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lyiinsan...

Her birimiz glnlik yasamimizda iyi insanlarin azliindan
ya da yoklugundan s6z ederiz; tek iyi biz kalmigiz gibi. Bu
da bizim yanilgilarimizdan biri saminm. Zira herkes aymi
seyden yakiniyorsa, bu ayni zamanda herkesin iyi oldugu
anlamina gelmez mi? O halde dinyanin iginde bulundugu
bu k&l tablonun sorumlulan kim diye sormak yerinde olur.

Gelin nasil iyi insan olunur ya da nasil olmal (zerine
biraz kafa yoralim.

Saminm dncelikle kisisel olarak iyi bir insan olmanin
bizim icin ne anlama geldigini belirlemeliyiz. Genellikle
insanlar iyi olmanin bir baskasina zarar vermemek
kadar basit oldugunu disindr. Ama bu her zaman ne
yapmadigimizla degil, baskalan icin ne yaptigimizla da
ilgili bir durumdur. lyi bir insan olmak, baskalarina oldugu
kadar kendimize de yardim etmeyi icerir. Oncelikle iyi
olmanin neyi gerektirdigine karar vermeliyiz.

Bunu kendimize soracadimiz  birkag
somutlastirmamiz mamkdn:

ideal insanimz nedir?

lyi olmanin karsihginda bir sey mi bekliyorsun?

Bir seyleri iyi gbrinmene yardimeci olacad! icin mi
yapiyorsun? Yoksa iyiik adina yaptiklarinizi sadece
istediginiz icin mi yapiyorsunuz?

Bunlara verilecek icten ve ikirciksiz cevaplar her seyi
netlestiri. Bu samimi cevaplar sonrasi hava atmay
birakip, karsiiginda hicbir sey beklemeden verme tavrini
benimsemek daha kolaylasir.

lyi olmak sadece dissal iyilik demek degildir. Sonucta,
kendi etik kurallanimizla karar vermeliyiz ve dnemli olan,
bizi iyi bir insan yaptigina inandigimiz seylerin pesinden
gitmemizdir. Bu bazen, baskalarinin iyi olduguna
inandiklar seylerle celigebilir ve hatta bizi yanlis veya
kit olmakla suglamalarina neden olabili. Bu durumda
kararli olmali ve empati duygumuza kulak vermeyi ihmal
etmemeliyiz. Bunu basardiimizda yakin gevremizden
baslayarak iyiye dogru bir degisimin kivilcimi olabiliniz.

Buiyiinsan olma konusunda yaptifimiz temel hatalardan
biri de, kendimizi siUrekli baskalanyla karsilastirma
dirtimizddr. Kendimizi baskalanyla karsilastirmayi
birakmaliyiz. Kendimizi bagkalanyla karsiastirarak,
kendimizi perisan ettigimizde, kendi i¢ kaynaklanimizi
inga etmek icin kullanabilecegimiz zaman ve enerjiyi bosa
harciyoruz. Bunun yerine her sabah kendinize iltifat edin.
Mutlu olmak bizi daha pozitif bir insan yapar, bu da bu
pozitif hisleri diinyaya yaymamiza yardimei olur.

Oncelikle kendimizi her sekilde sevmeyi 6grenmeliyiz.
Clnkil basgkalarimi gercekten sevmenin tek yolu, tnce
kendine givenmek ve kendini sevmektir. Yaptigimiz ve
inandigimiz sey, baskalari kadar bizi de iyi hissettirmelidir.
Kendimize bakmadan bagkalan icin bir seyler yapmaya
caligirsak, kirgin, kizgin ve olumsuz olabiliriz. Kendimizi
seviyorsak, baskalarina yardim ettigimizde olumiu bir etki
yaratmis oluruz.

Efer yizeysel olarak iyi bir insan gibi davraniyorsan,
ictenice kendinden nefret ediyor ve kendine 6fkeliysen, tim
dissal davranislarina ragmen iyi bir insan olmayabilirsin.

Kendin ol. Her zaman kendin olmay sec ve asla
olmadigin biri gibi davranmaya calisma. Kendimiz gibi
olmak, dinyaya pozitifligi yansitabilen gercek bir insan
olmamiza vyardimci olur. Kendimize sadik kalmak,
odaklanmamiza ve temel dederlerimizi ve neyi dnemili
buldugumuzu anlamamiza yardimei olur.

Isin &z, aslinda yaptidimiz her seyin sonunda yine bize
dénisiyle ilgilidir. Kendiiyiligimiz igin ivi olmaliyiz. lyi olmak
aslinda basit yasamayi gereklirir. Asla bir baskasindan
dstiin davranmamaliyiz, “iyiligimiz” veya “"dogrulugumuz’la
dviinmemeliyiz. Belidi bir inanca, ideolojiye veya bir
dizi fikre olan baghhfimiz bizi baskalanndan daha iyi
yapmaz. Mesele; bizi kendi sartlarimiza gbre iyi bir insan
yapacagdina inandigimiz seyleri yapmak ve bunun bireysel
bir yolculuk oldugunu unutmamaktir.

soruyla

21. Akdeniz'den Ege'ye Dostluk
ve Doga Yurilyiisii Yapilde

Doga ile bulusmalan cogaltmak, dostluk ve
dayamismay bilyiitmeye katkida bulunmak icin
dogaseverlerin bir araya gelerek sembolik olarak
iki denizi birbirlerine kavusturduklan geleneksel
Akdeniz'den Ege’ye Dostluk ve Doga Yiiriiyiisii"niin
21. renkli etKinliklerle 8 Mayis 2022 giinii
gerceklestirildi.

Datca Cevre ve Turizim Dernegi’nin
(DACEY) girisimi, Datca Kaymakamhg ve
Datca Belediyesi'nin destegiyle her vil Kizlan
Muhtarhgi'nin ev sahipliginde diizenlenen geleneksel
Akdeniz'den Ege’ve Dostluk ve Doga Yiiriiyiisti
pandemi nedeniyle iist iiste iki yil vapilamamusti. Bu
yil 21’incisi diizenlenen yiiriyiis DACEV in de 32.
kurulus yildoniimiine denk gelen 8 Mayis 2022 Pazar
giinii gerceklesirken, yiiriiyiise Datca Mor Pedal da
Bisiklet Festivali kapsaminda destek verdi.

Saat 10°da Cumhuriyet Meydam’nda davul
zurna esliginde bulusulduktan ve Ege Denizi'ne
gitiiriilmek iizere testilere Akdeniz suyua
doldurulduktan sonra saat 10:30"da baslayan
yiiriiyiis giizergali soyleydi: Sevgi Yolu, Denizliler
Sitesi, Azmak boyu, Kizlan Yel Degirmenleri,
Cesmebasi Meydam, Kez Yolu / Tepesi iizerinden
Gikova Kirfezi kiyisindaki Katiyal piknik alanina
VArls.

Testilerle getirilen Akdeniz suyu Katyah'da
tirenle Ege Denizi'ne dokiilerek, antik donemde
Knidoslularim Balkasiran’a kanal acip iki denizi
birbirine kavusturma girisimine sembolik bir
ginderme yvapldi.

Yiiriiviis sonunda, gecen yillarda da gizlendigi
gibi yine bircok Datcah Gikova Kirfezi’nde deniz
mevsimini acti. Diinya’da bir denizden bir denize
yvaklasik 2 saatlik yiiriiviis mesafesinde ulasilabilen
baska bir yer yok. Baharm da getirdigi doga
giizellikleri iginden gecerek Ege Denizi kiyisindaki
piknik alanina varildiginda Kizlanh kadinlarin
hazirladiklan leziz yemekler yiiriiyiisciileri
beklivordu.

YAGMUR INSAAT

EMIAIC
KIZLAN’da

Dogalhig: Korunarak

Restore
Edilmis 45m°
Satilik EV!

0546 290 56 04
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Ressam Esma SURUCU:

“Mitoloji henim icin sonsuz hir ilham kaynagr”

2002 yilinda Adiyaman Atatlrk Lisesi'ni bitirdi.
2004-2008 yillar arasinda Abant |zzet Baysal
Universitesi Resim-ig Ogretmenligi Bélimi'nden
mezun oldu. 2009-2011 yillar arasinda ise
Mimar Sinan Giizel Sanatlar Universitesi Resim
Bolimi'nde Yiksek Lisans/Master égrenimini
tamamlad.

Bize resime giden volunuzu anlatabilir
misiniz? Resim yapmaya ilk ne zaman
basladiniz?

Liseden mezun oldukian sonra, iiniversitede
resim biliimii okumaya karar verdim. Sanatla
gercek tamsiklifim o zaman basladi.

Resimlerinizde nigin semboller
kullamiyorsunuz? Ve mitoloji temalan neden
ilginizi gcekiyor?

Evet, bir biitiin olarak resimlerimde semboller
kullaninm. Onlan kompozisyonlarima minik
isaretler olarak yerlestiririm. Taniyan insanlar
i¢in puzzlenin birer parcasi, tammayanlar i¢in
ise diisiindiiriicii birer 6ge olurlar. lzleyiciyle
aramda birer iletisim araci gibiler. Semboller
benim kelimelerim. Bu durumu hem estetik
bir kazanim hem de eglenceli bir oyun olarak
giriyorum.

Mitoloji ise benim i¢in sonsuz bir ilham
kaynagi. Alisilmisin disinda, i ige gecmis
oykiileri kompozisyon yaratmak icin giiglil
likirler veriyor.

Belki binlerce yil once yazilan bu hikayeler
tuvalde bir kompozisyona doniistiikten sonra,
insan ruhu dizerinde muazzam duygular
uyandirabiliyor. Bazen bir fikir beni resim
yapmaya gotiiriir, bazense resim bir fikre gotiiriir.
Mitoloji de bu seriiven i¢inde giizel bir kaynak.

Sanat tarihinde “Leda ve Kugu” temasi
sanatctlarin nadiren ilgisini cekmis. Sizi
Leda'vi cizmeye yanelten nedir?

Truva yili igin Mimar Sinan Giizel Sanatlar
Universitesi'nden mezun baz ressamlar ile bir
sergi projesi yapildi. Bu siirecte okumalar yapuk.
Sergi icin yaptigum resim “Afrodit, Altin Elma™
oldu. Fakat sonrasinda Leda temasimin icinde
barindirdig sembolleri ve duygusunu resme
gok uygun buldum. Boylece “Leda ve Kugu™
resimleri yapmaya basladim.

(riiniimiiz ressamlarim nasil buluyorsunuz,
takip edip begendikleriniz var mm?

Sanat piyasasmin tarithinde belki de hi¢
olmadig: kadar ¢ok ressam var. Bunlarin
arasindan son derece tiretken ve basarih
bulduklanm var. Tiim motivasyonunu resim
yapmaya ayiran ve hayatim bunun iizerine kuran
kisileri kiymetli buluyorum.

Ege’yle ilgili bir ressanmn gioziinden neler
siyleyeceksiniz? Ege’de de sergi acmayi
planliyor musunuz?

Mitolojiden etkilenen bir ressam olarak Ege’yi
¢ok biiyiileyici buluyorum. Apaydinhik tertemiz
renkleri ve dernin tarihiyle beni kendine hayran
birakiyor. Su an icin Ege’de sergi plamm yok
ama gelecekie sergi agmay: elbette ki isterim.

Soylesi: Sidar BASUT
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Sahip olamadifimiz geylere ne kadar da cok
odaklaniyoruz. Sahip olmadigimiz  mikemmel
isi veya henlz sahip olmadigimiz evi bunlann
yoklugunda i¢ gekiyoruz. Bu ruh halini sdrddrmek
bizi gercek mutluluktan alikoyan bir durumdur.

Sahip olduklanmiz icin minnettarlik wve takdir,
mutluluga ulasmanmin tipik bir klise yolu gibi
gbriinebilir, ancak bunu yaparken zihninizi, eksik
olandan ziyade hayatimizdaki bolluga odaklanmak
icin editmis olur ve bu da her anlamda sadece
yetinmek gibi algilanmamali, kisiyi pozitif kilar.

Hali hazirda sahip olduklarimizi sevmek, aninda
tatmin ve bolluk duygular yaratacak ve henlz
hayatinizda olmayan seyler UOzerinde durarak
gecirdiginiz  olumsuz zamandan  kurtulmus
olacaksimz.

Sahip olduklarini sevdigin zaman,
ihtiyacin olan her seye sahipsindir

Sahip olduklarimi sevmek, her zaman ilerledigini
ve dolayisiyla her durumun gecici oldugunu kabul
ederken, ihtiyacin olan her seye sahip oldugun
hissini gelistirmektir. Su anda mevcut olan her sey
icin daha iyi bir doyum ve bolluk hissi yaratirken,
heniiz sahip olmadiqimiz bir seyin pesinden
kosmaya calismaniz gerektigi hissini azaltacaktir.

Simdiniz bir nimettir. Kosullaniniz ne olursa
olsun, “eksik” zihniyete kapilmak kolaydir, ancak
her zaman oldujunuzdan daha kot durumda
olabilecedinizi unutmayin, bu nedenle su anki
nimetleri sayin.  Minnettar olmayr GOdrenmek,
basarnya giden yolculugun baslangicidir, clinki
blylmek ve ilerlemek, su anda sahip oldugunuz
kaynaklarin kullanimini gerekdirir.

Hali hazirda sahip oldugunuz seyi sevmeyi

bilingli, tutarh bir aligkanlk haline getirin ve hayata
bakis acinizdaki, mutlulugunuzdaki tatmin ve
tatmin duygunuzdaki olumlu dedgisiklikleri grmeye
baslayacaksiniz.

Aksi taktirde, Adalet Kupasi gibi bir durumia bas
basa kalabilirsiniz. Sisamh Pisagor, Yunan filozof
ve matematikgidir. Pisagor'un 2 bin 500 yil dnce
icat ettigi Adalet Kupasi (Dikea Kupa) ters Can
bicimindedir ve iiging bir 6zellidi vardir;

Kupanin altinda bir delik vardir ancak sinirlar
asmadiginiz sirece kupanmin icindeki dékilmez.
Kupanin icinde bir sinir vardir ve bu sinirdan fazla
doldurursaniz icindekiler alttaki delikten tamamen
akar. Adalet Kupasinin bu ilging &zelligi adeta
su mesajl verir: “Aza kanaat getirmeyen codu
bulamaz.”

Bir evlat kendisine yasam veren
annesine nasil tesekkir edebilir
ki? Bir cocuk blyatdrken, Ustelik
imkanlarin kisith oldugu ve bin bir
tdrld zorluklarin beraberinde getirdigi
sabira ve onca emege
nasil tesekklr edilebilir?

Dogdugumuz anda, aslinda dlecegimiz
tescilenmis oluyor. Her yeni dogan ¢ocuk igin
nasil ki deliler gibi seviniyorsak, kaybettigimiz
sevdiklerimiz i¢in de deliler gibi aghyoruz.

Annem icin dofum giinil hediyesi arayisi

icinde oldufum yakin zamanda. aslinda her
dofum giinlerimiz de yas almak ve éliime
yaklasmakla ath&imiz adimlarimizi
goremeyip birbirnmize hediyeler
vererek o giinii kutluyor olmak
canimui acitti.
Bir an durdum. Hani baz
anlanmiz olur ya hayatta;
konusurken bir anda
durursunuz ve gec kalnmus
olabilecedinizi diisiiniir,

koyulmak gibi.

Nasil minnet
duygumuzu anlatabilir
veya nasil tegekkiir
edebiliriz ki annelerimize?

Artik genc bir kiz

cocugn degilim, giiclii
ve korkusuz Bir annenin
yvetistirdigi bir anne olarak,
arkadaslarimin annelerini
tek tek kaybettiklerini
gormeye basladifim

anda; fark ettifim seyin
arkadaslarimin annelerinin
degerini anladiklarinda,

bunu onlara sovleyemeyecek

kadar gec kaldiklarim dile
getirdikleri oldu.
Benim hala hayatta olan

kusursuz bir annem var. Onun

degerini benim, cocuklarimi
biiyiitmeye basladifim ve
tpk: tiim diger anneler gibi,
hepimiz ¢ocuklarnmizin iyi
dzellikler edinmeleri ve ileride
basanli insanlar olmalan icin
ve karsilasabileceklen her engeli
asabilecek giicte ve karakterde
olmasini 1stedifimiz icin, sarf ettifimiz

cabalarimizdan daha iyi gbrmemi saglad.

Annem degil, ama ben degisiyvorum.

giiciiniiziin daha bitmedigini,
tilkenmediginizi fark edip ise

Ayten Kubilay Konci

Minnet Duygusu...

Yagim ilerleyip deneyimlerim artuk¢a, onun ne
kadar olaganiistii bir insan, bir anne, bir kadin
oldugunu daha 1yi anhyorum.

Bir evlat kendisine yasam veren annesine
nasil tesekkiir edebilir ki? Bir cocuk bityiitiirken
tistelik imkanlarnin kisith oldugu ve bin bir tirli
zorluklarin beraberinde getirdigi sabira ve onca
emege nasil tesekkiir edilebilir?

Bebekken arkasindan kostugu, asabi bir
ergenken bile destekledigi okul yillaninda,
arkadaslariyla iliskilerinde. evlilige adim attid1
donemlerde bile esirgemedigi destedi icin, nasil
giitkran duygusunu dile getirebilir ki?

Kizinin, annesini bir giin anlayacag giinii
sabirla bekledigi igin, anne olmus bir evlat
kendisine annelik yapan bir insana nasil tegekkiir
edebilir ki?

Yaptifim her sey senden Ggrendifim degerlern
yansittifl icin, umut verdifim her viirek,
sundugum her dzelligim ya da kaldirabildigim
tiim engeller. ..

Her zaman 63iit vermeye hazir oldugun
(1stendifinde) ya da gereknfinde sessiz kalmay:
basardif1 icin?

Binlerce kez sdyleyebilecedi durumlarla
karsilasmasina karsin, “Ben sana soylememis
mivdim?* demedigi icin, kendisi oldugu icin
sevgl dolu, diisiinceli, sabirli ve bagislamay
bilen kendisi.

Ne zaman yardima gereksinim duysam,
ruhuma en sofuk havalarda bile cicek acan bir
bitkinin tohumlarim eken kadin olarak annemi
animsarim. Bana yvasami, daha da 6nemlisi nasil
vasamam gerektifi hakkinda ders verdigi igin.

Her tiirlii basarimun kaynagi sensin annem.

Allah’im; sen annemi hakettifinden de cok en
yiiksek mertebelere ulastir ve senin ilahi rnzasim
kazannus kullanndan eyle.

Ona dua etmekten baska ne gelir ki elimden
ve onun, bana drnek olmasinda. bana vardimei
olmasindan baska. kendi ¢cocuklarimin goziinde,
annenin benim géziimde oldufu kadar ivi bir
anne olabilmek iKin dua ediyorum.

Anladim ki anneler sevdiklerini iizmemek
icin hep giilerler, ruhlar dlse bile onlar icin
yagarlarmis.

Anne olmasaydim efer. annemi bu kadar cok
sevdigimi anlamayacaktim belki.

Ez ji te hez dikim dayg&”
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Son zamanlarda bu kelimeyi duymayan yoktur
dive dilsliniiyorum. Son derece popiller ve bir sekilde
alicisi-uygulayicist olan bir konu kendileri. Hos bazilan
bu kelimeyi duyunca akillanina ibadet olan orug gelivor
ama tam olarak onunla alakali degil aslinda. Ayrica
aralikh orucu mucizevi bir diyet yontemi gibi géiriip.
benimseyip ve de yanhs bir sekilde uygulayip dofal
olarak sonug almayanlarin savisi da bir hayli fazla. Bu
kisiler olumsuz diyet gegmislering bir yenisini daha
ekleyerek ashinda ivi bir yontemi farkinda olmadan
kagirmus oluyorlar.

Gelin bu konuya detayh bir sekilde bakalim.
Oncelikle sunu stylemeliyim “aralikh orug™ bir diyet
sekli degildir. Yemek yeme zamanlanmn belirlendigi
bir beslenme progranudir. Sadece bazi uygulamalaninda
kalori hesabi isin i¢ine girer. Maalesef divet-beslenme
konusu her zaman herkesin dilinde ve stziim ona
gokta bildigi bir konu oldugu igin bu uygulamanin
da suyunun ¢ikarildiga, saptinldigs ve de saghiksiz-
uygulamasi zor bir hale getirildigi modelleri var.

Biz isin mantikli, makul, saglikli ve uygulanabilir
olan kismina bakalim. tutalim ve de uygulayalim
(bunu yazimn son kisnunda paylasiyor olacafun).
Buyursunlar bakalim neymis aralikh orug vontemleri;

1) Alternatif Giin A¢ligi: Giin asin olarak yemek
yemenin suurlandirildify bir beslenme bigimidir.

Beslenmenin sinirlandigi giinlerde glinliik kalori
ihtiyacinn 9%25'1 kadar enerji alinmasina izin verilir.
Serbest giinlerde ise kalori ithtivacimn % 125" i veya
istefe bagh (ad-libitum) besin alim gerceklesir.,

2) 5:2 Diyet (Modifiye Aclik): Bu diyvet modelinde
5 glin yiyecek ve icecekler istege bafh olarak tilketilir.
Geri kalan 2 glin ise siddetli enerji kisitlanmasi (<500
keal) uygulanir. Bu iki glintin iist Uste gelmemesi
dnerilir. Enerjinin kisitlandifs glinler arasinda 2 giin
olmas: dnerilir.

3) Zaman Kisith Beslenme: Giinlik besin alimumn

8 saat veva daha az stire ile kisitlandi@ divet modelidir.

Bu yontem 16:8, 18:6 ve 2004 olmak Uzere Ug farklh
tipten olusur. Bu yéntemlerin uygulanabilirligi kisiden
kisive degismekle birlikie en sik kullamilam 16:8
yontemidir. Yani 16 saat achik ve 8 saat beslenme
seklidir. Achk saatlerinde su, sekersiz cay gibi kalorisiz
besin alimina izin verilir.

4) Ramazan Orucu: Bu uygulama hepimizin
bildigi ramazan omcudur. Ramazan orucu giin
dofumundan giin batimuna kadar yeme ve icmenin
tamamen sinirlandinlmasidir. Aclik stireleri mevsime
ve cofrafl konuma baih olarak 9-20 saat arasinda
degtisebilmektedir. Bu beslenme modeli herhangi bir
enerji kisitlamas: banndirmaz.

Yontemlerini 6grendik, peki bu uygulama dogru

Arahkh Orug¢

(Intermittent Fasting)

uygulandifinda ne 1se yarar? Aralikh orug uygulamalan
ile aghik insiilin, insiilin direnci, aghik glukozu, kan
vaglan, kan basinc: gibi deferler tizerinde olumlu
etkilerinin oldufu, vilcut afirlifing ve yag kiltlesini
azaltabildifi yapilan ¢alismalar ile bildirilmigtir.

Konunun en popiler olan kismina gelelim yani
aralikl orug ve zayiflama iliskisi. Zaviflamak amach
aralikhi achk uygulamalan ¢ok popiller ve de dogru
uygulamada etkili sonuglar vermekiedir. Yalmz bilyiime
gelisme gafindaki gocuklar, gebeler, emziren kadinlar,
dilsiik viicut afgirhifina sahip olan kisiler, hipoglisemi.
hipotansiyon, diyabet vs gibi bazi hastaliklan olan
kisilerin aralikh orug yapmalari nerilmez. Ayrica
aralikh orug yapmaya karar veren kisilerin doktor
ve diyetisyen eslifinde bu uygulamay: yapmalan
gerekmekiedir.

Bu bilgiler isifinda en net bilgivi alip uyzulamak
istevenler igin benim tavsiyvem 16:8 olan aralikh omg
modelidir. Yani giin icinde 16 saat a¢ kalicaz- achk
yapicaz (bu arada kalorisiz besinler tiiketilebilir ki bu
saatin bilyiilk bir kistm uvkuda geciyor zaten) + 8 saat
besin alimu gergekles icek. Burada yapilan en bilyik
hata 8 saatlik besin alimumn basladig ve bittigi saat.
Omek verivorum yemege 13.00 de baslayip aksam
21.00 de bitirmek ¢ok dogru bir uvgulama degil.
Metabolizmay: ¢ok ge¢ uyandirmus oluyoruz. En
glizeli ve yasam ritmimize en uyzun olam [0.00 da
beslenmeye baslayip 18.00° de agliga baslamak daha
daha gilizeli ise 9.00" da beslenmeye baglayip 17.00" de
aglifia baslamak (kabul ediyorum uzun yaz gilnlerinde
bu biraz zor olabilir). Bu sekilde kilo vermede
etkili sonuglar gériiyoruz. Ve suna da deginmeden
edemeyecedim 8 saatlik beslenmede da sinirsiz
beslenebiliriz anlam ortaya ¢ikmamali, kontrolldl ve
dengeli bir 68in diizeni olusturulmalidir. Hadi bakalim
bu bilgilerden sonra kimler aralikh oruca baslayacak?
Mesajlarimzi bekliyor olacagim. :)
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Dusdncelerden
stiziilenler

+ diglinen insan
| gercekten
1 mikemmel bir

nimet olan
sessizlikten
zevk alabilenler,
didnyanin en
mutlu kisileridir.”

Charlie Chaplin

“Insana en ¢ok
acl veren sey, ha
soyledikleriyle :
sOylemek
istedikleri
arasindaki
ucurumdur.”
Dostoyevski

“Cahilde eksik
olan akil degildir,
0 kurnazdir;
eksik olan
ahlaktir.”

Tolstoy

“Eger bir insan
karsisindaki
insani kendisinin -
bir parcasi
olarak algilasa,
ona nasil zarar
verebilir ki?"

Eckhart Tolle

“O kadar
cahilsiniz ki;
Dininiz var
diye ahlaka
ihtiyaciniz
kalmadigini
saniyorsunuz.”

Nikola Tesla

“Elde edilecek bir
menfaati oldugu
halde adaleti

insandir.”
Konfiicyiis

---------------------------------

“Evrensel bir !

]
-

E—
Bunu hiliyor
muydunuz?

o)

Bu Gokkusag! Okaliptiis
agaci. Goruntisd ilk anda
insanlann agaclara yaphg
bir kétdltk hissi veriyor,
fakat agjaca yaklastikca
karsinizdakinin tam bir doga
harikasi eser oldugunu
anhyorsunuz. Tam da ismine
yakisir bir sekilde gokkusagi
renklerine burinmus ve
ortaya da boylesi seyirlik bir
manzara cikmis.
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Yagam alancucza hijy
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Soyut Diisiinme: Nedir, Neden Ihtiyac Duyariz?

Renas SOLIN

Soyut dilsiinme becensi dogrudan konugulan kelime
sayisi e ilgilidir. Kelime dagarci@ zengin bireyler
iist diizey bir akil yiiriitme becensine sahip olurlar. Bu
dagarciiin besin kaynag ise gocuklukta okunan masal,
dinlenilen miizik ve cizilen resimlerdir. Bu da bilimu
dgrenmeyl kolaylastirdig gibs tiim bunlan stzciiklerle
anlatmay1, duygularla yoSurmayi ve naksetmeyl vami
estetik ve zaraletle bezer Kisiyi.

Bugiin verilere takimtiliyiz. Her sektirdek: uzmanlar,
her giin milyonlarca ven noktasimi élgmek. analiz ctmek ve
giistermek igin ustaca yollar buluyor.

Ancak, binsi sayilara bakmadikca. kaliplan tespat
etmedikge, bu kaliplann ne anlama geldigim analiz
etmedikge ve bunlan bagkalarma agiklamak igin anlatilar
gelistimmedikge, venler neredeyse degersiedir.

Ven toplamakla anlammi anlamak arasmdaki fark,
somut ve soyult diisiinme arasindaki Farktir.

Soyut dilsiinme, 6zgiirlik veya kinlganhk gibi gergek
olan ancak somul hziksel nesnelere ve deneyimlere
dogrudan bagh olmayan kavramlan anlama yetenegidir.

Soyul diisiinme, duyulanmuzdan gelen bilgiler
dziimseme ve daha genis diinyayla baglant kurma
yetenegidir.

is yerinde soyut diisinmenin harika bir 6rnegi mizahtr.
Komedyenler soyut dilsiinme konusunda wemandiriar.
(evrelermdeki diinyay: gézlemlerler. Uyumsuzluklar,
sagmaliklan ve dfkelen tespil ederler. Ve beklenmedik
baglantlardan sakalar yaparlar.

Soyul diisiinme, st diizey bir akil yiiriitme becerisi
olarak kabul edilir. Sunlan yaptgmrzda kullamirsime:

Tasarlamak. yaratmak.

Mecaz konusmak,

Problemlen cozmek.

Kavramlan anlamak.

Durumlan analiz etmek,

Seylen perspektife koymak.

Soyut diisiince genclhikle karsitiyla birlikie
tammlamir: somul diisiinme. Somut diisiimme, dogrudan
gizlemlencbilen nesnclere ve deneyimlere yakimdan
baghidur.

Somult diiglinmeyi igeren bir gireve dmek olarak, bir
projeyi belirli, kronolojik adimlara bélmek venilebihr.
[lgili bir soyut diisiinme gbrevi, projenin neden énemli
oldugunun nedenlerini anlamaktr.

Cogumuz giinlilk hayatta iyi bir sekilde ¢alismak igin
somul ve soyul disiincemn bir Kansmmim kullanmaya
thtiyag duyanz.

Soyut diisiinme yetenegimizi nasil gelistiririz?

Soyut diisiinme becenlen biz bilyidiikee ve
olgunlastikca gelisir. [svigreli psikolog Jean Piaget,
gocuklann diisiinme yetencklerinin biyiidiikee nasil
dedisuZim agikladi.

Piaget, dogumdan 2 yvasma kadar bebeklerm ve kiigiik
cocuklann genellikle somul diisiindiiklenm soyledi. Bes
duyu ve motor becerilenni kullanarak cevrelerindeki
diinyay1 giizlemler ve kesfederler.

2 ila 7 yas aras: gocuklar, soyul diisinmenin temeli
olabilecck sembolik diisiinme yelencgimi gelistinrler.
Harfler, resimler ve sesler gibi sembollenn gergek
diinyadaki ger¢ek nesnelen temsil edebilecegim
ogrenirler.

7 yasindan 11 yagma kadar, gocuklar mantiksal akil
yilriitme gelistinirler, ancak diigiincelen biiyiik dlgiide somut
kalir - dogrudan gozlemlediklenine bagl:.

12 yas civannda ve yetiskinlife devam eden cogu nsan,
somut akil yiriitmelenm gelistinr ve soyut diisinmeye
dogru genisler.

Bu asama. kendilerimi baskalarmin yerine koyma (soyut
dilgiinme metaforu kullanma) ve empati kurmay: Ggrenme
becensini igerir. Empati egzersizi soyut bir disiinme
vetenegl olarak kabul edilir.

Okulda soyut akil yiiriitme

Ogrencilerin okulda pergeklestirdikleri gérevlerin gogu
soyul diiginmeye baghdir. Matematik becenlen genclhikle
soyuttur. Ellernimizi her zaman fiziksel nesnelere koymadan
sayilan ve islemlen kavramsallastirma yetenegine
giiveniyorlar.

Dil calismas: genellikle soyut fikirlert analiz etmey:
ve ilade etmeyi. insan dogas: ve gatisma hakkinda
genellemeler yapmay: ve metaforlar ve benzetmeler giba
mecazi karsilastiirmalar yarmay) 68renmeyl IQenr.

Tanh, sosyal bilgiler, felsefe ve siyasetn tiimit,
toplumsal sorunlar hakkimnda genel olarak diisiinme ve ctuk
yargiyi kullanma becensim gerektinr. Bilim, 6grencilenn
hipotezlent ve teonlen dnemelerini. test etmelenm ve
gizden gegirmelenm gerekitimr.

Okulun akadermik yonlerinim yam smra, tipik bir okul
giiniinde sunulan karmagik sosyal durumlarda gezinmek
aym amanda soyult diisiinmeyi de igenr.

Bu yiizden gocuklara bol bol masal anlatmal, resim
gizdirmeli ve klasik miizik dinletmeyiz ki yannlara
saglikl bireyler hazirlayabilelim: hepimize kolayhklar
diliyorum...
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Su giinlerde *vizem var ama ¢ok da vaktim yok’ diyorsamz, yapilacak en
giizel sey komsuya ziyarete gitmek. Istanbul’dan yola ciktifimzda, 3.5 saat
sonra Ipsala simir kapisina varabiliyorsunuz.

Dedeagac, Bati'ya dogru deniz ve karayollan ile Avrupa ve Asya’yi
birbirine baglayan. deniz feneri ile hatirlanan sirin bir balik¢: kenti. 19.
yiizyilda koye gelen Maroneia ve Makn adindaki iki baliker bu kiiciik koyii
kurmus. Adim, bir mese agacimin altinda yatan yanmus bir dervisten alan,
‘kesis aga¢’ anlamina gelen “Dede- Agats’ yani Dedeagac. 1871 yilinda
demiryolu baglantilan ile karadan kolayca erisilebilir hale gelmis. Zaman
iginde liman da hareketlenince. tiiccarlar ve esnaf tarafindan tercih edilen bir
kent olmus.

1878 yihnda, Rus-Tiirk savaslan sonrasinda. Rus birlikleri buraya
yerlesmis. Bir ka¢ yil iginde ise ¢cehresi tamamen degismis. Deniz Feneri
bir marka haline gelmis. 14 Mayis 1920°de Bulgarlar tarafindan serbest
birakilmis ve Yunanistan'1 da bilyiik uygarhifina katms olan Biiyiik Iskender
amsina (Alexander the Great) “Alexandroupolis™ adini almus.

Dedeagac, Tiirk ve Bulgar sinirlanm gecerken karsilasilan ilk Yunan
sehri. Sahil boyunca dizilmis kafelerde hafif bir kahvalti ve bir Greek
kahvesi ile giine baslamamzi tavsiye ederim.

Gerci sahil ve onu dik kesen tiim sokaklar keyifli kafelerle dolu.
Sokaklarda gordiigiiniiz manzara aslinda size kendinizi, Ege’de bir balikg:
kasabasinda hissettirebilir. Bir yanda dev ekranda mag izleyenler, bir yandan
tespih ¢ekip tavla oynayanlar... Yani konustuklan dil farkh olmasa. herkesi
Tiirk sanabilirsiniz.

Tabi ki. bu sahil sehrinde plajlara gitmeden olmaz. Sadece dort kilometre
uzakta olan Demirali ve Agia Paraskevi plajlar, deniz ve 1yi yemek
icin gidilebilecek verler. Makri ve Maroneia plajlar.
Evros Deltasi, Dadia ormam yine gidilebilecek doga
harikalar...

Dedeagag 'ta kacinlmamasi gereken bir deneyim
*balik acik artirma’ mezati. Ayrica giines batarken.,
aglarim toplayan balik¢ilar giizel manzaralar yaratiyor.

Gelelim Dedeagag™1 zivaret etmenin en giizel
sebebine! Burasi sadece deniz mahsullen yemek igin
bile ziyaret edilesi bir yer. Bir Tiirk bayanla evli olan
Nisiotiko'nun yeri en giizel deniz iiriinlerini, en uygun
fiyata bulabileceginiz harika bir mekan.

Deniz iiriinleri igin “Psarotaverna tis Kyra Dimitras’,
1915 ten bu yana bir ailenin islettiZi yine tavsiye
edebilecegim restoranlardan biri. Ancak bu adreslerin
haricinde tiim restoranlarda, son derece lezzetli ve uygun
fiyath tiriinler bulabileceginizi soyleyebilirim.

Dondurma seviyorsamz ‘I love Gelato” dogru adres.
Yunanistan'a gelip de “Frappe™ icmemek olmaz! Geziyi
noktalamak icin en dogru segim!
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