sinav aninda dikkatli olmak
da cok énemli. Oyle ki kiclk hatalar baylk puanlar
s kaybettirebiliyor. Soru kékind iyi okumamak,
grafikleri yanlis yorumlamak, cevap kagidini

_ Mine
Ozdemir

Liselere Gegis Sistemi (LGS)
kapsaminda 1.2 milyon 8. simif Ggrencisinin
girecegi merkezi sinav yarin yapilacak.
Sinava hazirhk kadar sinav amnda dikkatli
olmak da cok onemli. Oyle ki pek ¢ok
ogrenci zamanla yaristigi icin sorular hizh
¢ozme zorunlulugu hissederek dikkatsiz
okuma yapabiliyor, bir kelimeyi gozden
kagirabiliyor, grafikleri yanhs yorumlayarak
basit islem hatalan yiiziinden istedig okula
girme sansim kaybedebiliyor. Ciinki LGS
bir siralama sinavi ve 1 soru ile binlerce
kisinin ontine gegilebiliyor. Biiyiik puanlar
kaybettiren kiiciik hatalar yapmamak icin
dikkat edilmesi gereken noktalar var. Bu
konuda dogru zaman yonetiminin énemine
dikkat ¢ceken Kiiltiir Koleji ve Kiiltiir2000
Koleji Ulusal Smavlara Hazirhk Birimi
uzmanlarmin, smavda en ¢ok yapilan
hatalarla ilgili tespitleri soyle:

‘On yargiyla yaklasmaymn’

4 Ensik yapilan hatalardan biri hizh
okuma ve heyecan nedeniyle soru kokiine
dikkat etmemek, “Olamaz, degildir” gibi
olumsuz ifadeler gozden kacabiliyor.

4 Grafikleri ve gorseli yanlis yorumlama,

soru arasindaki baglantyr dogru kuramama,
dgrencinin soruda bilgi verilmeyen konular
lizerine yorum yapmast, basit diisiinmemesi
ve bilgi eklemesi yanlis sonuca varilmasina
neden oluyor.

4 Sorunun uzun oldugunu distinmek ve
on yargiyla yaklasmak, ogrencinin kapasitesi

olsa bile cozememesine yol aciyor. Sorulara
‘basit, kolay, zor, uzun’ gibi sifatlar
konulmamali.

4 Sinavda 6nce Kitapgigi en sonda
da optik formu isaretlemek, kodlamayi
yetistirememek, panikle yanls isaretleme
ya da kodlamada kaydirma yapmak gibi
hatalara da neden olabiliyor.

‘Soru koklerine dikkat’

4 Tiirkce sorularinin ¢ozumu sirasinda
“Her sorunun cevabi yiizde 50 soru kokiinu
dogru okumaktan gecer” kuralina dikkat
edilmesi ve dzellikle verilen bilgilerin tek
tek okunmasi hata oramim azalur.

42 Matematik sorularinda dogru sonuca
ulasabilmek icin verileri dogru kullanmak
cok onemli. Problem ¢ozimiinde soruda
verilen bilgilerin semaya dokilmemesi,
modelleme yapiimamasi da hatalar
arasinda.

A T.C. Inkilap Tarihi ve Atatiirkciiliik
sorulaninda dnce soru kokii okunmali.

2 Ogrencilerin kendilerince yapuiklar
yorumlar onlara hata yaptinyor. “Verilen
bilgiye gore” ifadesi bulunan
sorularda bilgilere gore hareket edilmeli.

2 Bilgi eksigi olanlar Fen Bilimleri
sorularinda yorum vapmakta zorlaniyor.
Sorulara 30 dakika civarinda zaman ayirmak
dikkat hatalarim azaltir.

4 Din Kiiltiirii ve Ahlak
Bilgisi sorularinda kavramlar cok iyi
bilinmeli.

Kimlik belgenizi
unutmayin

MEB, LGS i¢in égrencilere son
dakika uyanlannda bulundu. Yann iki
oturum halinde uygulanacak sinavda
90 soru sorulacak. Saat 09.30'da
baslayacak 1. oturumda Tirkee, T.C.
Inkilap Tarihi ve Atatlrkg¢alik, Din
Kaltard ve Ahlak Bilgisi ile Yabanci
Dil'den 50 soru sorulacak ve 75
dakika sdre verilecek. Saat 11.30'da
baslayacak 2. oturumda ise Matematik
ve Fen Bilimleri'nden 40 soru
olacak ve 80 dakika slre taninacak.
Odgrencilerin yarin saat 09.00'da
sinava girecekleri binada hazir olmalar
ve yanlarinda kimlik belgelerini
bulundurmalari gerekiyor. Ayrica en
az 2 kursun kalem, kalemtiras ve silgi
bulundurmalar 6nemli.

Kaygiyla bas
etmenin yollan

Kaygl, herkeste bir miktar
olmasi gerekiyor ve dogru kontrol
edildiginde motivasyonu artiriyor.
Ancak kaygi diizeyi ylkseldikce
&grenci tim bildiklerini unutup, ders
calisamaz hale gelip, psikolojik sorunlar
dahi yasayabiliyor. Beykoz Universitesi
Sosyal Bilimler Fakdltesi Dekani Prof.
Dr. Pinar Tinaz, kaygiyla bas etmek igin
sunlari dneriyor: “Ogrenci sinava cok iyi
bildigi konulardan baslamall. Sinavda
kayai arttiginda nefes egzersizleri
denenebilir. Kisi bir streligine gdzlerini
kapatip kafasini sinavdan uzaklastirarak
nefes alisverisini dinleyebilir. Sinavin
mutlak bir son olmadidl, kisinin hayati
boyunca bircok sinavla kendi kendisini
deneyecegini akildan ¢ikariimamali.”

YARIN: Sinavda puanlama nasil olacak? Hangi okullar LGS puanina gore dgrenci alacak? Diderleri ne yapacak?
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diyen Ozer, sunlan soyledi:

“Sadece Grnek sorularla degil:

nde genclerimizin,
ogrencilerimizin yaninda yer
almaya, sorunlarin gozmeye
ve gok daha iyi ortamlarda
yetismeleri ve iilkemizin

n insasinda yer
almalarma caba sarf ediyoruz”
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e
wkndc sinava girecek. Bu defa
maskesiz oldugu icin ¢ok daha
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gibi snavlan gecer, istedikleri
ul\ul tiirlerine yerlesmis olurlar.
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yapiyoruz. Artik egitim-
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Recep Tayyip Erdogan imzastyla
yaymlanan atama kararlarina
gore, YOK iiyeleri Prof.

Dr. Zeliha Kogak Tufan, H.
Abdullah Kaya, Prof. Dr. Murat
Tuncer, Prof. Dr. Mehmet
Sisman, Prof. Dr. Hayati Develi
ve Prof. Dr. Mustafa Cicekler'in
gorevierine son verildi, YOK
iiyeliklerine Prof. Dr. Cevahir
Uzkurt, Prof. Dr. Halit Eyiip
Ozdemir, Prof. Dr. Aysen
Giircan, Prof. Dr. Miirteza Bedir
ve Prof. Dr. Haldun Goktas
seqildi.

ile ayric: e de rektor
atamasi yapild. Buna gore
Ankara Miizik ve Giizel Sanatlar
Universitesi Rektorliigi'ne Prof.
Ozden, Tiirk-Alman
Universitesi Rektorligine MEB
Y

ckogretim ve Yurt Dist
Egitim Gr.m.l Mudiirii me Dr

sitesi Rn;klurlug\me
Prof. Dr. Yavuz Demir, Kocacli
Saglik ve Teknoloji Universitesi
Rekiérlagiine Prof. Dr.
Muzaffer Elmas getirildi.
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Puan kaybettiren

Liselere Gegis Sistemi (LGS)
1.2 milyon 8. simif 6¢
girecegi merkezi sinav yarin yapilacak.
Smava hazithk kadar sinav amnda dikkatli
olmak da cok snemli. Oyle ki pek cok
ogrenci zamanla yaristigy
cozme zorunlulugu his
okuma \dpdhlllN" bir Lelnmcn gozden
yor, grafikleri yanhis y
it islem hatalan yiiziinden istedigi okula
g!mle sansim kaybedebiliyor. Ciinki LGS
ama sinavi ve 1 soru ile binlerce
in oniine gecilebiliyor. Biiyitk puanlar
Kaybettiren kiiciik hatalar yapmamak icin
dikkat edilmesi gereken noktalar var. Bu
konuda dogru zaman yonetiminin onemine
dikkat ceken Kiiltir Koleji ve Kiiltiir2000
Koleji Ulusal Sinavlara Hazirlik Birimi
uzmanlarnm, smavda en gok yapilan
hatalarla ilgili tespitleri soyle:
‘On yargiyla yaklasmayin’

3 En sik yapilan hatalardan biri hizh
okuma ve heyecan nedeniyle soru kdkiine
dikkat etmemek. “Olamaz, dcglldx gibi
olumsuz ifadeler gozden

2 Grafikleri ve gorseli anllamruml.\mm
soru arasindaki baglanty: dogru kuramama,

ki

B

Konulmamair
2 Sinavda dnce kitapeig en sonda
da optik formu isaretlemek, kodlamayt

LGS’ye hazirlik kadar sinav aninda dikkatli olmak
da cok 6nemli. Oyle ki kiiclk hatalar biy(k puaniar
kaybettirebiliyor. Soru kékunt iyi okumamak,
grafikleri yanlis yorumlamak, cevap kagidini

Kimlik belgenizi
unutmayin

MEB, LGS icin 6grencilere son
dakika uyarilannda bulundu. Yarin iki
oturum halinde uygulanacak sinavda
90 soru sorulacak. Saat 09.30'da
baslayacak 1. oturumda Tirkge, T.C.
Inkilap Tarihi ve Atatdrkcalik, Din
Kltard ve Ahlak Bilgisi ile Yabanci
Dil'den 50 soru sorulacak ve 75
dakika sdre verilecek. Saat 11.30'da
baslayacak 2. oturumda ise Matematik
ve Fen Bilimler’'nden 40 soru
olacak ve 80 dakika siire taninacak.
Ogrencilerin yarin saat 09.00'da
sinava girecekleri binada hazir olmalan

panikle yanhs i
va da kodlamada kaydirma yapmak gibi
hatalara da neden olabiliyor.

‘Soru koklerine dikkat’

4 Tiirkee sorulannin ¢oziimii sirasinda
“Her sorunun cevabi yiizde 50 soru kokiini
dogru okumaktan gecer” kuralina dikkat
edilmesi ve dzellikle verilen bilgilerin tek
tek okunmasi hata oramini azaltir.

2 Matematik sorularinda dogru sonuca
ulasabilmek icin verileri dogru kullanmak
cok onemli. Problem ¢ozi m dc soruda

ve yanlar kimlik

bulundurmalari gerekiyor. Ayrica en
az 2 kursun kalem, kalemtiras ve silgi
bulundurmalari dnemli.

Kayaiyla bas
etmenin yollari

Kayagl, herkeste bir miktar
olmas! gereklyor ve dogru kontrol
artinyor.

verilen bilgilerin semaya d
modelleme yapilmamasi da hatalar
arasinda.

QT.C. Inkilap Tarihi ve Atatiirkciilik
sorularinda dnce soru kokii okunmali.

2 Ogrencilerin kendilerince yaptiklan

sorularda bllg'l ¢ gore harcket edilmeli.
i olanlar Fen Bilimleri

soruda bilgi onular
{izerine yorum yapmasi, basit diisinmemesi
ve bilgi cklemesi yanhs sonuca vanlmasina
neden oluyor.

2 Sorunun uzun oldugunu diisinmek ve
on yargiyla yaklasmak, ogrencinin kapasitesi

YARIN: Sinavda puanlama nasil ofa

yorum yapmakta zorlaniyor.
Sorulara 30 dakika civannda zaman ayirmak
dikkat hatalari azaltir.

aDinK e Ahlak
Bilgisi sorulaninda kavramlar cok iyi
bilinmeli.

Ancak kayg dizeyi yakseldikce
6grenci tim bildiklerini unutup, ders
calisamaz hale gelip, psikolojik sorunlar
dahi yasayabiliyor. Beykoz Universitesi
Sosyal Bilimler Fakdltesi Dekani Prof.
Dr. Pinar Tinaz, kaygiyla bas etmek icin
sunlar 6neriyor: “Ogrenci sinava cok iyi
bildigi konulardan baslamali. Sinavda
Kayg! arttiginda nefes egzersizleri
denenebilir. Kisi bir streligine gozlerini
kapatip kafasin sinavdan uzaklastirarak
nefes alisverisini dinleyebilir. Sinavin
mutlak bir son olmadigy, kisinin hayati
boyunca bircok sinavla kendi kendisini
deneyecedini akildan cikariimamali.”

cak? Hangi okullar LGS puanina gdre dgrenci alacak? Digerleri ne yapacak?

Ozelde okumak i icin adeta servet gerekiyor

OZAN OMER KADUKER

07»1 okullarda 2022-2023 egitim
aslad. Ocak
ayinda iicretlerle ilgili tarusmalar
yasanirken Cumhurbaskani Recep Tayyip
Erdogan “Ozel okul iicretlerindeki as
tavanini yiizde 36 ile simirladik” diyerek,
Konuyla ilgili son noktay! koymustu. Bu
oranm altinda da zam yapanlar var ancak
el okullar genel olarak tavan orani

i beli

yanit alinamamast, bila ikmal teblig olmasi ve mernis adres kaydinizin
da olmamasindan dolayi tasinmaz kiymet taktirine iliskin raporunun
tarafiniza ilanen tebligi yoluna gidilmistir.

Bu sebeple Tirkiye genelinde yayin yapan ve en yiiksek ilk 5 traja
sahip olunan gazetelerin birinde ve Kusadasinda intisar eden mahalli
gazetelerden birinde is bu ilanen tebligata liskin metnin yayinlanmasina
karar verimistir.

7201 sayii tebligat kanununun 28. Ve miteakip maddeleri e TK.
Uygulanmasina dair yonetmeigi uyannca bu metnin yayimlandigi - son
tarihten itbaren, 15 (onbes) giin sonunda tebligatin tarafiniza teblig edimis
sayllacag), tebiigden itibaren 7 giin icerisinde tasinmaziann bulundugu yer
icra hukuk mahkemesine kiymet takdirine itiraz yoluna basvurma hakkinizin
oldugu hususu tarafiniza ilanen teblig olunur 02/06/2022

Resmi ilanlar: www.ilan.gov.tr'de (Basin: 1635065)

T.C. CORUM 2. SULH HUKUK MAHKEMESI'NDEN

ESAS NO: 2022/767 Esas

iLAN

Davaci Ali Tasdan tarafindan hasimsiz olarak mahkememize agilan
Gaiplige Karar Verilmesi davasi nedeniyle,

Gaiplige karar verilmesi istenen Gorum ili Merkez ligesi Sekerbey
Mahallesi/Koyii nifusuna kayitl, 168****162 T.C. Kimiik Numarali
Bekir ve Kamile'den olma 04/12/1978 dogumlu Murat TASDAN 32 yildir
kayip oldugu, bu zamana kadar ailesi tarafindan yapilan aramalara
ragmen kendisinden herhangi bir haber alinamadigini ve kendisine
ait bir ize de rastlanimadigindan bahisle, adi geginin gaipligine karar
verilmesitalep edilmis oimakla; Tiirk Medeni Kanunu'nun 32 ve devami
maddeleri geregince isbu ilan tarihinden itibaren alti ay iginde adi
gegen hakkinda bir bilgisi olanlarin mahkememizin 20221767 Esas
saylli dosyasina bilgi vermeleri hususu ilanen duyurulur.

Resmi ilanlar: www.ilan.gov.tr'de (Basin: 1634856)

rakamlar ailelerin biitc y:
basladi. Oyle ki anaokullarinin dahi
ortalama 50 bin TL'den basliyor, 100 bin
TL'ye kadar ulasabiliyor.
Rekor Robert’te
Gegen yil bu konuda rekor Robert

Kolej'deydi. Egitim iicreti 130 bin TL'den
baslayan kolejde, 7 gece pansiyonlu ve 10
taksit olmasi durumunda ticret 215 bin
900 TL'ye kadar cikiyordu. Yiizde 36 zam
yapildig takdirde Lolejin egitim iicreti
176 bin 800 TL'den baslayacak, 293 bin
624 TL'ye kadar ulasabi ecek. Robert'te
okuyan bir ogrenci, hic zam yapilmasa
dahi 5 yilin sonunda i

varan bir iicret ddeyecek. Bu grenci
okulundan itibaren 6zelde okudu

Gizli zam yapiyorlar

Okullarin yemek, kirtasiye vs.
icretlerine yapilacak zam oraninda
tavan yok. Ozel Okul Velileri Platformu
Sozclsi Ozgur Ozkan, ek hizmetlerde
yonetmelik ihlal edilerek 6zel okullarca
zorunlu tutuldugunu belirtiyor.
“Yemek hizmetinden faydalanmak
istemiyorum, derseniz cogu kaydinizi
yapmiyor” diyen Ozkan, yemek,
kitap seti, kiyafet, servis gibi ek
hizmetlerde zamlarin ylzde 100'e

\le|l tek ma\ml'egmm ticreti
dugxl Okullar, yemek, servis, pansiyon,
7 kn fet, etiit ve henzen

icretler 20 bin Tch. Servis ig
TL'ye cikiyor. Egitim iicretleri de egiti
Kademesine, bulundugu il ve ilgeye gore
degisiyor. llkokulda ticretler ortalama 50
bin TL'den, ortaokul ve liselerde de ise
60 bin TL'den bashyor. Bu rakamlar tst
segmentteki okullarda ya
cikiyor. Egitim iicretlerini agikl
Kolejlerden ornegin Alman Lises

Fransiz Lisesi 165 bin 148 TL, Saint
Michel Fransiz Lisesi 169 bin 42 TL, St.
Georg Avusturya Lisesi ise 105 bin TL
egitim iicreti talep edecek.

Dolar bazinda diistii

Kolejler dolar bazinda (icretlerde
ciddi gelir kaybi yasadi. Oyle ki Robert
Kolej'in 2007'de yatili egitim Gcreti 39
bin 460 TL; o yil dolar kuru ise 1,302
TL'ydi; egitim Gcreti 30.307 dolar
ediyordu. Bu yil egitim dcretinin 293
bin 624 TL'ye cikmasi bekleniyor. Dolar
kuru ddn itibariyle 16,51 TL'ydi. Bu
durumda kolejin egitim dcreti 17 bin
784 dolar oluyor. Yani egitim Gcretinde
2007'ye gbre 12 bin 523 dolar dusls

ulastigini soyldyor.

yasanmis goraniyor.
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CUMHURIYET

GUNLUK ULUSAL GAZETE

ISTANBUL
SIYASI

Yayin Tarihi : 13.6.2022

Sayfa:

6

Medya Tiraj : 22965
StxCm : 66,33

BAZI YiYECEK TURLERiI DINC KALMAYI VE ODAKLANMAYI SAGLIYOR, HAFIZAYI KORUYOR

lyi beslenme basariyi etkiler

eykoz Universitesi Gastronomi ve
Mutfak Sanatlari Bolim Baskani Dr.
Selin Uysal, “Bazi yiyecekler beyninizin
optimal seviyelerde galismasina ve si-
navlarda daha iyi olmaniza yardimei ola-
bilir. “Bazi yiyecek tiirleri uyanikhigi ve
ding kalmay arttiran, hafizay: koruyan,
enerji seviyelerini ve genel olarak iyi
hissetme halini artiran etkilere sahiptir”
dedi. Uysal'in beslenme &nerileri soyle:
= SUSUZ KALMAYIN: Su, viicudu-
muzdaki kimyasal reaksiyonlarda rol
alir ve beynimizin bilgiyi isleme hizini
yikseltir. L
= YUKSEK KALORILI ICECEKLER-

CUMHURIYET

DEN UZAK DURUN: Soda ve spor ice-
cekleri gibi kalorili icecekleri igmeyi er-
teleyin. . .

m FAZLA SEKER TUKETIMINDEN
KAGININ: Asiri seker tiiketimi dikkat
daginikligina, konsantrasyon bozuklu-
guna ve uyku haline neden olur.

m KAFEIN YERINE YESIL CAY: Yesil
cay, odaklanmanizi artirmanin yani sira
antioksidanlar sagladig icin yiiksek ka-
feinli seceneklere iyi bir alternatif olus-
turuyor. .

= YESIL YAPRAKLI SEBZELER TU-
KETIN: Brokoli, ispanak ve lahana gi-
bi sebzeler, dogal olarak olusan nitrat-

GUNLUK ULUSAL GAZETE

ISTANBUL
SIYASI

lar ve antioksidanlarin yani sira beyinde
baglantilar olusturmaya yardimci olan K
vitamini ile dolu.

= OGRENMEYi VE ODAKLANMAY!
ARTIRAN GIDALAR: Her sabah bir tam
ceviz tliiketmeyi unutmayin. B grubu vi-
taminlerinin yeterli miktarda alimi igin
tam tahilli ekmek, zihinsel performan-
st artirmak icin et, kuru baklagiller, yu-
murta, siit ve tlrevlerini, keten tohumu
gibi yagh tohumlari, sebze ve meyveler-
le tahil tiiketmeye 6zen gosterin.

m KAHVALTIYI ATLAMAYIN: Kahvalti
yapilmadan girilen sinavlarda dikkatsiz-
lik, odaklanma eksikligi, bas agrisi, yor-

Yayin Tarihi :
:6
Medya Tiraj :

Sayfa

gunluk ve kan sekeri diigtiklGgii ile kar-
silagabilirsiniz.

u SINAVDAN BIR GUN ONCE: Sinav-
dan onceki giin mutlaka evde beslenme-
li. Gaz yapici kuru baklagiller, lahana, be-
zelye gibi besinlerin tiiketilmemesi de iyi
olur. Asiri yagli kizartma gibi agir soslu yi-
yeceklerden de uzak durulmali.

m YATMADAN ONCE: Yatmadan 2-3
saat dncesinde saglikl bir uyku igin ka-
feinli ve gazli icecekleri tiikketmeyin.

m SINAV SABAHI UZAK DURUN: Su-
cuk, salamurali gidalar gibi sizi susata-
cak asiri tuzlu ve baharath gidalardan
uzak durulmali.

13.6.2022

22965

StxCm : 135,28

YUKSEKOGRETIM KURUMLARI SINAVI 18-19 HAZIRAN'DA YAPILACAK

Kaygi icin dogru nefes

“ 7 iiksekogretim Kurumlari Si-
navi (YKS) 18-19 Haziran’da
iiy ayr1 oturumda yapila-

cak. Temel Yeterlilik Testi (TYT) 18

Haziran'da, Alan Yeterlilik Testleri

(AYT) ve Yabanci Dil Testi (YDT) de

19 Haziran'da ger-
= ceklesecek.

= Istanbul Rume-

'3 li Universitesi'nde

gorevli klinik psi-

kolog Sevgi Umug,

adaylara su oneri-

lerde bulundu:

= SUREC GECI-

CI: Iginde bulun-
dugumuz siirecin gegici oldugunu,
su giinlerin sonlanacagini diisiinebi-
lirsiniz.

u VERIM ALDIGINIZ SAATLERDE
CALISIN: En cok verim aldiginiz sa-
atlerde ders ¢aligin. Ders caligma is-
teginizin olmadig1 zamanlar yasaya-
bilirsiniz, o halinize de saygi duyma-
I1, kendinizi zorlamamalisiniz.

s GERCEKCI HEDEFLER BELIR-
LEYIN: Kendinize yapabileceginiz ol-
ciide, gercekgi hedefler belirleyin.
Gergekgi olmayan hedefler ve bek-
lentiler, sizin ¢aliyma motivasyonu-
nuzdan, basariya olan inanciniza ka-

com

Figen
ATALAY

figen_atalay@yahoo.

Yaklasik 3 mil-
yon 250 bin
adayin girecegi
YKS yaklastik-
ca bazi adaylar- y
da siav kaygi-

s1 artiyor. Uz-
manlar aday-

lara dogru bes-
lenme ve kaygi-
y1 azaltma yon-
temleri onerdi.

M TR T e

dar olumsuz tutumlar sergilemenize
sebep olabilir.

u OLUMSUZ KONUSMALARDAN
UZAK DURUN: Sinava yonelik olum-
suz konugmalardan ve sosyal medya-
daki olas1 bilgi kirliliginden uzak kal-
maya galigin. B .

= MUTLU OLDUGUNUZ KISILER-
LE ZAMAN GECIRIN: Sosyal iligkile-
rinizi bu donemde daha canli tutmak
sizlere iyi gelebilir. Beraberken ken-
dinizi iyi hissettiginiz, rahat konusa-
bildiginiz Kisilerle iletisimde olmaya

ozen gosterebilirsiniz. =~

u KEYIF VEREN HOBILERI ITHMAL
ETMEYIN: Size mutluluk veren, keyif-
li hissettiren hobilerinizi, etkinlikleri-
nizi yapmay1 ihmal etmeyin.

u MUTLAKA EGZERSIZ YAPIN:
Viicudunuzu hareketsiz birakmayin,
her giin mutlaka 10 dakika bile olsa
egzersiz yapabilirsiniz.

Kaygi nasil azalir?
Beykoz Universitesi Sosyal Bilimler
Fakiiltesi Dekani Prof. Dr. Pmar Tinaz,

sinav kaygisiyla bas edebilmek i¢in ya-
pilmasi gerekenleri soyle siraladi.

= KAYGI OLUMSUZ BIR DUYGU
DEGIL: Kayginin tamamiyla olumsuz
bir duygu olmadigini anlamak ¢nem-
lidir. Kaygi, kisiyi uyarici etkiye sa-
hip bir duygudur ve hayali veya ger-
ceklikte var olan bir tehlikeye kargi
uyarir. Kaygiy: ortaya ¢ikar gikmaz
yok etmeye ¢alismak yerine kayginin
kisiye ne demeye caligtigini anlamak
kaygty1 dindirecek ilk adim olabilir.
. m SINAVA ILISKIN OLUMSUZ
INANCLARI DEGISTIRIN: Bu sinav,
kisi basarisiz oldugunda hayatinin
sonu olmadig1 gibi sinavdan iyi bir
puan aldiginda da kisiye miikemmel
bir hayat vaat etmez. =~ .

m NEFES EGZERSIZI IYI GELEBI-
LIR: Sinava ¢ok iyi bildiginiz konu-
lardan baglayin. Siav esnasinda kay-
g1 diizeyi arttiginda nefes egzersizle-
ri, gevseme teknikleri denenebilir. Ki-
si bir siireligine gozlerini kapatip ka-
fasini sinavdan uzaklastirarak nefes
aligverigini dinleyebilir.

= MUTLAK BIR SON YOK: Smavin
mutlak bir son olmadig1 ve kisinin
hayati boyunca bir¢ok sinavla kendi-
sini deneyecegini akildan ¢tkarma-
mak onemli.
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YUKSEKOGRETIM KURUMLARI SINAVI 18-19 HAZIRAN'DA YAPILACAK

Kaygl icin dogru nefes

“ 7 iiksekogretim Kurumlari
avi (YKS) 18- |9Ha7|ran Yaklastk 3 mil-
yon 250 bin
adayn girecegi
YKS yaklastik-

(AYT) ve Yabanci DII Tesn (YDT) de
19 Haziran'da ger-

€ ceklesecek. ¢a baz1 adaylar- §
g E istanbul Rume- || da siav Kayg- v
g 1i Universitesi'nde s1artiyor. Uz-
gorevli klinik psi- manlar aday-
H IR kolos Sevei Umug, lara dogru bes-
£ a su dneri- f T
g lerde bulundu: enme ve kaygi-
k- » SCRE( GECi- y1azaltma yon-
Ci: iginde bulun- temleri onerdi.

dugumuz siirecin gegici oldugunu,
su giinlerin sonlanacagin diigiinebi-

dar olumsuz mmmlar

% =

sinav kaygistyla bas eds
primasi gerekenleri §oy raladi.
KAYGIOL UMSUZ Bm DUYGU
I Kayginin tamamiyla olumsuz
bir duygu olmadigim anlamak onem-
lidir. Kaygy, Kisiyi uyario etkiye sa-
hip bir duygudur ve hayali veya ger-
geklikte var olan bir tehlikeye karsi
uyarir. Kaygiy! ortaya gikar ¢ikmaz
yok etmeye calismak yerine kayginin
kigiye ne demeye ¢alisigini anlamak
kaygiy1 dindirecek ilk adim olabilir.

= SINAVA ILISKIN OLU
INANCLARI DEGISTIRIN: Bu sinav,
kigi bagarisiz oldugunda hayatinin
sonu olmachi# gibi sinavdan iyi bir

¥ b

Im?k igin ya-

IKTIDARA SESLENDILER

4 d e ’
tama bekleyen gretmenler, iktidara
seslerini duyurmak icin bir araya geldi.

Ankara Ulus Meydanr'ndaki eylemde ogret-
menler, Milli Egitim Bakani Mahmut Ozer'in
“Kisa siire igerisinde atama olacak” sézil-

niin Gzerinden 102 giin gectigini iktidarin
higbir adim atmadigini sdyledi.
Tirkiye'nin dort bir yanindan aileleriyle

birlikte eyleme katilan ogretmenler, “Bu -
kenin genc i olarak agik sayi-

puan aldiginda da kisiye
bir hayat vaat etmez,

lirsiniz.

= VERIM ALDIGINIZ SAATLERDE
CALISIN: En ok verim aldiginiz sa-
atlerde ders ¢aligin. Ders caligma is-
teginizin olmadigi zamanlar yasaya-

sebep olabilir.

= OLUMSUZ KONUSMALARDAN
UZAK DURUN: Sinava yinelik olum-
osyal medya-

bilirsiniz, o halinize de sayg duyma- daki olast bilgi kirliliginden uzak kal-
I, kendinizi zorlamamalisiniz, maya caligim.
= MUTLU OLDLCUNUL Kis}

® GERCEKCI HEDEFLER BELIR-
LE endinize yapabileceginiz ol-
giide, gergekgi hedefler belirleyin.
Gergekgi olmayan hedefler ve bek-
lentiler, sizin caliyma motivasyonu-
nuzdan, bagariya olan inanciniza ka-

LE ZAMAN GECIRIN: Sosyal ilisl
rinizi bu donemde daha canli tutmak
s|7lere iyi gelebilir. Beraberken ken-
hissettiginiz, rahat konusa-
iz Kigilerle iletigimde olmaya

BAZI YiYECEK TURLERI DINC KALMAYI VE ODAKLANMAYI SAGLIYOR,

u NEFES EGZERSIZI 1Yl GELEBI-
LIR: Smava gok iyi bildiginiz konu-
lardan baglaym. Sinav esnasinda kay-
g1 diizeyi arttiginda nefes pgm'whx

N Kmr VEREN Homusni THMAL
ETME\'TN Size mutluluk veren, keyif-
settiren hobilerinizi, elkmhklcn
nizi yapmay1 ihmal etmeyin.

51138 bine ulagmisken evde beklemek is-
temiyoruz" dedi. Bir dgretmen, “Atamam
yapiimazsa bundan sonraki siregte yurt-
digina ikmay! diigtntyorum” diye konus-
tu. Ogretmenler, Bakan Ozer'in atama s-
i nedeniyle 2022 KPSS'ye de calismaktan

ri, gevseme teknikleri ilir. Ki-
si bir siireligine gozlerini kapatip ka-
fasimi sinavdan uzaklagtirarak nefes

Y
MUTLAKA EGZERS]
Viicudunuzu hareketsiz birakmayn,

her giin mutlaka 10 dakika bile olsa
egzersiz yapabilirsiniz.

Kaygi nasil azalir?
Beykoz Universitesi Sosyal Bilimler
Fakiiltesi Dekani Prof. Dr. Pmnar Tinaz,

lyi beslenme basarty

eykoz Universitesi Gastronomi ve
Mutfak Sanatlan Blim Bagkani Dr.
Selin Uysal, “Baz yiyecekler beyninizin

DEN UZAK DURUN: Soda ve spor ice-
cekleri gibi kaloril igecekleri igmeyi er-
teleyin.

lar ve antioksidanlarin yani sira beyinde
baglantilar olusturmaya yardimei olan K
vitamini ile dolu.

u OGRENMEYi VE ODAKLANMAY!

ahgverisini dinleyebilir.

= MUTLAK BIR SON YOK: Sinavin
mutlak bir son olmadigi ve kisinin
hayati boyunca birgok sinavla kendi-
sini deneyecegini akildan ¢ikarma-
mak dnemli.

HAFIZAYI KORUYOR

etkiler

gunluk ve kan sekeri diisiklgi ile kar-
silasabilirsiniz.

u SINAVDAN BIR GON ONCE: Sinav-
dan dnceki giin mutlaka evde beslenme-

optimal seviyelerde calismasina ve si-
navlarda daha iyi olmaniza yardimei ola-
bilir. “Baz yiyecek tiirleri uyanikligi ve
ding kalmay arttiran, hafizay! komyan,
enerji seviyelerini ve genel olarak iyi
hissetme halini artiran etkilere sahiptir”
dedi. Uysal'in beslenme dnerileri sdyle:
= SUSUZ KALMAYIN: Su, viicudu-
muzdaki kimyasal reaksiyonlarda rol
alir ve beynimizin bilgiyi igleme hizint
yikselti.
= YOKSEK KALORILI IGECEKLER-

w FAZLA SEKER TUKETIMINDEN
KAGININ: Agirt seker tiketimi dikkat
daginikligina, konsantrasyon bozuklu-
guna ve uyku haline neden olur.

= KAFEIN YERINE YESIL GAY: Yesil
Gay, odaklanmanizi artirmanin yani sira
antioksidanlar sagladig igin yiiksek ka-
feinli secenek'ere iyl bir alternatif olus-
turu,

- VE$|L YAPRAKLI SEBZELER T0-
KETIN: Brokoli, ispanak ve lahana gi-
bi sebzeler, dogal olarak olugan nitrat-

T.C. BILECIK 1. ASLIYE HUKUK

MAHKEMESI’NDEN KAMULASTIRMA iLANI

ARTIRAN GIDALAR: Her sabah bir tam
ceviz tilketmeyi unutmayin. B grubu vi-
taminlerinin yeterli miktarda alimi igin
tam tahills ekmek, zihinsel performan-
st artirmak igin et, kuru baklagiller, yu-
murta, siit ve tiirevlerini, keten tohumu
gibi yagl tohumlari, sebze ve meyveler-
le tahil tiiketmeye dzen gosterin.

® KAHVALTIYI ATLAMAYIN: Kahvalti
yapilmadan girilen sinavlarda dikKatsiz-
lik, odaklanma eksikligi, bag agrisi, yor-

. Gaz yapict kuru baklagiller, lahana, be-
zelye gibi besinlerin tiketilmemesi de iyi
olur. Agin yagh kizartma gibi agir soslu yi-
yeceklerden de uzak durulmali.

® YATMADAN ONCE: Yatmadan 2-3
saat 6ncesinde saglikl bir uyku igin ka-
feinli ve gazli igecekleri tiketmeyin.

® SINAV SABAHI UZAK DURUN: Su-
cuk, salamurali gidalar gibi sizi susata-
cak agin tuzlu ve baharath gidalardan
uzak duruimali.

T.C. Bi_LECiK 1. ASLIYE HUKUK
MAHKEMESI'NDEN KAMULASTIRMA ILANI

ESAS NO : 2022/371 Esas

KAMULASTIRILAN TASINMAZIN

BULUNDUGU YER : Bilecik ili, Merkez ilgesi, Bayirkdy Mahallesi, 0
ada, 282 parsel nolu taginmaz.

MALIKLERIN ADI VE SOYADI : ISMAIL OZDIL, NAIL OZDIL, YUSUF
OZDIL, AYSE OZDIL, KADRIYE AK, HEDIYE GUZELGUN, ALI SAHIN,
ERHAN SAHIN, FATMA KARAAGAG, MURAT TUTKUN, ZEHRA GEVIK,
MESUDE BEYAZ, SERIFE BERK, MEHMET BEYAZ, GUNAY DOSTOGLU,
ZEKI BEYAZ, HANGIFE BEYAZ, TULAY TARHAN, HAKAN BEYAZ,
(OZKAN BEYAZ, AYSE BEYAZ, MERAL GICEK, MELDA BEYAZ KORKUT,
MELTEM BEYAZ TURAN, MUHAMMET CIHAN BEYAZ

KAMULASTIRMAY! YAPAN

IDARENIN ADI : Tarkiye Elektrik Dagitim A. $. Genel Mudurlugu

KAMULASTIRMANIN VE

BELGELERIN OZETI : EPDK tarafindan alinan 20/06/2019 tarih ve
8669-73 nolu kamu yarari karannin Genel Miidarlik Makamindan alinan
09/11/2021 tarih, E.214506 sayili oluru ile onaylanmasina miteakip
TEDAS Gelen Mudarliga Yonetim Kurulu tarafindan alinan 03/10/2019
tarih ve 21/752 numaral karar ilekamulagtinimasina karar verilmistir.

Davaci TEDAS Idaresi vekili tarafindan, yukanida i, ilcesi, mahallesi,
mevkii, parsel numarasi, malikleri ve kamulagtirmaya iliskin 6zel bilgileri

ESAS NO : 2022/336 Esas

KAMULASTIRILAN TASINMAZIN

BULUNDUGU YER : DAVA KONUSU TASINMAZ: Bilecik ili, Merkez
ilgesi, Vezirhan Istasyon Mahallesi, 223 ada, 20 parsel nolu taginmaz.

MALIKLERIN ADI VE SOYADI : ALI NACI ATES, ALl OSMAN GIRIT,
ASUMAN BEYAZ, ERHAN BANGER, FATMA GUNEY, FATMA OZCAN,
FUAT BANGER, HATICE SAHIN, HATICE UGAR, HURRIYET GRIT,
KORAY BANGER, MAKBULE GICEK, MAKSUDIYE BULBUL, MURAT
BANGER, NEBAHAT KIVRAK, NIHAT BANKER, SEVIM GOLLU, SINEM
BANGER, SERIFE SADUMAN,

KAMULASTIRMAY| YAPAN

IDARENIN ADI : Turkiye Elektrik Dagitim A. $. Genel Madarlagi

KAMULASTIRMANIN VE

BELGELERIN OZETI : EPDK tarafindan alinan 20/06/2019 tarih ve
8669-73 nolu kamu yaran kararinin Genel Mudurluk Makamindan alinan
09/11/2021 tarih, E.214506 sayili oluru ile onaylanmasina miteakip
TEDAS Gelen MOduriagu Yénetim Kurulu tarafindan alinan 03/10/2019
tarih ve 21/752 numarali karar ile kamulagtinimasina karar verilmistir.

Davaci TEDAS Idaresi vekili tarafindan, yukarida ili, ilgesi, mahallesi,
mevkii, parsel numarasi, malikleri ve kamulastirmaya iligkin &zel bilgileri

islemi yapilmig olup, 942 sayil
27. ve diger maddeleri geregince kamulastirma bedelinin tespiti ve tescil
davasi agilmigtir.

llan tarihinden itibaren 30 gin iginde Idari Yargida iptal veya adli yargida
maddi hatalara karg: diizeltme davas: agilabilecek,husumeti davaci
TEDAS Genel Mudurligine yoneltilecektir.

30 gin iginde idari y'arglda |p'al davasl actiginizi ve yurutmeyl durdurma
karan aldiginizi
olup, Mahkememizce tespit edilecek bedel Uzerinden tasinmaz davact
Turkiye Elektrik Dagitim A. $. adina tescil edilecektir.

Konuya ve taginmaz malin degerine iligkin tim savunma ve delillerinizi
tebligden itibaren 2 haftalik kesin sire icerisinde Mahkememize yazili
olarak bildirmeniz gerekmektedir.

Kanunu'nun
bedelinin tespiti ve tescil

iglemi i$ ol 2942 sayili
27.ve diger
davasi agilmigtir.

lian tarihinden itibaren 30 giin iginde Idari Yargida iptal veya adli yargida
maddi hatalara kargi duzeltme davasi agilabilecek,husumeti davaci
TEDAS Genel Midirligine yoneltilecektir.

30 giin iginde idari yarg |da |pta| davas: aghginizi ve yumtmeyl durdurma
karan aldiginizi
olup, Mahkememizce tespit edilecek bedel Gzerinden taginmaz davaci
TEDAS adina tescil edilecektir.

Konuya ve taginmaz malin degerine iligkin tim savunma

i ancak magdur
sdyledi. @ Haber Merkezi

RIZE'DE DOGA KATLIAMI
Yine 5'li
cete sahnede

ogaseverler diin Rize'nin ikizdere ilge-

sinde Cengiz Ingaat'n tasocags yapimi
icin calismalanmi sirdiirdigi iskencedere
Vadisi'nde yasanan doga katliamini protes-
to etti. Protestoda, Yurttaglar vadide kam-
yonlann gegis gizergahini kapatarak otur-
ma eylemi yapti. Eylemcilerle sirket gali-
sanlari arasinda yer yer tartismalarin ya-
sandig Iskencedere Vadisi'nde oturma ey-
lemi yapan dogaseverler, “Doga katliamla-
nna artik daha fazla tahammlimiz kalma-
di. Doga katliamlarina son verin, artik yeter
bitsin bu katliam” dedi.

Devam eden lojistik liman ingaatina tas
ve hafriyat tagiyan kamyonlarin dniinde,
dogaseverler oturma eylemi baslatti. Ey-
lem devam ederken jandarma yolu agmala-
nigin eylemcileri uyard.

Jandarmanin uyanianna dogaseverler,
“Artik yeter bu doga katliamina son verilsin
yagam alanlarimiz yok edilmesin” diyerek
tepki gosterdi. ® Haber Merkezi

BiLﬂzKigi KESIF YAPTI
Tasocagina
karsi direnis

MEHMET OFLAZ
KP'li Turhal Belediyesi, Gayl Koy Eger-
tepe mevkiisinde hicbir yasal izin dahi

gikmadan tagocag agmak icin galigmalara
bagladi. Gayh kdylisi Erding Bin, tagocag!
projesiyle ilgii Tokat Valiligi Gevre, Sehirci-
lik ve iklim Degisikligi il MidGrligd tarafin-
dan verilen “CED Gerekli Degildir" karannin
iptali istemiyle Tokat Valiligi'ne kargi dava
agti. Kdylii Bin tarafindan agilan davada ke-
if ve bilirkisi incelemesi karan verildi.

Kesifte Tokat Gaziosmanpasa Universitesi
ve Sivas Cumhuriyet Universitesi nden bilir-
Kigiler bo\gede incelemelerde bulundu. Kes-
fe Cayh Kdylileri ile CHP, HDP, HKP, SOL
Parti temsilcileri katildi. Kdyliller mevcutta-
ki var olan tasocagini, kil ocagini, kil ocagin-
dan gikan sulan, bdlgede bulunan su kuyu-
lanni, usulsiiz agildig iddia edilen yollan he-
yete gosterdi.

Konuya iliskin Cumhuriyet.com.tr'ye ko
nugan Erding Bin, “Bilirkisiler raporlari-
i bilim 1ginda yaparlarsa ‘GED gerekli-
dir’ karannin gikmas igin higbir engel yok-
tur, Egertepe'ye tasocagi yapmaktan der-
hal vazgecmelidir. Tasocaginin agimas: de-
mek temel gegim kaynagimiz olan tarim ve

tebligden itibaren 2 haftalik kesin stre igerisinde Mahkememize yazili
olarak blldlm\emz gerekmekledlr
i Esas sayili dava dosyasinin durusma giini

1012022
gunadr.

ligililerine 2942 Sayili Kanunun 10. maddesi geregince ilan olunur.
02/06/2022

20/10/2022 guini, saat 15:40'dur.
ligililerine 2942 Sayili Kanunun 10. maddesi geregince ilan olunur.
03/06/2022

bitirir. Bizim cen-
net ilkemizin bir avug para babasi tarafin-
dan yok edilmesine karst verilen bir mi-
cadeledir. Bizim micadelemiz gelecegimiz
olan gocuklanmiza daha yasanilabilir dinya
birakma miicadelesidir” diye konustu.

Resmi ilanlar: www.ilan.gov.tr'de (Basin: 1640638)

iy ot

ESAS NO :

E HUKUK MAHKEMESI'NDEN

2022/156 Esas, KARAR NO : 2022/371

Davaci, TURAN GOCUMLU ile Davali, YOZGAT NUFUS MUDURLUGU arasinda mahkememizde gorilmekte olan Nfus (Ad Ve Soyad: Duzeltiimesi
Istemli) davasi nedeniyle; Davanin KABULUNE, Yozgat li, Merkez ligesi, Yukarinohutiu Mah. Cilt No: 117 Hane No: 74 BSN 42 Nifusuna kayitl, Mustafa
Ve Tekmile'den olma 17/11/1981 dogumiu, 33056344200 T.C. Kimlik numarali, Turan Gé¢Umli'nin nUfus kayitiarinda Turan, olarak gérinen isim hanesinin
iptaliyle Reis Turan, olarak degistirilerek bu gekilde niifus kayitlarina tesciline karar verildigi, teblig yerine gegmek iizere ilanen teblig
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Yazanmiz izninin bir bolimani kul-

| Resmi ilanlar: www.ilan.gov.tr'de (Basin: 1640641)

ola intine
kadar yazlanna ara vermistir.
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TURUCY

UYUST
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GUNU

iinya Saghk Orgiitiiniin yonlendirme-
siyle 26 Haziran giinii her yil tiim diin-
yada uyusturucunun zararlanna ve
sebep oldugu tahribata dikkat cekmek
icin “Uluslararas1 Uyusturucu Kullamm ve Ka-
cakqhg ile Miicadele Giinii” olarak amliyor.
Uyusturucu madde kullamm aile, arkadas ve is
ortaminda problemler yasanmasina, sosyal or-
tamdan dislanma gibi sorunlarla birlikte 6liim-
lere de neden olabiliyor. Emniyet Genel Miidiir-
lugii Narkotik Suglarla Miicadele Daire Bagkanl-
g yaynladig “2021 Narkolog Raporu”na
. gore erkeklerin yiizde 95,1, kadinlann ise yiiz-
de 4,9'u hayatinda en az bir kere uyusturucu
kulland:. Rapora gore egitim seviyesi diistiikce
madde kullammu da artiyor. Beykoz Universitesi
Sosyal Bilimler Fakiiltesi Ogretim Uyesi ve Psiki-
yatrist Prof. Dr. Mansur Beyazyiirek, uyusturucu
kullanimimn éniine gecmek icin yapilmasi gere-
ken ilk adimin gengleri bilgilendirmek, sembol
isimler belirleyerek bu isimlerle uyusturucunun

Yayin Tarihi : 25.6.2022
Sayfa: 2

Medya Tiraj : 107179
StxCm : 78,93

Hazirlayan:
Mahmut Ozay

mahmut.ozay@tg.com.tr

L | @mahmut__ozay

Egitim seviyesi dustukce
madde kullanimi artiyor

zararlan konusunda toplumu bilinglendirmek
gerektigini ifade ediyor.

BASLAMA YASI GITTIKCE DUSUYOR

Prof. Dr. Beyazyiirek, uyusturucuyla miicadele
konusunun her giin giindemde tutulmas: gerektigi-
nin altim gizerek sunlan soyliiyor: Uyusturucu ile
miicadele konusu her yil giindeme geliyor ama bu
konunun daha sik ve her giin giindemde tutulmasi
gerekiyor. Uyusturucu kullanma, uyusturucuya
baglama yas: gitgide diismeye basladi. Okul 6ncesi
donemden baglayarak ilkokul, ortaokul, lise, ini-
versite dahil toplumun her kesiminden bireylere
yonelik uyusturucuyla ilgili bilgilendirme toplant-
lannin diizenlenmesi gerekiyor. Otoriter tavarla sa-
kan uyusturucu kullanmayin, uyusturucu zararh-
dur, 6ldiiriir gibi mesajlar hibir sekilde geng insan-
lan etkilemiyor. Uyusturucuya kars: miicadelede
gengcler ve toplum tarafindan begenilen, rol model
olarak goriilen insanlar bu konuda sembol isimler
olup bu galismalan destekleyebilirler.
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uslararasi Uyusturucu Kullanumi ve Ka-  Prof. Dr. Beyazyiek,

i
cakqlifa ile Miicadele Giini” olarak anihyor.
Uyusturucu

. uyusturucuyla miicadele
bomusunan ber g gandemnde s, g

alle, arkadas ve i

ortamnda

sosyal or- hﬂ\nl amabu
tamdan diglanma gibi sorunlarla s daha stk ve her giin g
lere de neden olabiliyor. Emniyet Genel Miidir-  gerekiyor. Uyusturucu kullanma, uyusturucuya
Micadele Olaul ncesi

luxu
o yaysiaci 2021 NerkologRapor
yiade 5

gnre erkeklerin yiizd

dénemden baslayarak ilkokul,ortaokul,lse,lin-
versite dahil tophumun her kesiminden bireylere
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% kullands Rapor
‘madde kullanum da artiyor. Beyl

a giire. egmm sevxyes'l distikee

lannin dizenlenmesi gerekiyor. Otoriter tavirla sa-
kan uyusturucu kullanmaym,

7 Sosyal Bilimler Fakiiltesi Og;enm Uyes\ ve Pslkl
Beyazytuek, uyusturucu

ullanyminin Gnine gecmek iin yapimas gere
ken ilk adimin genglert bilgilendirmek, sembol

yatrist Prof. Dr. Mansur

isimler belirleyerek bu st

i, i gibi mesajar hicbir sekilde gen insan
Lan etkilemiyor, Uyusturucuya karg miicadelede

gengler ve toplum tarafindan begenilen, rol model
olarak gériilen insanlar bu konuda sembol isimler

“Amacim okulu bi-
rakan ya da iniver-
siteye gitmeyi di

rdwnun Mesudiye ilcesinde yasayan Giines
Oniirme, 84 yasinda Yiiksekogretim Kurumlan
Sinavi'na (YKS) girdi. Yanm birakti@ egitimini

t icin 2013'te Mesudiye Halk Egiti-

mi Merkezine bagvurarak &

Ggrenen Oniirme, ardindan ilkokul, ortackul ve
son olarak da ocak ayinda lise diplomasina ka-

vu§1u Miiracaatta bulundugu YKS'ye Altnor-

Tilrkee paragrafta
(OK ZORLANDIN

‘inallah iniversiteyi de bitirirsin’ diyorlar mut-
Iu oluyorum. Sinav éncesi ve sinav esnasinda
herd ip bakayord Jdns et

den cesaretimi toplaym sorulan gézdiim.

YER YER BOSLUKLARIM VAR

Sinav kagidinda bosluklanm yer yer var.
Tiirkge dersinde uzun paragraf sorulannda bi.
raz Benim sanata karsi ¢ok ilgim

nadolu Li: giren Oniir-
i konustuk. “Esimi kay-
bettim, ardindan o siiregte ne yapabilirim diye-
rek kendimi egitime verdim” diyen Giines

§ yen gocukla-
rarol model olmak-
t. Sonuglar merak-
la bekliyorum. He-

defim Giizel Sanat-
lar Fakiiltesi”

TELEFONLARIV SUSMUYOR
TEBRIK MESAILARI YAGIYOR

Oniirme sunlan sbyledi: Burada temel amacim
okulu birakan ve iiniversiteye gitmeyi diisiin
meyen gocuklara rol model olup, 0 azmimi g6-
rip harekete gecmeleri istedim. Imtihan sonra-

st binlerce mesaj aldim, telefonlanm hi¢ susmu-

yor. Bir misafirim gidiyor, biri geliyor. Her ke
simden tebrik mesajlan yagyor. Gok dua edip

|

KATILAN BAKAN G268,
28 milyonla
basladik

70 milyon

kitaba ulastik

iliEgitim Bakam  okullanmuzda, kiitiiphanesi olma:
Mahmut Ozer “Kii-  yan hichir okul yok.Bu ok dnem-
tiiphanesiz Okul Kal- 1" diye konustu, Sirf saymyr artir
masu kampanyasi ik in astgele Kiaplas seqlre
m baslatiki biltin kii- aran Ozet ber et ka
28 mutl
‘milyon, su andaise 70milyonol-  okumas: gerekenleri bu kulupha
dugunu belirtti Bakan Ozer, Us-  nelere kazandirarak kitap sayism
Kiidar 15 Temmuz Gazileri Anado- ~ artirdiklanm dile getirdi.
IuLisesindeki Ihsan Fazhoghu Kt~ Bakan Ozer, 2022 sonunda ki-
tiiphanesinin agils toreninde yap-  tap sayssim 100 milyona karma-
s konugmads 26 Eém 021 de 1 hedefediertn lle gtrrek
baslattiklan “Kiiti 20kl “Vani bi
Kalmasin” 2ay , sadece pis
gibi ksa bir sire daki ‘metinler

rim syledL. Bu sfired tiim Tiirki-
ye'de 16 bin 361 yeni kiitiiphane
kurduklanm kaydeden Ozer “Bu

deil, butopraklarda tarihiyle,
medeniyetiyle, bu topraklara giig
veren insanlar, bu topraklann

aslinda gergekten biiyiik bir rekor,  dertleriyle hemhal olup bir diisiin-
750'ye: ya\umm Istanburda kur: cemetnl ataya koyan insanlarla

duk.Istanl itin o insan-

mayan i otadi o 2021 e hepsuun kitaplanm ki

Sopleyebidik Ulkemizdekitim duk” fadelerind ullands

‘EGITIM KART' ONERIYORLAR

8 bin kitap¢imn

‘KAYNAK’

Yillardur gikéiyet edilen yardina kaynaklar
artk MIIK Egitim Bakaniif (MEB) tarafin-
dan hazrianp 6grencilere ulastmiacak.
Sene sonunakadar hedef 100 milyon yar-
nak.

‘mm yerinde oldugunu ancak yéntem eles-
tirerek binlerce kirtasiye esnafinin bu adum:

dma Kaynak ve kurtasiye hitiyadannn
karglanmas: amac e MEB tarafindan ihti

duklan yardima!
'melerini kendilerine en

yadaldabevie gderek b kartaylkiznen
para e temin etme imkim sunacak. MEB

bu kadar kapsamh ve lcretsiz bir gekilde ki
tap dajtmaya devam ederse 8 bin civarm-
da kitape, dagatima ve tim yaymolar do:
qalisan igsiz kars kargiya
kalacak Kagtabk, matbaaalik ve kargocu
uk gibi ilegen sektiler de zarar gorecektir

var. En basindan beri Giizel Sanatlar Fakiilte
sinde okuma hayalim vards. Insallah alacagim
puana gore bu beli olacak. Tercihlerde rehber
hocalar bana destek olacak. I disma gitmem,
ilk tercihim Ordu veya Mesudiye... 19 toru.
num var. Bitiin ailem bu siirecte bana inanil-
maz destek oluyor. Benim zamanumda okul
konusunda sartlar iyi degildi. Kiz ocugu ol-
mak ayn bir sorundu. Genglerin su an imkan-
lan var o hataya sakin diismesinler. Her sey
zamaninda giizel.

0 - ALTIN

A:mmw Ilsuﬁﬂﬂllﬂl ANADOLU LISESI

Kaliplari
parcalayanlarm
kalibmna
tukurmek!

Grklye'de “OzgUriok” kod adiy-

Ia yliritilen operasyonda etki-

siz héle getirlen genglerin sayi-

51, s0n bikag yilda iyice artt.

ince dinyamain sinr gii-

venligini tendit eden unsurlar, bizi bir arada.
tutan bitiin degerler boiip parcalamak igin
Kiyasiya Garpisiyor.

Eskiden gercevenin icinde kalabilmek en
bilyik 6zqiiikts. Simdiyse ruhlann gitya
Szgurlestirmek igin ihrag fazlasi sioganlara
tutunan gengligin en biyiik ideali, cerceve-
nin disina gikmak oldu.

Batida “Think outside the box” markasiy-
{a Gretilip doguya dogru ifienen bu anlays,
asinda olaylan farkli bir bakis agsiyla de-
gerlendirmek anlamina geliyor. Vitrinde
elestirel dsiinceyi tetiklemek, ifade 5zgir-
160 yerlestimek gibi amagiar var. Ama
arka planda sij sulara hapsedilen dsiince,
yiizeyde debeleniyor.

Yz yilar boyunca bu corafyanin insanlan-

Koruyan Gerceve birilerini rahatsz etmis ola-
‘cak ki 6nce roller unutturuluyor. Sonra da ku-
raise bir hayat icin ha bire sufle veriiyor;

Zincirfer kann, kalipian parcaleym, cerceve-
nin disina cikin!

Kisisel gelisimcileri birakn, tisdrt sataniar
bile siw ilaline azmettiici sloganiar kullani-
yorar. Markalann hemen hepsi isyan hélinde.

Bir tane agirbash, uyumlu, kendi halinde
marka olmaz mi kardesim? Yok! Hep bir
kanatlandirma, kural\an yeniden yazma, k-
mitleri asma g

Anne dillyle hep iaz, hep bir iraz!

Hokk

Bazen banyo dolabini agnca, iceride
kozmetik (rlinler protesto gdsterisi yapiyor-
lamis da beni gériince birden durm:

gibi hissediyorum. Giinkd jolenin izerinde
“Kafana gore”, parfumn (izerinde “Limit
sensin” yaziyor.

Gegen baktm. Kullandigm decdorantin
zerine “San foke karst” yazmisiar, Yan affe-
dersiniz, koituk aftna sirdiigiim deodorant
bile kendince protest bir tavra bironmis!

Tabi bu sloganlar ambalajin (zerinde cur-
dugu gibi dumuyor maslesef. “Agimasi gere-

riinde staj yaptitan sonra “cinsiyet”, “aile” ve
“din" kavramianna yanasiyoriar. Ve en son

namluya "Sen semedin!” ciimiesi siriiyor.

"Dini, cinsiyet ve allon sen secmedini
Simdi dsiin, karar ver ve kendini yeniden
olustur!

Iste bitin degerleri degersiziestirmek icin
asil mesai de bu talimattan sonra baskyor.

Hokk

Ekranda veya reklam panolannda ustaca

Kurgulanms bu isyan hdll bizi pek rahatsiz et-
. Hatta cogu zaman senaryoyu alksslyo-

nuz. Ama film gosterime girince birden fkele-
niyor, oyunculara yumurta atp protesto edi-
yonuz. Yani sadece geroedi en Gpiak hayle

BUYUR BASARI
Matematikte
dinya sampiyonu

ilkokul 4. smflar htegensmde diinya gapinda
350 okulun katildigs " Uluslararast
Matematik Yangmasi'nda VEgz Oku].lan Kurtkoy
Kampilsis 6grencilerinden olusan takim “Ditnya
Sampiyonu” oldu. Yansmaya katilan matematik
da yer alan 7 égrenci, biltiin sorulara

doiru cevap vererek, bireysel olarak da listenin
ilk swrasinda yer aldiar.

Bagvurular baglach

Olgme, Secme ve Yerlestirme Merkezi Bagkan-
Iiginca (OSYM) 21 Agustos'ta uygulanacak Aka
demik Personel ve Lisansiistii Eitimi Giris Sina-
V1 (ALES/2) basvurulan baslad. OSYM'nin inter-
net sitesinde yer alan duyuruya gore, adaylar 4
Temmuz'a kadar sinava basvurabilecek.

zaman tepki veriyoruz.

Bebek sahiinde gordik iste siian zorla-
yan adamlan. Zincirerini kimnis, igindeki ses-
ten baska bir seyi dinlemeyen, kendi kurallan-
i kendi yazan tipleri gordik. Gormez olaydik.

Once milleti “»ca/plan parcalayin” diye

ra kaliplan parampar-
28 oo scamienn kaibng tikiriyonuz. Bu
nasil is anlamacim!

Reklamiarda “lik adims sen at" sloganiyla er-
genler pervasizkga itiyor. Sonra o adimiar ta-
ciz olarak etiketlenip, sosyal medyada ling
kampanyaan diizenleniyor. Yani insanlar
suca azmettirenier, toplum sonuglan hazme-
‘demeyince hemen cilbbeyi sitna gegirp
‘adalet dagjtmaya baslyor.

Bu arada dizginleri gevsetenlerin ruhu-
muza taktigi celik kelepgeler sikmaya basii-

or. Vie biz “lgimde sebepsiz bir sikint var!”
diye yakiniyoruz.

Sikint sebepsiz degil elbette. Ama biz
sonuglara ofkelenmekten, bir tirld sebepler
zerine diglinemiyoruz.

Hokk

Bu akim “l¢indeki cocugun sesini dinie™
ile basladh. "Yireginin gotirdiigl yere git”
ile devam etti. Ama artik yliregimizin gotir-
diiga yerden aonup “kendimize gelme” za-
mani geldi de geg

Diinyann en degem tablolan bir cergeveye
sahip oldug igin kiymetlidir. Ginki tuvalin s-
nun yoksa fircanin bir hilkmi kaimaz. Buna
ragmen kimse cikip da “Arkadas, cereve

Biz galiba nefsimizi gonil zannedip,
kondugu her yeri benimsedik

Iste bu yiizden iimizdeki cocuk kan
agliyor.
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ayhklarinda yapilan artislar, saghk giderle-
ri ile igveren prim tesviki ddemeleri gibi gi-
derleri kargilamak amaciyla Sosyal Giivenlik
Kurumu'na yapilan transferler igin, 134.5 mil-
yar TL’si hanelerde tiiketilen elektrik ve dogal
gazin piyasa fiyatlarinin ok daha altinda kul-
lanabilmelerini saglamak amaciyla BOTAS ve
EUASa yapilacak aktarmalar icin, 105 milyar
TL'si yatnmlarin daha hizh tamamlanabil-
mesi icin tarimsal sulama projeleri, organize
sanayi bolgesi ve kiiciik sanayi sitesi yatirim-
lart ile kara yollar ve demir yollari basta ol-
mak tizere yatinm nitelikli giderler icin, 103.3
milyar TL'si vergi gelirlerinde ongoriilen artis
kapsaminda vatandaglara yonelik hizmetleri
gelistirmesi ve iyilestirmesi amaciyla mahalli
idarelere aktarilacak kaynaklar icin, 44.8 mil-
yar TL'si engelli evde bakim destekleri, 65
yas Gstii bakima muhtag yashlarin ve engelli
vatandaslarin ayliklan, muhtac ailelere yapi-
lacak yardim 6demeleri ve diger sosyal amach
giderler icin, 37.1 milyar TL'si tarima ayrilan
destek odemeleri ile diger giderler icin, 89.4
milyar TL'si faiz giderleri icin, 40 milyar TL'si
mevduat ve katilma hesaplarinin kur artislari-
na kars1 korunmasna iliskin giderler icin kul-
lamilacak. Ek biitce de faiz 6demelerinin top-
lam harcamalar icindeki pay: yiizde 8.3 olarak
Ongoriildii. Bu arada yedek ddenek icin 38.9
milyar TL aynldi.

KURUMLAR VERGISINDEN 315.3 MILYAR TL

Ek biitcede ilave gelir tahmininin ana
kalemler itibariyla dagilimi soyle oldu: Ge-
lir vergisi 51.3 milyar TL, kurumlar vergisi
315.3 milyar TL, dahilde alinan katma de-
ger vergisi 13.2 milyar TL, 6zel titketim ver-
gisi 156.4 milyar TL, ithalde alinan KDV
284 milyar TL, damga vergisi 5.6 milyar
TL, harglar 33.5 milyar TL, banka ve sigor-
ta muameleleri vergisi 17 milyar TL, diger
vergiler de 51.3 milyar TL.

Komisyonda milletvekillerinin  sorula-
rini yanitlayan Nebati, Ocak 2022'de cali-
sanlarin ayhklarinda yiizde 30.95 oraminda

TCMB beklentilerle uyumlu sekilde faiz
kararinda degisiklige gitmedi. Aslinda 100 baz

Prof. Dr. Sinan ALGIN / Beykoz Universitesi isletme ve Yonetim Bilimleri Fakiiltesi Dekan

“TCMB oniimiizdeki ay faiz indirimini zorlayabilir”

“Gelir tarafini
iddiali buluyorum”

TCMB, bilyiimenin iyi gittigini,
enflasyon ve cari agik
sorunun artarak devam
ettigini ifade ediyor. Bu
artiglari gecici faktorlere
bagl gérmeye devam ediyor.
TCMB'nin ana stratejisinde
bir degisiklik yok. TCMB,
elindeki tim araclari liralagma
stratejisini desteklemek icin
kullanacagini soyliyor. Tabii
ki, TCMB'nin lirayi tesvik
etmesi igin para politikasinda
faiz silahini da kullanmasin bekleriz.
Ancak TCMB, makro ihtiyati politikalarla
para politikasini yiiriitmeye caligiyor.

Su unutulmamali: makro ihtiyati
politikalar, para politikasinin ikamesi
degil, tamamlayicisi olabilir. O agidan
once siki bir para politikasi olmasi

lazim ki, bunu tamamlayan politikalarla
sonug bekleyelim. TCMB'nin 6niimiizdeki
toplantida da faizde degisiklige
gitmeyecegini diistintiyorum. Ek
biitceye bakacak olursak, dzellikle
harcama tarafinda ek biitgeye biyiik
bir ihtiyaci oldugu kesin. Ek biitce,

biraz da denk biitce gibi olmus. Gelir ve
giderler birbirine esit. Harcama tarafi
normal, 6zellikle ekonominin yavaslama
potansiyeli oldugu dénemde gelir tarafini
iddiali griiyorum. ilk bes aylik biitge
sonuglari yaniltici olabilir. Gelir akisi yilin
kalan aylarinda ayni hizda olmayacaktir.
Tahminin ek biitce gelir tarafinda eksik
kalabilir, toplam biitce acigi ve faiz digi
acikta planlanandan daha fazla olabilir.

artis yapildigini ammsatarak, Temmuz'da
yapilacak artisin Haziran ayi enflasyon ra-
kamlarinin aciklanmasi ile kesinlesecegini,
yaklagik ytizde 40 oraninda artis olacagim
ongordiiklerini soyledi.

Bakan Nebati yaptig1 bir aciklamada ise
gelire endeksli senetlerin (GES) ihracinda
83 bin 816 bireysel yatmmeidan 6.6 mil-
yar TLlik talep geldigini acikladi. Nebati,
“GES'lere yonelik talep tabana yayilmis ve

makro ihtiyati tedbir dnlemleri kapsaminda
ihtiyag halinde yeni farkl sinirlamalari veya

puanlik faiz indirimi de b ilindey

duatlar iizerinde de zorunlu kargiliklar

Ancak Suudi Arabistan’la swap anlagmasi heniiz
hayata ge¢medigi igin, muhtemelen TCMB bu
secenedi bir sonraki ayda kullanmak lizere

elde tutuyor olabilir. Faiz karari sonrasinda
yayimlanan metin, son ii¢ ayla benzer sekilde
makro ihtiyati tedbirlerine odakh. Metinde
kiiresel enflasyon riskine vurgu yapiliyor.
iceride ise talepteki giicli seyir iizerinde

araciligiyla sikilastirma dnlemlerini tekrar
gdrebiliriz. Suudi Arabistan ile swap anlagmasi
gerceklesirse, TCMB'nin dniimiizdeki ay faiz
indirimini zorlayacagini diistinilyorum. TCMB
icin asil zorluk sonbaharda. Ozellikle ABD
Merkez Bankasi'nin (FED) sikilagtirma politikasi
devam ederse, ciddi anlamda gelismekte olan
ilkelerden sermaye cikisi gozlemleyebiliriz. Bu

5 milyar TL'lik beklentimizin tzeri-
ne cikmustir” ifadelerini kullandi.

TUKETICi GUVEN ENDEKSI 63.4

Simdi de kisaca gegen haftanin 6ne
cikan yurt ici verilerine bir goz atalim.
| TUIK ve TCMB isbirligiyle yiiriitii-
| len tiiketici egilim anketi sonuclarin-
dan hesaplanan mevsim etkilerinden
armdirilmig tiketici given endeksi,
Haziran’da bir 6nceki aya gore yiizde
6.2'lik azahsla 63.4 oldu. Tiiketici gii-
ven endeksinin 100'den kiiciik olmast
tiketici giiveninde kotiimser durumu gosteri-
yor. TUIK verilerine gore meveut donemde
hanenin maddi durumu Haziran’da yiizde 8.1
azalirken, gelecek 12 aylik donemde hanenin
maddi durum beklentisi yiizde 10, gelecek 12
aylk donemde genel ekonomik durum bek-
lentisi yiizde 7.1, gelecek 12 ayhk donemde
dayanikli tiiketim mallarina harcama yapma
diistincesi ytizde 1.8 geriledi.

KAPASITE KULLANIM ORANI GERILEDI

Imalat sanayi kapasite kullamm ora-
ni Haziran'da bir onceki aya gore 0.4 puan
azalarak yiizde 77.6 seviyesinde gerceklesti.
TCMB'nin imalat sanayinde faaliyet goste-
ren bir 771 isyeri tarafindan iktisadi yonelim
anketine verilen yamtlar toplulastinlarak de-
gerlendirildigi verilere gore mevsimsel etki-
lerden arindinlmis kapasite kullanim orani
bir dnceki aya gore 0.6 puan azalarak yiizde
77.5 oldu.

TCMB'nin gegen hafta acikladig veriler-
den bir digeri ise yine iktisadi yonelim anketi
sonuclarindan derlenen reel kesim giiven en-
deksi oldu. Buna gore 2022 yili Haziran'da
reel kesim giiven endeksi, bir 6nceki aya gore
3 puan azalarak 106.4 seviyesin-
de gerceklesti. Mevsimsellikten
arindinlmis reel kesim giiven
endeksi ise bir onceki aya gore
2.4 puan azalarak 104.6 seviye-
sinde gerceklesti.

siirecte de mevcut gevsek
para politikasini TCMB'nin
siirdiiriiyor olmasi olasi géziikmiiyor. Ote
yandan son agiklanan verilere gore her ne
kadar giiclii bir biitce fazlasi versek de, bunun
ardinda son 4-5 aydir uygulanmayan benzin ve
motorindeki esel mobilin biiyiik katkisi var. Ek
biitce segime giden ekonomide harcamalarin
karsilanmasi igin bir 6nlem olarak gérebiliriz.
Geneli etkilemeyecek sekilde, cesitli alanlarda
vergi diizenlemelerine gidilebilir.
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POLATLI'NIN SESi iSTiKLAL
HAFTADA 6 GUN YEREL

ANKARA
SIYASI

Sinavlara hazirlik adaylar
igin zorlu bir sire¢. Sinav

tarihleri yaklagtikca bazi
adaylarda sinav kaygisi ar-
tarken, yiksek kaygi fizik-
sel ve psikolojik sorunlara
neden olabiliyor. Beykoz
Universitesi Sosyal Bilimler
Fakiiltesi Dekani Prof. Dr.
Pinar Tinaz, sinav kaygisiy-
la bag edebilmek igin yapil-
masi gerekenleri 6 madde-
de siraladi.

Universite adaylarinin heye-
canla bekledigi Yiksekogre-
tim Kurumlarn Sinavi (YKS)
bu yil 18 ve 19 Haziran'da
gergeklestirilecek. YKS'ye
sayil gunler kala bazi aday-
lanin kaygi dizeyi artabili-
yor, yiksek dizeyde kayg:
ise moral bozuklugu yara-
tarak ders ¢alisma motivas-
yonunu dusrebiliyor. Belli
bir miktar kayginin olumlu
bir durum oldugunu belirten
Beykoz Universitesi Sosyal
Bilimler Fakdltesi Dekani
Prof. Dr. Pinar Tinaz, sinav

kaygisiyla bas edebilmek
icin yapiimasi gerekenleri
siralad.

SINAV KAYGISININ Fi-
ZIKSEL VE PSIKOLOJIK
BELIRTILERI OLABILIR

Gereginden fazla yaganan
sinav kaygisinin psikolojik
ve fiziksel belirtileri olabildi-
gini belirten Prof. Dr. Tinaz,
bu belirtilerle ilgili sunlar
soyledi:

“Sinav kaygisi, Ogrencinin
sinava dair olumsuz bek-
lentilerini iceren, ortalama
dizeyden fazla oldugunda
stresli durum ile bas edile-
meyen noktaya getirebile-
cek bir kayg! tiraddr. Belli
bir miktar kayginin varlig
Kisi icin olumludur zira ki-
slyi caligmaya motive edip
eksik kaldigr konular igin
cabalamasini arttirici etkiye
sahiptir. Ancak 6grenciler si-
nav igin agin kaygr duyma-
ya bagladiginda fiziksel ve
mental birgok sikintiyla kar-
§! kargiya kalabilir. Sinava

dair huzursuzluk hissedebi-
lir, agin endige duyabilir, 6f-
kelenebilir ve karamsarliga
kapilip depresif hissedebi-
lir. Sinava dair tekrarlayan
dlsuncelerle Dbirlikte, dik-
katinde azalma gorilebilir,
konsantrasyon kayb: yasa-
yabilir, belli bir konuya odak-
lanamayabilir ve bu da ders
caligma motivasyonunu di-
sUrdr. Kisi bu kaygi kargisin-
da sadece psikolojik degil
ayni zamanda fiziksel bazi
semptomlar da gdsterebilir.
Kaygiya kargi gosterilen fi-
ziksel belirtiler arasinda bag
donmesi, ellerin titremesi,
terleme, agiz kurulugu vb.
sayilabilir ve bu tepkiler fi-
ziksel bir rahatsizlik da his-
settirebilir.”

AILENIN TUTUMU KAYGI
DUZEYiNi
ETKILEYEBILIR
Sinav kaygisini  olusturan
bazi otomatik diiglincelerin
oldugunu belirten Tinaz, ai-
lelerin tutumlarinin bu di-
stnceleri 6nemli dlictide et-
kiledigini ifade ederek goyle

devam etti:

“Ornegin, sorular gok zor
olacak, caligmadigim ko-
nulardan sorular gelecek,
ailem performansimi  be-
genmeyecek, vb. Bu otoma-
tik distncelerle birlikte kisi
sinava ¢ok biyik anlamlar
ylklemis olabilir. Sinav; kigi-
nin zihninde felaketlestirme
senaryolaryla  abartilabilir
ve tim bunlar sonunda ki-
sinin kayg: dizeyini arttirir.
Kiginin kendisinden bekle-
digi olaganusti bir perfor-
mans ve mikemmeliyetci
beklentileri de sinav kaygi-
sini arttiran bir diger 6nemli
faktordir. Aile baskisi bu
noktada lizerinde durulmasi
gereken bir konu. Aile birey-
lerinin daha 1himli, anlayish
bir tutum sergilemesi kisi-
nin kaygi dizeyini dindire-
cek bir etken olabiliyor. Ote
yandan tam tersi bir sekil-
de, sinavin sonucuna dair
felaketlegtirme senaryolan
ve sinava girecek bagka

bireyler Gzerinden gocugun
kargilastiriimasi gibi durum-
lar aile icinde de glindeme
geliyorsa kisinin belli duy-
gu dizenleme becerilerinin
yoklugunda kayg: duzeyinin
artmasi kaginiimazdir.”

SINAV KAYGISIYLA BAS
EDEBILMEK iGiN YAPIL-

MASI GEREKENLER

Peki, tim bu kaygilarla nasil
bas etmeli? Kaygiya nasil
fonksiyonel bir sekilde tep-
ki vermeliyiz? Sinav 6ncesi
ve sinav esnasinda yapila-
bilecekleri agiklayan Tinaz,
sinav kaygisiyla basa gika-

bilmenin adimlarini
siraladi:

Kaygi olumsuz bir duygu
degil: Oncelikle kayginin ta-
mamiyla olumsuz bir duygu
olmadigin anlamak 6nem-
lidir. Kayg, kisiyi uyarici et-
kiye sahip bir duygudur ve
hayali veya gergeklikte var
olan bir tehlikeye karsi uya-
nr. Kaygiy ortaya gikar gik-
maz yok etmeye caligmak
yerine kayginin kisiye ne
demeye calistigini anlamak
kaygiy! dindirecek ilk adim
olabilir. “Simdi kaygilanmig
olabilirim; ama kaygim bana
eksik oldugum konularn ha-
tirlatiyor ve simdi o konula-
ra odaklanacagim” gibi bir
digince sayesinde, calig-
mak ve eksik kalan konuya

soyle

Yayin Tarihi

Sayfa: 6

Medya Tiraj

BASIN YANSIMALARI (YEREL — BOLGESEL)

:3.6.2022

: 180

StxCm : 236,53

SINAV KRYGISINI AZALTMANIN 6 MADDELIK FORMULD

odaklanmak ¢ok daha kolay
olacaktir.

Sinava dair olumsuz inang-
lari degistirin: Sinava dair
var olan olumsuz inangla-
nmizi degistirmek de bu
noktada 6nemli. Bu sinav,
kisi basarisiz oldugunda ha-
yatinin sonu olmadigi gibi
sinavdan iyi bir puan aldi-
ginda da kigiye mikemmel
bir hayat vaat etmez. Dola-
yisiyla kisi elinden gelenin
en iyisini yapacagini bilir ve
ailesinin onu her kosulda
kabul edecegini hissederse
kayg! seviyesi ortalama bir

dizeyde tutulmaya daha
yatkin olacaktir.

Uygun Ogrenme yodntemi
belirleyin: Kayg: kontrolii bir
miktar saglandiginda ken-
dinize en uygun &égrenme
yontemiyle ders calisma
dizeninizi ayarlamaniz ye-
rinde olacaktir. Herkesin ¢a-
ligma ritmi farklihk gosterir.
Kendinize uygun bir zaman
ve sire araliginda eksik ol-
dugunuz konulari tespit edip
bu konulara yogunlagarak
calismak sinava az bir za-
man kala etkili bir 6grenme

stratejisi olabilir.

Kendinizi oddllendirin: Ca-
lisma esnasinda kendinize
minik molalar vermek ve
kendinizi odullendirme de
caligma isteginizi perginle-

yecektir.
Sinav esnasinda nefes eg-
zersizi denenebilir: Sinav

esnasinda neler yapilabilir
diye bakildiginda sunlar si-
ralayabiliriz. Kisi sinava ¢ok
iyi bildigi konulardan bagla-
mali. Hatirlayamadidi, bil-
medigi konulara dair sorular
ciktiginda Gzerinde fazla
zaman kaybetmeden daha

iyi bildigi sorularn ¢ézmeye
ge¢meli. Sinav esnasinda
kayg! dizeyi arttiginda ne-
fes egzersizleri, gevseme
teknikleri denenebilir. Kisi
bir siireligine gozlerini kapa-
tip kafasini sinavdan uzak-
lagtirarak nefes aligverisini
dinleyebilir.Mutlak bir son
olmadigini hatirlayin: Son
olarak sinavin mutlak bir
son olmadig! ve kiginin ha-
yati boyunca birgok sinavia
kendi kendisini deneyece-
gini akildan ¢ikarmamak
onemli. Hbr-Ayse Koksal



BABAESKIi SOz
HAFTADA 6 GUN YEREL
KIRKLARELI

SIYASI

Yayin Tarihi : 3.6.2022
Sayfa:4
Medya Tiraj : 1000

StxCm : 241,18

Sinavlara hazirlik adaylar igin zorlu bir siire¢. Sinav tarihleri yaklastikca bazi adaylarda sinav kaygisi artarken, yiiksek kaygi
fiziksel ve psikolojik sorunlara neden olabiliyor. Beykoz Universitesi Sosyal Bilimler Fakiiltesi Dekani Prof. Dr. Pinar Tinaz,
sinav kaygisiyla bas edebilmek igin yapiimasi gerekenleri 6 maddede siraladi.

HABER: AYSUN UN
Universite adaylari-
nin heyecanla bekledigi
Yiksekogretim Kurum-
lan Sinavi (YKS) bu yil
18 ve 19 Haziran'da
gerceklestirilecek.
YKS'ye sayili giinler
kala baz: adaylarin
kayg: diizeyi artabiliyor,
yiiksek diizeyde kayg!
ise moral bozuklugu
yaratarak ders galig-
ma motivasyonunu
dusurebiliyor. Belli bir
miktar kayginin olumiu
bir durum oldugunu
belirten Beykoz Univer-
sitesi Sosyal Bilimler
Fakiiltesi Dekani Prof.
Dr. Pinar Tinaz, sinav
kaygisiyla bag ede-
bilmek igin yapiimasi
gerekenleri siraladi.
SINAV KAYGI-
SININ FIZIKSEL VE
PSIKOLOJIK BELIR-
TILERI OLABILIR
Gereginden fazla
yasanan sinav kaygisi-
nin psikolojik ve fiziksel
belirtileri olabildigini be-
lirten Prof. Dr. Tinaz, bu
belirtilerle ilgili sunlar

soyledi:

“Sinav kaygisi,
ogrencinin sinava dair
olumsuz beklentilerini
igeren, ortalama diizey-
den fazla oldugunda
stresli durum ile bag
edilemeyen noktaya
getirebilecek bir kayg!
tarlidar. Belli bir miktar
kayginin varligy kisi igi
olumludur zira kisiyi
caligmaya motive edip
eksik kaldigi konular
igin gabalamasini arttin-
c1 etkiye sahiptir. Ancak
ogrenciler sinav igin
asin kaygr duymaya
basladiginda fiziksel ve
mental birgok sikintiyla
karsi kargiya kalabilir.
Sinava dair huzursuzluk
hissedebilir, agin endige
duyabilir, 6fkelenebilir
ve karamsarhiga kapilip
depresif hissedebilir.
Sinava dair tekrarlayan
disiincelerle birlikte,
dikkatinde azalma go-
rilebilir, konsantrasyon
kaybi yasayabilir, belli
bir konuya odaklana-
mayabilir ve bu da ders
calisma motivasyonunu

dUsrdr. Kisi bu kay-

@1 kargisinda sadece
psikolojik degil ayni
zamanda fiziksel bazi
semptomlar da gostere-
bilir. Kaygiya kars gos-
terilen fiziksel belirtiler
arasinda bag donmesi,
ellerin titremesi, terle-
me, agiz kurulugu vb.
saylabilir ve bu tepkiler
fiziksel bir rahatsiziik da

kiginin zihninde felaket-
lestirme senaryolariyla
abartilabilir ve tim
bunlar sonunda kiginin
kaygi dizeyini arttinir.
Kisinin kendisinden

¢ st bir

g1, kisiyi uyarici etkiye
sahip bir duygudur ve
hayali veya gergeklikte
var olan bir tehlikeye
kars! uyarir. Kaygiy
ortaya gikar gikmaz yok

performans ve mi-
kemmeliyetci beklenti-
leri de sinav kaygisini
arttiran bir diger onemli
faktordir. Aile baskisi
bu noktada uzerinde
durulmasi gereken bir
konu. Aile bireylerinin
daha ihml, anlayigh
bir tutum sergilemesi
kisinin kayg! diizeyini
dindirecek bir etken
olabiliyor. Ote yandan
tam tersi bir sekilde,
sinavin sonucuna dair
felaketlegtirme senar-
yolari ve sinava girecek
bagka bireyler (izerin-
den gocugun kargilag-
tinimas: gibi durumlar

etmeye cal yerine
kayginin kisiye ne de-
meye galistigini anla-
mak kaygiy: dindirecek
ilk adim olabilir. “Simdi
kaygilanmis olabilirim;
ama kaygim bana
eksik oldugum konulari
hatirlatiyor ve simdi o
konulara odaklanaca-
§im" gibi bir digiince
sayesinde, galismak
ve eksik kalan konuya
odaklanmak gok daha
kolay olacaktir.

2. Sinava dair
olumsuz inanglar de-
Gistirin: Sinava dair var
olan olumsuz inanglari-
mizi degistirmek de bu
noktada 6nemli. Bu si-

sure araliginda eksik
oldugunuz konulari
tespit edip bu konulara

denenebilir: Sinav
esnasinda neler yapi-
labilir diye bakildiginda

teknikleri denenebilir.
Kisi bir streligine goz-
lerini kapatip kafasini

sinava az bir zaman
kala etkili bir 6grenme

stratejisi olabilir.
o b

sunlan y 8

Kisi sinava gok iyi bil-
digi konulardan basla-
mali. Hatirlayamadigdi,

rak nefes aligverisini
dinleyebilir.
6. Mutlak bir son

édﬁliendirin: Calisma

aile iginde de nav, kisi oldu- 8
geliyorsa kiginin belli gunda hayatinin sonu  minik molalar vermek
duygu di bece- ibi ve

rilerinin yoklugunda
kaygi diizeyinin artmasi

AILENIN TUTUMU
KAYGI DUZEYINI
ETKILEYEBILIR

Sinav kaygisini
olusturan baz otomatik
digincelerin oldugunu
belirten Tinaz, ailelerin
tutumlarinin bu distn-
celeri 6nemli iglide
etkiledigini ifade ederek
s0yle devam etti:

“Ornegin, sorular
gok zor olacak, galig-
madigim konulardan
sorular gelecek, ailem
performansimi be-
genmeyecek, vb. Bu
otomatik diisiincelerle
birlikte kigi sinava gok
biyik anlamlar yik-
lemis olabilir. Sinav;

SINAV KAYGISIY-
LA BAS EDEBILMEK
ICIN YAPILMASI
GEREKENLER

Peki, tiim bu kay-
gilarla nasil bas et-
meli? Kaygiya nasil

gibi
iyi bir puan aldiginda

me de galigma istegini-

da kisiye
bir hayat vaat etmez.
Dolayistyla kisi elinden
gelenin en iyisini yapa-
cagini bilir ve ailesinin
onu her kosulda kabul
edecegini hissederse
kayg! seviyesi or-
talama bir dizeyde

bir sekilde
tepki vermeliyiz? Sinav
oncesi ve sinav esna-
sinda yapilabilecekleri
agiklayan Tinaz, sinav
kaygistyla basa gikabil-
menin adimlarini §6yle
siraladi:

1. Kaygi olum-
suz bir duygu degil:
Oncelikle kayginin
tamamiyla olumsuz
bir duygu olmadigini
anlamak 6nemlidir. Kay-

[ daha yatkin
olacaktir.

3.  Uygun 6gren-
me yontemi belirleyin:
Kayg! kontroli bir
miktar saglandiginda
kendinize en uygun
o6grenme yontemiyle
ders galigma diizenini-
zi ayarlamaniz yerinde
olacaktir. Herkesin
caligma ritmi farklilik
gosterir. Kendinize
uygun bir zaman ve

zi per
5. Sinav esna-
sinda nefes egzersizi

dair sorular ¢iktiginda
tzerinde fazla zaman
kaybetmeden daha

iyi bildigi sorulari
¢ozmeye gegmeli.
Sinav esnasinda kaygi
dizeyi arttiginda nefes
egzersizleri, gevseme

Y
Son olarak sinavin
mutlak bir son olma-
digi ve kiginin hayat
boyunca birgok si-
navla kendi kendisini
deneyecegini akildan
gitkarmamak onemli.




KOCAELI

GUNLUK YEREL GAZETE
KOCAELI

SiYASI

niver-
site
aday

larnin heye-
canla bekle-
digi Yuksek-
ogretim Ku-
rumlari Sinavi
(YKS) bu yil 18
ve 19 Hazi-
ran’da gergek-
lestirilecek.
YKS'ye sayili
gunler kala bazi
adaylarin kaygi
dizeyi artabiliyor, yoksek
dizeyde kaygi ise moral bozuklugu yara-
tarak ders calisma motivasyonunu disire-
biliyor. Belli bir miktar kayginin olymlu bir
durum oldugunu belirten Beykoz Universi-
tesi Sosyal Bilimler Fakultesi Dekani Prof.
Dr. Pinar Tinaz, sinav kaygisiyla bas ede-
bilmek icin yapilmasi gerekenleri siraladi.

SINAV KAYGISININ FiZIKSEL VE
PSIKOLOJIK BELIRTILERI OLABILIR

Gereginden fazla yasanan sinav kay-
gisinin psikolojik ve fiziksel belirtileri ola-
bildigini belirten Prof. Dr. Tinaz, bu belirti-
lerle ilgili sunlarn séyledi: “Sinav kaygisi,
oégrencinin sinava dair olumsuz beklentile-
rini iceren, ortalama dizeyden fazla oldu-
gunda stresli durum ile bas edilemeyen
noktaya getirebilecek bir kaygi torodor.
Belli bir miktar kayginin varhgi kisi icin
olumludur zira kisiyi calismaya motive
edip eksik kaldigi konular igin cabalama-
sini arttiric etkiye sahiptir. Ancak égrenci-
ler sinav icin asin kaygi duymaya basla-
diginda fiziksel ve mental birgcok sikintiyla
karsi karsiya kalabilir. Sinava dair huzur-
suzluk hissedebilir, asir endise duyabilir,
ofkelenebilir ve karamsarliga kapilip dep-
resif hissedebilir. Sinava dair tekrarlayan
disincelerle birlikte, dikkatinde azalma
gorulebilir, konsantrasyon kaybi yasaya-
bilir, belli bir konuya odaklanamayabilir
ve bu da ders ¢alisma motivasyonunu di-
sUror. Kisi bu kaygi karsisinda sadece psi-
kolojik degil ayni zamanda fiziksel bazi
semptomlar da gésterebilir. Kaygiya karsi
gosterilen fiziksel belirtiler arasinda bas
donmesi, ellerin titremesi, terleme, agiz
kurulugu vb. sayilabilir ve bu tepkiler fizik-
sel bir rahatsizlik da hissettirebilir.”

" Prof. Dr.
. Pinar Tinaz

AILENIN TUTUMU KAYGI
DUZEYINI ETKILEYEBILIR

Sinav kaygisini olusturan bazi otomatik
dugincelerin oldugunu belirten Tinaz, aile-
lerin tutumlarinin bu diginceleri nemli 6l-
cude etkiledigini ifade ederek sdyle de-
vam etti:

“Ornegin, sorular ¢ok zor olacak, ¢alis-
madigim konulardan sorular gelecek, ai-
lem performansimi begenmeyecek, vb. Bu
otomatik disincelerle birlikte kisi sinava
cok buyUk anlamlar yiklemis olabilir. Si-
nav; kisinin zihninde felaketlestirme senar-
yolariyla abartilabilir ve tm bunlar sonun-
da kisinin kaygi duzeyini arttinir. Kisinin
kendisinden bekledigi olaganisty bir per-
formans ve mikemmeliyetci beklentileri de
sinav kaygisini arttiran bir diger 6nemli
faktordir. Aile baskisi bu noktada Uzerinde
durulmasi gereken bir konu. Aile bireyleri-
nin daha ihmli, anlayigh bir tutum sergile-
mesi kisinin kayg) dizeyini dindirecek bir
etken olabiliyor. Ote yandan tam tersi bir
sekilde, sinavin sonucuna dair felaketlestir-
me senaryolar ve sinava girecek baska
bireyler Uzerinden ¢ocugun karsilastiriima-
si gibi durumlar aile icinde de gindeme
geliyorsa kisinin belli duygu dizenleme
becerilerinin yoklugunda kaygi dizeyinin
artmasi kaginilmazdir.”

SINAV KAYGISIYLA BAS EDEBIL-
MEK ICIN YAPILMASI GEREKENLER

Peki, tum bu kaygilarla nasil bas etme-
1i? Kaygiya nasil fonksiyonel bir sekilde
tepki vermeliyiz? Sinav 6ncesi ve sinav
esnasinda yapilabilecekleri agiklayan Ti-
naz, sinav kaygisiyla basa ¢ikabilmenin
adimlarini géyle siraladi: .

1.Kaygi olumsuz bir duygu degil: On-
celikle kayginin tamamiyla olumsuz bir
duygu olmadigini anlamak énemlidir.
Kaygi, kisiyi uyarici etkiye sahip bir duy-
gudur ve hayali veya gercgeklikte var
olan bir tehlikeye karsi uyarir. Kaygiyi or-
taya cikar cilkmaz yok etmeye calismak
yerine kayginin kisiye ne demeye calisti-
gini anlamak kaygiyi dindirecek ilk adim
olabilir. “Simdi kaygilanmis olabilirim;
ama kaygim bana eksik oldugum konu-
lari hatirlatiyor ve simdi o konulara odak-
lanacagim” gibi bir disince sayesinde,
calismak ve eksik kalan konuya odaklan-
mak ¢ok daha kolay olacaktir.

Yayin Tarihi : 4.6.2022
Sayfa: 2

Medya Tiraj : 1400
StxCm : 138,49

Smav kaygisini azaltmanin
.-y 6 maddelik formiilil

Sinavilara hazirlik adaylar i¢in zorlu bir streg¢. Sinav tarihleri yaklastik¢ca bazi adaylarda
sinav kaygisi artarken, ylksek kaygi fiziksel ve psikolojik sorunlara neden olabiliyor.
Beykoz Universitesi Sosyal Bilimler Fakultesi Dekani Prof. Dr. Pinar Tinaz, sinav
kaygisiyla bas edebilmek icin yapiilmasi gerekenleri 6 maddede siraladi

2.Sinava dair olumsuz inanclari degisti-
rin: Sinava dair var olan olumsuz inanglari-
mizi degistirmek de bu noktada 6nemli. Bu
sinav, kisi basarisiz oldugunda hayatinin
sonu olmadigi gibi sinavdan iyi bir puan
aldiginda da kisiye mikemmel bir hayat
vaat etmez. Dolayisiyla kisi elinden gele-
nin en iyisini yapacagini bilir ve ailesinin
onu her kosulda kabul edecegini hisseder-
se kaygi seviyesi ortalama bir dizeyde tu-
tulmaya daha yatkin olacaktir.

3.Uygun 6grenme yontemi belirleyin:
Kaygi kontrolU bir miktar saglandiginda
kendinize en uygun 6grenme yontemiyle
ders calisma dizeninizi ayarlamaniz yerin-
de olacaktir. Herkesin calisma ritmi farklilik
gosterir. Kendinize uygun bir zaman ve
sUre araliginda eksik oldugunuz konulari
tespit edip bu konulara yogunlasarak ca-
lismak sinava az bir zaman kala etkili bir
o6grenme stratejisi olabilir.

4.Kendinizi 6dullendirin: Calisma esna-
sinda kendinize minik molalar vermek ve
kendinizi 6dillendirme de calisma istegini-
zi perginleyecektir.

5.Sinav esnasinda nefes egzersizi dene-
nebilir: Sinav esnasinda neler yapilabilir
diye bakildiginda sunlar siralayabiliriz.
Kisi sinava ¢ok iyi bildigi konulardan bas-
lamali. Hatirlayamadig, bilmedigi konula-
ra dair sorular ¢iktiginda Uzerinde fazla za-
man kaybetmeden daha iyi bildigi sorulari
cozmeye gegmeli. Sinav esnasinda kaygi
dizeyi arttiginda nefes egzersizleri, gevse-
me teknikleri denenebilir. Kisi bir sureligine
gozlerini kapatip kafasini sinavdan vzak-
lastirarak nefes aligverisini dinleyebilir.

6.Mutlak bir son olmadigini hatirlayin:
Son olarak sinavin mutlak bir son olmadigi
ve kisinin hayati boyunca birgok sinavia
kendi kendisini deneyecegini akildan ¢i-
karmamak 6nemli.



SON HABER

HAFTADA 6 GUN YEREL
EDIRNE

SiYASI

Yayin Tarihi : 11.6.2022
Sayfa:5
Medya Tiraj : 800

StxCm : 291,67

WSmav oncesi dizenl beslenme basaryi etkiiyor”

Bu yil 18-19 Haziran'da yapilacak, tniversite adaylarinin heyecanla bekledigi Yiiksekogretim Kurumlari Sinavi’na (YKS) az bir zaman kaldi. Dogru

L)

P b )
/Dr. Ogr. i
' Sein iyl

lann

fiziksel hem de zi-
hinsel olarak kendilerini
yetkin ve etkili hissede-
bilmeleri icin saglikh ve
dengeli bir beslenme pro-
grami onemli, diyen
Beykoz Universitesi G;
tronomi ve Mutfak San
lan Bolim Baskam Dr.
Ogr. Uyesi Selin Uysal. 10
adimda sinav déneminde
dikkat edilmesi gereken-
leri siralads.

Simav  Kavgs,
sinav tarihi yaklastikca
yasanan stres adaylann
beslenme  sekillerini de
etkileyebiliyor.  Smav
éncesi mental saghga
oldugu kadar iyi beslen-
meyle fiziksel saghga da

dikkat  etmek  onem
tasiyor. Dr. Ogr. Uyesi
Uy: . sinav

smava

e oren-
cilerin hem fiziksel hem
de zihinsel bakimdan

kendilerini yetkin ve etkili
hissedebilmeleri icin
saghklhi ve dengeli bir
beslenme  programni
hayatlanna adapte et-
meleri oldukca onemli.
SINAV 1

SORESINCE YARDIMCI
OLACAK GIDA

ONERILERI

“Ban  ylyecekler
beyninizin optimal se-
viyelerde calismasina ve
dogru beslenme planla-
mas ile smavlarda daha

naniza y
" diyen
Uysal, “Baz yiyecek |ur
lerl uyamkh@ ve ding
arttinp hafizayi
koruyan,  enerji  se-
viyelerini ve genel olarak

azaltan, enerji bakimmn-
dan kisa sireli destek
saglayan etkilere sahip-
tir” diyor.

“Dizensiz beslen-
meyi smnav doneminde
birakalim” diven Uysal'n
adm  adm  saghkh
beslenme  onerileri  ise

50yl

3 Susuz
: Su. viicudu-
muzdaki kimyasal reak-
siyonlarda rol alr ve
beynimizin bilgiyi isleme
hizim hizlandnr. Yeterli
su alinmadiginda ise de-
hidrasyona bagh olarak
olusan yorgunluk, un-
utkanhk ve uyusukluk
gibi enerji dasakligane
yol acacak durumlar
yasanabilir. Iyl bir zihin-
sel saglik ve genel refah
icin giinde yaklasik 2 litre
su icilmesi hedeflenmeli.
Yani, bugin okuma
masamzn yamna kul-
lamsh ve biiyiik hacimli
bir su sisesi ahn.

2. Yaksek kalorili
igeceklerden uzak durun:

Kalorili ve enerji
veren igeceKlerden ise bu
saregte uzak durmak

gerekir. Soda ve

cekleri gibi Kalori

leri icmeyi erteleyin,
Kaliteli besin icermeyen
ekstra kalorilerin gece gec
saatlerde ders cahisirken
vileudumuz icin  hicbir
kazanci ve degeri ol-

dasak kuruyemis o
likle ¢ig findik, badem,
ceviz, siizme peynir, incir,
kuru meyvelerden kara
erfk  kurusu,  yulaf
ezmesi, yumurta  ve
yoigurt yemeye cahsin. Bu
protein agisindan zengin
gidalar ile bir taraflan
hafizamz1 korurken, zi-
hinsel uyamklignz iy-
ileseccek ve enerjinizde
artis saglayacaktir. Yine
glisemike indeks! dasiik
yaban mersini de seker
yerine tiiketilebilecek al
ternatif gidalar arasinda.

5. Kafein yerine
yesil cay deneyin: Sinav
dénemlerinde uyamik ve
tetikte kalmak istenen bir
ozellik. Bu nedenle 6gren-
ciler genellikle kafeine
basvururlar, Ancak
Kafeinin yalmzea ki
siireli destek sagladi ve
genellikle uzun vadede
migren ve yorgunluk gibi
yan etkileri de birlikte ge-

vitamini

B grubu manmucrmm
yeterli miktarda alm icin
tam tahilh  ekmeklerin
tiiketilmes! viicudumuz
icin vazgecilmez. Zihinsel
performans: artirmak icin
gerekli  minerallerden
demir ve folat, E ve B
grubu vitaminleri alim
icin et, kuru

iccren mc\'\clcr ceviz,
finduk/badem gibi E vita-
mini ve cinko iceren ve
boylece zihinsel perfor-
mansi artirmaya yardime:
yiyecekler hem  enerji
verir hem de uzun siire
tok kalmaniza yardimer
olur.
10. D

yumurta, sit ve tirev-
lerini, keten tohumu gibi
yagh tohumlar, sebze ve
meyvelerle tahil tiiketm:
eye  Ozen  gosterin.
Ekinezya cay: igerek de
enfeksiyonlara karsi ko-
runmus olup aym
manda performansimz

ve uykunuza dikkat edin:

: Smavdan onceki
g\m mutlaka cvde beslen-
melt. Disandan yiyecek-
leri titketmekte kiicitk de
olsa gida zehirlenmesyle
Kkarsilasma  riski  bu

lunuyor. Gaz yapici kuru

beslenme sinavlarda daha iyi olmaniza yardimei olurken, sagliksiz beslenme §ekll ise sinav perfor_manstn/Z/ olumsuz ydnde etkileyebiliyor.

saglayacak protein kay-
nagini almus, hem zengin
demir kaynagiyla kon-
santrasyon artisim
saglamis hem de kan sek

eri  dilizenlenmesinde
_\,ar(llm( 1 besini almis ol
caksiniz. Az yagh bey
peynir  titketimi, kon-

i de iyi olur.
Asint yagh kizartma gibi
agir soslu yiyeceklerden
de uzak

U
zorlastiracag gibi dikkat
eksikligine de yol acar.
Ginde 7-8 saat diizenli
uyku uyumayr ihmal et-

yin, beden ve zihin
performansimzi zinde tu-
tacak  sckilde  a;n

Ka

8. Kahvaltiy: asla
es Kahvalty
yapmann  giine basla
mada en dnemli kural

Uzak
g bestnler: Smav
6ncesinde cips, kurablye.
unlu mamuller ve don

Smav geces! yat-
madan dnce: Yatmadan
23  saat  dncesinde
saghkh bir uyku igin
Kaleinli ve gazh igecekleri
tiketmemek  onemli,
Ayrica yine iyi bir uyku
igin yatmadan énce fazla
siv1 almma da dikkat
edilmesi gerekir. Gece
icerisinde sik sik uyan
mak  sizleri uykusuz

Kahvalti yapilmadan gir-

zamanlarda dikkatsizlik,

durma  gibi

gergin bir yekilde yemek
yerine, sinav  bittikten
sonra yemeye calisin.

bu ne-

madin gibi aksine kan tirdigi gozleniyor. Yesil konsantrasyon cks.knp; Cahsirken fiziksel olarak
sckeri dengesini hizh bir cay  ise bas agns1, tif degilsini
sekilde etkileyerek kon- onunuzu artrmanin vnm kan sekeri dusuklugi 1le denle ders cahsirken asin
3 kalori alim hedef olma-
yol acacaktir. saglndng: fein  yiksek 9. Ara 6g0nleri tyl mal.
8. Fazla geker kaleinli seceneklere lyi bir de@erlendirin: Cilek. por- Sinav  zamanin.
tiketiminden 3 alternatif olusturuyor. takal, kivi gibi bagisikh@n  dan bir giin dncesi igin
Beyin,  karbon- Bol bol yesil
‘hidrat bakimindan «‘ngln yaprakh sebzeler tiketin:
@dalardan elde edilen Brokoli, 1spanak vc la-
glikoz ile cahsir. Gin hana gibi sebzeler, dogal

boyunca az miktarlarda
yemek yemeniz, kan sek-
erinizi esit seviyede tuta-

cak ve beyne ders
cahsmak icin  gerekli
valit  saglayacakur.

Ancak agin seker toke-
timi dikkat daginikhgina,
konsantrasyon  bozuk-
luguna ve uyku haline de
neden olur. Saghkh kar-
bonhidrat secimler
arasinda tam tahilli ek-

mekler veya humuslu
sebze cubuklar, az yagh
peynirli veya peynirli

cubuklu tam tahilh krak-
erler, taze meyve, biraz
ceviz ve kuru meyveler
eklenmis az yagh yogurt
veya kefir var.

4. Saghkh atigtr-
mabklar taketin: Tam
tahil iceren atistirmalik-
lar, sekerli yiyecekler yer-
ine  glisemik  indeksi

olarak olusan nitratlar ve
antioksidanlarm yan sira
heylnde baglantiar olus

masim
grubu vitaminle:
cok ivi bir kaynak. Ozcl-

likle uyanikiik ve
hafizadaki gelismelerle il-
iskilendirilen B6 ve

B12yi de icermelerinden
diyetinize eklem
eniz gereken ilk besinler
arasinda.

gidalar
yaklasilan son haftalarda
haftada 3-4 kere balik
tiketilmes!
ghiclendirmek  ve
santrasyonu  artirmak
icin oldukea énemli. Her
sabah bir tam ceviz

Sinav sabahi
gacl bir kahvalt: Kah-
valti yapmay asla ihmal
ctmeyin, Smay sabahmnda
tam bugday, cavdar gibi
tam tamilh ekmeklerin
tiketilmesi kan sekerl
dengenizi koruyacaktir.
Yumurta yiyerek ise hem
tokluk hissini uzun siire

saglamak
icin  demir mincrali
acisindan zengin birkac
adet kara erik kurusu ye-
nilmesi ve magnezyum
iceri@i fle beyin fonksty-
onlanna yardimar olacak
¢ig findik/ badem ve bir
tam ceviz tiketimi iyi bir
kahvalt igin drnck besin-
ler arasinda. Igecck
olarak rahatlatici bitki
caylanndan yesil cay.
kusburnu cay icilmesi ve
kan sekerinizi dengeleyen
tarcin ve karanfll ek
lenerek tiketilmesi ra-
hatlaticr olacakbr.

Sinav sabahi uzak
durulmas:  gerekenler:
Sinav sabahi sucuk, sala-
murah gdalar gibi sizi
susatacak asin tuzlu ve
baharath gidalardan uzak
durulmali.

M Haber
Merkezi
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Sinaw oneesi duzenli beslemme Sinav basansin etiliyor

ogru beslenme
sinavlarda daha
iyi olmaniza

yardimci olurken, sagliksiz
beslenme sekli ise sinav
performansinizi olumsuz
yonde etkileyebiliyor.
“Sinav déneminde adaylarin
hem fiziksel hem de zihinsel
olarak kendilerini yetkin ve
etkili hissedebilmeleri igin
saglikli ve dengeli bir
beslenme programi 6nemli”
diyen Beykoz Universitesi
Gastronomi ve Mutfak
Sanatlari Bolim Bagkani Dr.
Ogr. UyesiSelin Uysal, 10
adimda sinav déneminde
dikkat edilmesi gerekenleri
siralad.

Bu yil 18-19 Haziran'da
yapilacak, Universite aday-
larinin heyecanla bekledigi
Yiiksekogretim Kurumlari
Sinavi'na (YKS) bir aydan
az bir zaman kaldi. Beykoz
Universitesi Gastronomi ve
Mutfak Sanatlari Bolim
Bagkani Dr. Ogr. Uyesi Selin
Uysal'a gore, sinav donem-
lerinde ve sinava hazirlik
stirecinde 6grencilerin hem
fiziksel hem de zihinsel
bakimdan kendilerini yetkin
ve etkili hissedebilmeleri igin
saglikl ve dengeli bir
beslenme programini hayat-
larina adapte etmeleri
oldukga 6nemli.

Sinav hazirhigi siiresince
yardimci olacak gida 6ner-
ileri

“Baz yiyecekler
beyninizin optimal seviyel-
erde galismasina ve dogru
beslenme planlamasi ile si-
navlarda daha iyi olmaniza
yardimct olabilir” diyen Dr.
Ogr. Uysal, “Bazi yiyecek
tlrleriuyanikig ve ding
kalmay: arttirip hafizayi ko-
ruyan, enerji seviyelerini ve
genel olarak iyi hissetme
halini artiran etkilere sahip-
ken; bazi gidalar ise zinde
kalmay azaltan, enerji
bakimindan kisa sreli
destek saglayan etkilere
sahiptir” diyor.

“Diizensiz beslenmeyisi-
nav doneminde birakalim”
diyen Uysal'in adim adim
saglikli beslenme énerileri
ise soyle:

Susuz kalmayin: Su,
viicudumuzdaki kimyasal
reaksiyonlarda rol alir ve
beynimizin bilgiyi isleme
hizini hizlandirir.

lyi bir zihinsel saglik ve
genel refah igin glinde yak-
lagik 2 litre su icilmesi hede-
flenmeli.

Yani, bugiin okuma

masanizin yanina kullanish
ve buyuik hacimli bir su
sisesi alin.

Yiiksek kalorili icecek-
lerden uzak durun: Kalorili
ve enerji veren igeceklerden
ise bu stiregte uzak durmak
gerekir.

Fazla seker tiiketimin-
den kaginin: Beyin, karbon-
hidrat bakimindan zengin
gidalardan elde edilen glikoz
ile galigir. Glin boyunca az
miktarlarda yemek yemeniz,
kan sekerinizi esit seviyede
tutacak ve beyne ders calig-
mak igin gerekli yakiti
saglayacaktir.

Kahvalti yapiimadan gir-
ilen sinavlarda ilerleyen za-
manlarda dikkatsizlik,
konsantrasyon eksikligi, bas
agrisi, yorgunluk ve kan
sekeri dusuklugu ile
karsilasabilirsiniz.

Ara 6glinleri iyi deger-
lendirin: Cilek, portakal, kivi
gibi bagisikligr gtiglendirici C
vitamini iceren meyveler;
ceviz, findik/badem gibi E vi-
tamini ve ¢inko iceren ve
boylece zihinsel performansi
artirmaya yardimci yiyecek-
ler hem enerji verir hem de
uzun stre tok kalmaniza
yardimci olur.

Dinl lize ve

Saglikh atistirmaliklar
tiiketin: Tam tahil igeren
atistirmaliklar, sekerli yiye-
cekler yerine glisemik in-
deksi dustik kuruyemis
ozellikle ¢ig findik, badem,
ceviz, slizme peynir, incir,
kuru meyvelerden kara erik
kurusu, yulaf ezmesi, yu-
murta ve yogurt yemeye
calisin.

Kafein yerine yesil cay
deneyin: Sinav dénem-
lerinde uyanik ve tetikte
kalmak istenen bir 6zellik.
Bu nedenle 6grenciler
genellikle kafeine bagvu-
rurlar. Ancak kafeinin yal-
nizca kisa streli destek
sagladig! ve genellikle uzun
vadede migren ve yorgunluk
gibi yan etkileri de birlikte
getirdigi gozleniyor. Yesil gay
ise konsantrasyonunuzu
artirmanin yani sira antioksi-
danlar sagladigi igin yliksek
kafeinli segeneklere iyi bir
alternatif olusturuyor.

Bol bol yesil yaprakli
sebzeler tiiketin: Brokoli,
i1spanak ve lahana gibi se-
bzeler, dogal olarak olusan
nitratlar ve antioksidanlarin
yani sira beyinde baglantilar
olusturmaya yardimci olan K
vitamini ile dolu. Ayrica sinir
sistemimizin galismasini
duizenleyen B grubu vitamin-
leri igin de cok iyi bir kaynak.

Ogrenmeyi ve kon-
santrasyonu artiran gi-
dalar tiiketin: Zihinsel
performansi artirmak igin
gerekli minerallerden demir
ve folat, E ve B grubu vita-
minleri alimi igin et, kuru
baklagiller, yumurta, siit ve
tlrevlerini, keten tohumu
gibi yagl tohumlari, sebze
ve meyvelerle tahil tikketm-
eye Ozen gosterin.

Kahvaltiyi asla es
gecmeyin: Kahvalti yap-
manin gline baglamada en
o6nemli kural oldugunu unut-
mayin.

uykunuza dikkat edin:
Uykusuzluk 6grenmeyi zor-
lastiracagi gibi dikkat eksik-
ligine de yol agar. Giinde 7-8
saat diizenli uyku uyumay!
ihmal etmeyin, beden ve
zihin performansinizi zinde
tutacak sekilde asiri yorgun-
luktan kaginin.

Uzak durulmasi
gereken besinler: Sinav
oncesinde cips, kurabiye,
unlu mamuller ve dondurma
gibi yiyecekleri gergin bir
sekilde yemek yerine, sinav
bittikten sonra yemeye
calisin. Calisirken fiziksel
olarak aktif degilsiniz, bu ne-
denle ders galisirken asir
kalori alimi hedef olmamali.

Sinav zamanindan bir
glin dncesi igin oneriler:
Sinavdan 6nceki giin mut-
laka evde beslenmeli.
Digaridan yiyecekleri tiiket-
mekte kiigiik de olsa gida
zehirlenmesiyle karsilasma
riski bulunuyor. Gaz yapici
kuru baklagiller, lahana,
bezelyegibi besinlerin
tiiketiimemesi de iyi olur.
Asiri yagl kizartma gibi agir
soslu yiyeceklerden de uzak
durulmal.

Sinav gecesi yatmadan
once: Yatmadan 2-3 saat
oncesinde saglikli bir uyku
icin kafeinli ve gazl icecek-
leri tiketmemek 6nemli.
Ayrica yine iyi bir uyku igin
yatmadan once fazla sivi
alimina da dikkat edilmesi
gerekir. Gece igerisinde sik
sik uyanmak sizleri uykusuz
birakacaktir.

Sinav sabahi giiclii bir
kahvalti: Kahvalti yapmayi
asla ihmal etmeyin.

Sinav sabahi uzak du-
rulmasi gerekenler: Sinav
sabahi sucuk, salamurali gi-
dalar gibi sizi susatacak
asin tuzlu ve baharath gi-
dalardan uzak durulmali.

Umut Yesilyurt
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Sinav oncesi diizenli beslenme Smav hasal‘ISIIII etkiliyor

Dogru beslenme smavlarda daha
iyi olmaniza yardimet olurken, sag-
liksiz beslenme sekli ise sinay per-
formansinizi olumsuz yonde
etkileyebiliyor. “Smav doneminde
adaylarin hem fiziksel hem de zi-
hinsel olarak kendilerini yetkin ve
etkili hissedebilmeleri igin saglikl ve
dengeli bir beslenme programi
onemli” diyen Beykoz Universitesi
Gastronomi ve Mutfak Sanatlari
Boliim Baskani Dr. Ogr. Uyesi Selin
Uysal, 10 adimda sinay doneminde
dikkat edilmesi gerekenleri sraladh.

Bu yil 18-19 Haziran'da yapila-
cak, tiniversite adaylarinin heye-
canla bekledigi Yiiksekogretim
Kurumlan Smavi'na (YKS) bir
aydan az bir zaman kald1. Siav
kaygst, smav tarihi yaklastikca ya-
sanan stres adaylann beslenme se-
killerini de etkileyebiliyor. Sinav
oncesi mental saghga oldugu kadar
iyi beslenmeyle fiziksel saghga da
dikkat etmek 6nem tagtyor. Beykoz
Universitesi Gastronomi ve Mutfak
Sanatlan Boliim Baskani Dr. Ogr.
Uyesi Selin Uysal'a gore, sinav do-
nemlerinde ve siava hazirlik siire-
cinde ¢grencilerin hem fiziksel hem
de zihinsel bakimdan kendilerini
yetkin ve etkili hissedebilmeleri icin
saglikh ve dengeli bir beslenme
programini hayatlarina adapte et-
meleri oldukga dnemli.

“Bazi yiyecekler beyninizin opti-
mal seviyelerde calismasina ve
dogru beslenme planlamast ile si-
navlarda daha iyi olmaniza yar-
dimer olabilir” dmn Dr. Ogr. Uysal,

“Bazi yiyecek tiirleri uyaniklig ve
ding kalmayi arttirip hafizayi koru-
yan, enerji seviyelerini ve genel ola-
rak iyi hissetme halini artiran
etkilere sahipken; bazi gidalar ise
zinde kalmay azaltan, enerji baki-
mindan kisa stireli destek saglayan
etkilere sahiptir” diyor. “Diizensiz
beslenmeyi sinav doneminde bira-
kalim” diyen Uysal'in adim adim
saglikh beslenme onerileri ise soyle:

1. Susuz kalmaym: Su, viicudu-
muzdaki kimyasal reaksiyonlarda
rol alir ve beynimizin bilgiyi isleme
hizint hizlandirir. Yeterli su alinma-
diginda ise dehidrasyona bagh ola-
rak olusan yorgunluk, unutkanlik ve

uyusukluk gibi enerji disiikliigiine
yol acacak durumlar yasanabilir. lyi
bir zihinsel saglik ve genel refah igin
glinde yaklagik 2 litre su icilmesi he-
deflenmeli. Yani, bugiin okuma ma-
sanizin yanina kullanigh ve buytik
hacimli bir su sisesi alin.

2. Yiiksek kalorili igeceklerden
uzak durun: Kalorili ve enerji veren
iceceklerden ise bu siirecte uzak
durmak gerekir. Soda ve spor ice-
cekleri gibi kalorili icecekleri icmeyi
erteleyin. Kaliteli besin icermeyen
ekstra kalorilerin gece gec saatlerde
ders cahisirken viicudumuz igin hig-
bir kazanci ve degeri olmadig gibi
aksine kan sekeri dengesini hizh bir
sekilde etkileyerek konsantrasyon
bozukluguna yol acacaktir.

3. Fazla seker tiketiminden kagi-
nin: Beyin, karbonhidrat bakimin-
dan zengin gidalardan elde edilen
glikoz ile cahgir. Giin boyunca az
miktarlarda yemek yemeniz, kan se-
kerinizi esit seviyede tutacak ve
beyne ders ¢caligmak igin gerekli ya-
kit saglayacaktr. Ancak asin seker
titketimi dikkat dagmikhgna, kon-
santrasyon bozukluguna ve uyku
haline de neden olur. Saglikh kar-
bonhidrat se¢imleri arasinda tam
tahill ekmekler veya humuslu sebze
cubuklari, az yagh peynirli veya pey-
nirli cubuklu tam tahilli krakerler,
taze meyve, biraz ceviz ve kuru
meyveler eklenmis az yagh yogurt
veya kefir var.

4. Saghkh atistirmaliklar tiiketin:
Tam tahil iceren atigtirmaliklar, se-
kerli yiyecekler yerine glisemik in-
deksi distik kuruyemis ozellikle ¢ig
findik, badem, ceviz, siizme peynir,
incir, kuru meyvelerden kara erik
kurusu, yulaf ezmesi, yumurta ve
yogurt yemeye cahsin. Bu protein
agisindan zengin gidalar ile bir ta-
raftan hafizamz korurken, zihinsel
uyanikhigmiz iyilesecek ve enerji-
nizde artis saglayacaktir. Yine glise-
mik indeksi diistik yaban mersini de
seker yerine tuketilebilecek alternatif
adalar arasinda.

5. Kafein yerine yesil cay deneyin:
Sinav donemlerinde uyanik ve te-
tikte kalmak istenen bir ozellik. Bu
nedenle ogrenciler genellikle kafeine
basvururlar. Ancak kafeinin yal-

nizca kisa sureli destek sagladig ve
genellikle uzun vadede migren ve
yorgunluk gibi yan etkileri de bir-
likte getirdigi gozleniyor. Yesil cay
ise konsantrasyonunuzu artirmanin
yani sira antioksidanlar sagladig
icin yiiksek kafeinli seceneklere iyi
bir alternatif olusturuyor.

6. Bol bol yesil yaprakl sebzeler
tiiketin: Brokoli, ispanak ve lahana
gibi sebzeler, dogal olarak olusan
nitratlar ve antioksidanlarin yam
sira beyinde baglantlar olustur-
maya yardimei olan K vitamini ile
dolu. Ayrica sinir sistemimizin ¢alig-
masini diizenleyen B grubu vita-
minleri igin de gok iyi bir kaynak.
Ogzellikle uyaniklik ve hafizadaki ge-
lismelerle iliskilendirilen B6 ve
B12'yi de icermelerinden dolay1 di-
yetinize eklemeniz gereken ilk besin-
ler arasinda.

7. Ogrenmeyi ve konsantrasyonu
artiran gidalar tiiketin: Smava yak-
lasilan son haftalarda haftada 3-4
kere balik tiiketilmesi hafizay giic-
lendirmek ve konsantrasyonu artir-
mak i¢in oldukca dnemli. Her
sabah bir tam ceviz titketmeyi de
unutmaymn. B grubu vitaminlerinin
yeterli miktarda ahmu igin tam tahilh
ckmeklerin tiiketilmesi viicudumuz
icin vazgecilmez. Zihinsel perfor-
mansi artirmak icin gerekli mineral-
lerden demir ve folat, E ve B grubu
vitaminleri alimi igin et, kuru bakla-
giller, yumurta, siit ve tiirevlerini,
keten tohumu gibi yagh tohumlar,
sebze ve meyvelerle tahil titketmeye
ozen gosterin. Ekinezya gayi icerek
de enfeksiyonlara karst korunmug
olup aym zamanda performansinizi
artirabilirsiniz.

Haber Merkezi

13.6.2022
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Sinav kayglsml azaltmak i u;m. ..

Sinavlara hazirlik adaylar igin zorlu bir siireg. Slnav
tarihleri yaklastikca bazi adaylarda sinav kaygisi
artarken, yiiksek kaygi fiziksel ve psikolojik sorunlara
neden olabiliyor. Prof. Dr. Pinar Tinaz, sinav kaygisiyla
bas edebilmek igin yapiimasi gerekenleri 6 maddede
siraladi.Universite adaylarinin heyecanla bekledigi
Yiiksekégretim Kurumlari Sinavi (YKS) bu yil 18 ve 19
Haziran'da gergeklestirilecek. YKS'ye sayili giinler kala
bazi adaylarin kayg! diizeyi artabiliyor, yiiksek diizeyde
kaygr ise moral bozukluguna yol acip ders galisma
motivasyonunu dustirebiliyor. Belli bir miktar kayginin
olumlu bir durum oldugunu belirten Prof. Dr. Pinar
Tinaz, sinav kaygisiyla bag edebilmek icin yapiimasi
gerekenleri siraladi.

Sinav kaygisinin fiziksel ve psikolojik belirtileri
olabilir

Gereginden fazla yasanan sinav kaygisinin psikolojik
ve fiziksel belirtileri olabildigini belirten Prof. Dr. Tinaz,
bu belirtilerle ilgili sunlari sdyledi: “Sinav kaygsi,
6grencinin sinava dair olumsuz beklentilerini iceren,
ortalama diizeyden fazla oldugunda stresli durum ile
bas edilemeyen noktaya getirebilecek bir kayg tiridir.
Belli bir miktar kayginin varligi kisi igin olumludur zira
kisiyi calismaya motive edip eksik kaldi§ konular igin
cabalamasini arttirici etkiye sahiptir. Ancak dgrenciler
sinav igin asiri kaygi duymaya basladiginda fiziksel ve
mental birgok sikintiyla karsi kargiya kalabilir. Sinava
dair huzursuzluk hissedebilir, agiri endige duyabilir,
ofkelenebilir ve karamsarliga kapilip depresif
hissedebilir. Sinava dair tekrarlayan diistincelerle
birlikte, dikkatinde azalma goériilebilir, konsantrasyon
kaybi yasayabilir, belli bir konuya odaklanamayabilir ve
bu da ders calisma motivasyonunu distirdr. Kisi bu
kaygi karsisinda sadece psikolojik degil ayni zamanda
fiziksel bazi semptomlar da gosterebilir. Kaygiya karsi
gosterilen fiziksel belirtiler arasinda bas dénmesi, ellerin
titremesi, terleme, agiz kurulugu vb. sayilabilir ve bu
tepkiler fiziksel bir rahatsizlik da hissettirebilir.”

Ailenin tutumu kaygi diizeyini etkileyebilir

Sinav kaygisini olusturan bazi otomatik diistincelerin
oldugunu belirten Tinaz, ailelerin tutumlarinin bu
distnceleri onemli dlglide etkiledigini ifade ederek
sOyle devam etti:“Ornegin, sorular gok zor olacak,
calismadigim konulardan sorular gelecek, ailem
performansimi begenmeyecek, vb. Bu otomatik
distincelerle birlikte kisi sinava gok biiyiik anlamlar
yliklemis olabilir. Sinav; kisinin zihninde felaketlestirme
senaryolariyla abartilabilir ve tiim bunlar sonunda
kisinin kaygi diizeyini arttirir. Kisinin kendisinden
bekledigi olaganustii bir performans ve miikemmeliyetci
beklentileri de sinav kaygisini arttiran bir diger énemli
faktordur. Aile baskisi bu noktada tizerinde durulmasi
gereken bir konu. Aile bireylerinin daha ihmli, anlayisli
bir tutum sergilemesi kisinin kaygi diizeyini dindirecek
bir etken olabiliyor. Ote yandan tam tersi bir sekilde,
sinavin sonucuna dair felaketlestirme senaryolari ve
sinava girecek bagka bireyler tizerinden gocugun
karsilastiriimasi gibi durumlar aile iginde de glindeme
geliyorsa kisinin belli duygu diizenleme becerilerinin

yoklugunda kaygi diizeyinin artmasi kaginiimazdir.”
Sinav kaygisiyla bas edebilmek igin yapilmasi
gerekenler

Peki, tim bu kaygilarla nasil bas etmeli? Kaygiya nasil
fonksiyonel bir sekilde tepki vermeliyiz? Sinav 6ncesi
ve sinav esnasinda yapilabilecekleri agiklayan Tinaz,
sinav kaygisiyla baga gikabilmenin adimlarini sdyle
siraladi:“Kaygi olumsuz bir duygu degil: Oncelikle
kayginin tamamiyla olumsuz bir duygu olmadigini
anlamak énemlidir. Kayg, kisiyi uyarici etkiye sahip bir
duygudur ve hayali veya gerceklikte var olan bir
tehlikeye karsi uyarir. Kaygiyi ortaya gikar gikmaz yok
etmeye calismak yerine kayginin kisiye ne demeye
caligtigini anlamak kaygiy! dindirecek ilk adim olabilir.
“Simdi kaygilanmis olabilirim; ama kaygim bana eksik
oldugum konulari hatirlatiyor ve simdi o konulara
odaklanacagim” gibi bir diisiince sayesinde, ¢alismak
ve eksik kalan konuya odaklanmak gok daha kolay
olacaktir. Sinava dair olumsuz inanglari degistirin:
Sinava dair var olan olumsuz inanglarimizi degistirmek
de bu noktada énemli. Bu sinav, kisi basarisiz
oldugunda hayatinin sonu olmadidi gibi sinavdan iyi bir
puan aldiginda da kisiye miikemmel bir hayat vaat
etmez. Dolayisiyla kisi elinden gelenin en iyisini
yapacagini bilir ve ailesinin onu her kogulda kabul
edecegini hissederse kaygi seviyesi ortalama bir
diizeyde tutulmaya daha yatkin olacaktir. Uygun
6grenme yontemi belirleyin: Kaygi kontroli bir miktar
saglandiginda kendinize en uygun 6grenme yontemiyle
ders calisma diizeninizi ayarlamaniz yerinde olacaktir.
Herkesin ¢alisma ritmi farklilik gsterir. Kendinize
uygun bir zaman ve siire araliginda eksik oldugunuz
konulari tespit edip bu konulara yogunlasarak galismak
sinava az bir zaman kala etkili bir 6grenme stratejisi
olabilir. Kendinizi édiillendirin: Calisma esnasinda
kendinize minik molalar vermek ve kendinizi
ddillendirme de galisma isteginizi percinleyecektir.
Sinav esnasinda nefes egzersizi denenebilir: Sinav
esnasinda neler yapilabilir diye bakildiginda sunlari
siralayabiliriz. Kisi sinava ok iyi bildigi konulardan
baglamali. Hatirlayamadgi, bilmedigi konulara dair
sorular giktiginda tizerinde fazla zaman kaybetmeden
daha iyi bildigi sorulari c6zmeye ge¢meli. Sinav
esnasinda kayg! diizeyi arttiginda nefes egzersizleri,
gevseme teknikleri denenebilir. Kisi bir sireligine
gozlerini kapatip kafasini sinavdan uzaklastirarak nefes
aligverigini dinleyebilir. Mutlak bir son olmadigini
hatirlayin. Son olarak sinavin mutlak bir son olmadigi
ve kisinin hayati boyunca birgok sinavla kendi kendisini
deneyecegini akildan gikarmamak énemli.”
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TiiM GOCUK VE GENGLER UYUSTURUCUNUN ZARARLARI
KONUSUNDA SEMBOL ISIMLER TARAFINDAN BILGILENDIRILMELI

26 Haziran Uluslararasi
Uyusturucu Kullanimi ve Ka-
cakeiligl ile Micadele Guni
hakkinda agiklamalarda bu-
lunan Beykoz Universitesi
Sosyal Bilimler Fakdltesi
Ogretim Uyesi ve Psikiyatrist
Prof. Dr. Mansur Beyazyi-
rek, uyusturucu kullaniminin
ontine gegmek igin yapiima-
si1 gereken ilk adimin gocuk
ve gengleri Dbilgilendirmek
olduguna dikkat gekiyor. Bu
bilgilendirmelerin  sembol
isimler tarafindan yapilimasi
gerektigini, uyusturucu kul-
lanim yasinin git gide dus-
meye bagladigini belirten
Beyazytrek, “Otoriter tavirla

sakin uyusturucu kullanma-
yin, uyusturucu zararhdir
gibi mesajlar higbir gekilde
geng insanlari etkilemiyor”
diyor.

Dinya Saglk Orgiti'nin
yonlendirmesiyle 26 Haziran
gind her yil tim diinyada
uyusturucunun  zararlarina
ve yarattigi tahribata dikkat
cekmek igin “Uluslararasi
Uyusturucu Kullanimi ve Ka-
cakgihigi ile Miicadele Gund”
olarak aniliyor. Uyusturucu
madde kullanimi aile, arka-
das ve is ortaminda prob-
lemler yasanmasina neden
olurken sosyal ortamdan dig-
lanma gibi sorunlarla birlikte

olimlere de neden olabili-
yor. Emniyet Genel Mudur-
GG Narkotik Suglarla Ma-
cadele Daire Bagkanhg’nin
yayinladigi “2021 Narkolog
Raporu™na gore erkeklerin
ylzde 95,1'i, kadinlarin ise
yizde 4,9'u hayatinda en
az bir kere uyusturucu kul-
landi. Rapora gére egitim
seviyesi distikce madde
kullanimi da artiyor. Beykoz
Universitesi Sosyal Bilimler
Fakiiltesi Ogretim Uyesi ve
Psikiyatrist Prof. Dr. Mansur
Beyazyurek, uyusturucu kul-
laniminin 6niine gegmek igin
yapilmasi gereken ilk adimin
gengleri bilgilendirmek, sem-

bol isimler belirleyerek bu
isimlerle uyusturucunun za-
rarlar konusunda toplumu
bilinglendirmek  gerektigini
soyliyor.
UYUSTURUCUYA BASLA-
MA YAS! GIT GIDE
DUSUYOR
Prof. Dr. Beyazyirek, uyus-
turucuyla miicadele konu-
sunun her gin giindemde
tutulmasi gerektiginin altini
cizerek sunlari sdyliyor:
“Uyusturucu ile micadele

konusu her yil glindeme ge-
liyor ama bu konunun daha
sik ve her gin gindemde
tutulmasi gerekiyor. Uyus-
turucu kullanma, uyusturu-
cuya baglama yas! git gide
dismeye bagladi. Okul 6n-
cesi donemden baglayarak
ilkokul, ortaokul, lise, dni-
versite dahil toplumun her
kesiminden bireylere yone-
lik uyusturucuyla ilgili bilgi-
lendirme toplantilarinin di-
zenlenmesi gerekiyor.”

MESAJLAR OTORITE
TARAFINDAN
VERILMEMELI

Uyusturucunun zararlari ko-

nusundaki bilgilendirmele-
rin otorite tarafindan degil,
toplum tarafindan rol model
olarak gérilen Kisiler tara-
findan verilmesi gerektigini
belirten Prof. Dr. Beyazyi-
rek, soyle konusuyor:

“Bu Dbilgilendirmelerin de
otoriteler tarafindan degil
daha gen¢ ve toplum tara-
findan 6rnek alinan insanlar
tarafindan yapilmasi lazim.
Gengcler bu kisi beni anli-
yor, bana ulagabiliyor diye
diglnmeli. Otoriter tavirla
sakin uyusturucu kullanma-
yin, uyusturucu zararhdir,
oldardr gibi mesajlar higbir
sekilde geng insanlari etki-
lemiyor. Uyusturucuya karsi
micadelede gengler ve top-
lum tarafindan begenilen,
rol model olarak gériilen
insanlar bu konuda sembol
isimler olup bu caligmalari
destekleyebilirler. Tim bun-
lar igin koordineli ¢alismak
gerekir. Sivil toplum érgitle-
ri, psikologlar, egitim kurum-
lan kisacasi tim paydaglar
hep birlikte el ele vererek
bu konuda micadele etmeli
diye dugtniyorum.” dedi.
Hbr-Ali Kéksal
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Gocuk ve gencler
hilgilendiriimeli

26 Haziran Uluslararasi Uyusturucu Kul-
lanim1 ve Kacakciligi ile Miicadele Giinii
hakkinda aciklamalarda bulunan Beykoz
Universitesi Sosyal Bilimler Fakiiltesi Ogre-
tim Uyesi ve Psikiyatrist Prof. Dr. Mansur
Beyazyiirek, uyusturucu kullaniminin 6niine
gecmek icin yapilmasi gereken ilk adimin
cocuk ve gencleri bilgilendirmek olduguna
dikkat cekiyor. Bu bilgilendirmelerin sembol
isimler tarafindan yapilmasi gerektigini,
uyusturucu kullanim yasinin git gide diisme-
ye basladigini belirten Beyazyiirek, “Oto-
riter tavirla sakin uyusturucu kullanmayin,
uyusturucu zararhdir gibi mesajlar hicbir
sekilde genc insanlar etkilemiyor” dedi.
Prof. Dr. Beyazytirek, uyusturucuyla
miicadele konusunun her giin giindemde
tutulmasi gerektiginin altini ¢izerek, “Uyus-
turucu ile miicadele konusu her yil giindeme
geliyor ama bu konunun daha sik ve her giin
giindemde tutulmasi
gerekiyor. Uyusturu-
cu kullanma, uyus-
turucuya baslama
yasi git gide diismeye
basladi. Uyusturu-
cuyla ilgili bilgilen-
dirme toplantilarinin
diizenlenmesi gereki-
yor” diye konustu.
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ISTANBUL- Uluslararas: Uyusturu-
cu Kullanimi ve Kagake1ligi ile Miicade-
le Giinii hakkinda agiklamalarda bulunan
Beykoz Universitesi Sosyal Bilimler Fa-
kiiltesi Ogretim Uyesi ve Psikiyatrist
Prof. Dr. Mansur Beyazyiirek, uyusturu-
cu kullaniminin éniine gegmek i¢in ya-
pimasi gereken ilk adimin ¢ocuk ve
gengleri bilgilendirmek olduguna dikkat
¢ekiyor. Bu bilgilendirmelerin sembol
isimler tarafindan yapilmasi gerektigini,
uyusturucu kullanim yagimin git gide
diigmeye bagladigim belirten Beyazyii-
rek, “Otoriter tavirla sakin uyusturucu
kullanmayin, uyusturucu zararhdir gibi
mesajlar higbir sekilde geng insanlar et-
kilemiyor™ diyor.

Diinya Saghk Orgiitii'niin yonlendir-
mesiyle 26 Haziran giinii her yil tim
diinyada uyusturucunun zararlarina ve
yarattigi tahribata dikkat gekmek igin
“Uluslararas1 Uyusturucu Kullanimi ve
Kagakgiligi ile Miicadele Giinii” olarak
amliyor. Uyusturucu madde kullanimi ai-
le, arkadas ve ig ortaminda problemler
yasanmasina neden olurken sosyal or-
tamdan dislanma gibi sorunlarla birlikte
6liimlere de neden olabiliyor. Emniyet
Genel Miidiirliigii Narkotik Suglarla Mii-
cadele Daire Baskanlhigi'min yayinladigi
"2021 Narkolog Raporu"na gére erkek-
lerin yiizde 95,11, kadinlarin ise yiizde
4,9’u hayatinda en az bir kere uyusturu-
cu kulland. Rapora gore egitim seviyesi
diistiikge madde kullanimi da artiyor.
Beykoz Universitesi Sosyal Bilimler Fa-
kiiltesi Ogretim Uyesi ve Psikiyatrist
Prof. Dr. Mansur Beyazyiirek, uyusturu-
cu kullaniminin 6niine gegmek i¢in ya-
pilmasi gereken ilk adimmn gengleri bil-
gilendirmek, sembol isimler belirleyerek
bu isimlerle uyusturucunun zararlari ko-
nusunda toplumu bilinglendirmek gerek-
tigini soyliiyor.

UYUSTURUCUYA BASLAMA

Prof. Dr. Beyazyiirek, uyusturucuyla

miicadele konusunun her giin giindemde

tutul-
mast gerektigi-
nin altim gizerek sunla-
11 s6yliiyor:
“Uyusturucu ile miicadele konusu
her y1l giindeme geliyor ama bu konunun
daha sik ve her giin giindemde tutulmasi
gerekiyor. Uyusturucu kullanma, uyus-
turucuya baglama yas: git gide diigmeye
basladi. Okul 6ncesi donemden baglaya-
rak ilkokul, ortaokul, lise, iiniversite da-
hil toplumun her kesiminden bireylere
yonelik uyusturucuyla ilgili bilgilendir-
me toplantilarimin diizenlenmesi gereki-

»

yor.

MESAJLAR OTORITE

TARAFINDAN VERILMEMELI
Uyusturucunun zararlar1 konusunda-

ki bilgilendirmelerin otorite tarafindan

degil, toplum tarafindan rol model ola-

rak goriilen kisiler tarafindan verilmesi
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Uyusturucuya baslama
yasi git gide dustyor!

Prof. Dr. Beyazyiirek, “Uyusturucu ile miica-
dele konusu her y1l giindeme geliyor
ama bu konunun daha sik ve

gerek-
tigini  belirten
Prof. Dr. Beyazyiirek,
s0yle konusuyor:

“Bu bilgilendirmelerin de otorite-
ler tarafindan degil daha geng ve toplum
tarafindan 6rnek alinan insanlar tarafin-
dan yapilmasi lazim. Gengler bu kisi be-
ni anliyor, bana ulagabiliyor diye diisiin-
meli. Otoriter tavirla sakin uyusturucu
kullanmayin, uyusturucu zararlidir, 61-
diiriir gibi mesajlar hicbir sekilde geng
insanlar1 etkilemiyor. Uyusturucuya kar-
st miicadelede gengler ve toplum tarafin-
dan begenilen, rol model olarak gériilen

her giin giindemde tutul-

masi gerekiyor”
dedi

Beykoz Universitesi Sosyal
Bilimler Fakiittesi Ogretim Uyesi
ve Psikiyatrist Prof. Dr. Mansur

Beyazyiirek

insan-
lar bu konuda
sembol isimler olup bu
galigmalar destekleyebilirler.
Tiim bunlar i¢in koordineli ¢aligmak ge-
rekir. Sivil toplum 6rgiitleri, psikologlar,
egitim kurumlan kisacasi tiim paydaslar
hep birlikte el ele vererek bu konuda mii-
cadele etmeli diye distiniiyorum.”






