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Baskandan;

iyilik ®nce insanin Kendisini iyilestirir

“Sevdiginiz seylerden Allah yolunda harcamadikga iyilige
erisemezsiniz” (3/92)

En kiymet verdiklerinden Allah icin vazge¢mek.

Yillardir farkl sehirlerde, farkh tilkelerde ve farklh hayat
hikayelerinin icerisinde bulunma imkani bulduk. Baska
insanlar, insanin tzerinde bambaska tesirler birakiyor. Bir
mutluluk hali. Bir teslimiyet. Bir “seye” bagl olmayan
huzurlari. Bu, insanin ne ¢cok bagi oldugunu hatirlatiyor.
Zamani, mal milkd, ailesi, itibari, sahip olduklari ve en
onemlisi de rahati.

Allah’in “infak” emrini idrak edebilmek icin diyar diyar
dolastik, dolasmaya devam ediyoruz. Konforlu seyahatler
etmiyoruz, zamani genis genis kullanamiyoruz. Uykusuz
kaliyor, az besleniyoruz. Vardigimiz evlerde bir yetimin
basini oksuyoruz, bir yaslinin duasina dahil oluyoruz. Hig
tanimadigimiz insanlarin penceresinde beklenen kisi
oluyoruz. infak etmenin zorlugunu, yardim etmenin hazziyla
karsiliyoruz, keyifleniyoruz. Hamd ediyoruz. Ne
yorgunlugumuz kaliyor, ne cefamiz.

Biz, Miimin kardeslerimizden hamd edebilmeyi hatirlamaya
gidiyoruz.

Diinya telasinin, sehir hayatinin kosturmalarinin bitip
tiikenmedigi glindemler arasinda baska hayatlarla
karsilasmak insanin tizerinde derin izler birakiyor. Ayni
Ummetin parcasi oldugunu farkli cografyalarda
deneyimlemek insanin ufkunu genisletiyor. Sahip olunan en
kiymetli seyin iman oldugunu, tevekkiil edebilmenin hayati
nasil da yasanir kildigini gésteriyor.

Esime, dostuma tavsiyem; Allah’in (CC) bizlere verdigi “infak
edin” emrini kendi elleriyle gerceklestirmeleridir. Zekatlarini
elden verebilmenin hazzini yasamalarini isterim. “Mimin’in
mimin kardesine ettigi dua kabuldir” hadisini yardim
goturdikleri cografyada hissetmelerini isterim. Onlarin daha
blyik ihtiyaclari sizlerle tanisip yardimin geldigi eli
sikmaktir. Selamlasmaktir. Tanismaktir, kardeslerinin varhigini
gozleriyle gorebilmektir.

Zekat vermenin farzini yasarken, hikmetini kagirmamak igin
vakif olarak diinyayi gezmeye ve kardeslerimize ulasmaya
devam edecegiz. Allah izin verdigi slirece hayir yolunda
omir tiketmeye niyet ettik. Allah kabul etsin ve vesile
olanlardan razi olsun.

Mahmut ONUGOREN
Adil Efendi Vakfi Bagkani

b
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W' «Editérden;

Yazan

bir #n. Bir en

Bir dizi anlam arayisi ile gecip giden bir dmir
icerisinde micadele ediyor insan. Arayis kimi
zaman savrulmasina sebep olurken kimi zaman
ctkmazlara atiyor kendisini. Bir “ben olma”

hali dedikleri, bu yasamin asil gayesi.

Ben kimim?

Ne icin génderildim?

Benim amacim nedir?

Amac dedikleri sey de nedir?

Bir yi1gin ugras takip ediyor bu gayeli/gayesiz
insanin ruhunu. Ginlerini tiketiyor ve saatler
yetmez oluyor. Bir yarim kalmislik, bir
tamamlanamama hali. “Asil gaye nedir?” sorusu
anlam kazaniyor. Anlami, anlamin
bulunamayisindan ileri geliyor.

Sebep ne?

Neden varim?

.
Bas Editor, Dr. Elif Merve Koc

Zamani tiketiyor insan, diinyayu, iliskileri,
benligini. Ne kadar aktif olursan o kadar 6zgir
olacagina dair bir yanilsamaya boguluyor.
Kimsenin vakti yok. Kimsenin anlami
kovalayacak dahi vakti yok. Anlam, insani
yakalamali adeta.

Herkesin kendisini oyalayacak dnemli isleri var.
Onem sirasinda gaye sonlara itiliyor. Yapmamiz
gereken her zaman “daha 6nemli” seylerimiz
oluyor.

Onem siralamasinda bir cag buhrani yasiyoruz.
Guzeli, basariyi, iyiyi belirleyen o dissal
etkenler “6nemli”"nin de altini dolduruyor. Senin
icin neyin 6nemli olduguna, baktigin

ekrandaki yansima karar veriyor. Bu karara o
kadar ikna oluyoruz ki, insan Truman Show’dan
cikip gerceklige kapi araladiginda hayret ediyor.
Nasil da kolay ikna oluyoruz.

Hayranhk kriterimiz coktan belirlenmis. Bir
kuklayi oynuyor gibiyiz. Kafamizi kaldirsak da
kukla sahibini géremiyoruz.



21

Ruhumu hep yeni, hep artan bir hayranlik ve miithis bir saygiyla dolduran

tke sey vardur:

Uzerimdeki yildizly gok ve i¢cimdeki ahlak yasasu.

Immanuel Kant

Bu hayat coktan bir kast sistemine doniismis.
Kavramlari ellerinde oynatanlar, bizim
“anlamlarimizi” da tanimlar olmus.

Hakikatin bir kostiimu var artik. Bu kostiim,
bircogumuz icin de ayni. Tek tip hayatlarin ve
hayallerinin oldugu bir evren yaratildi.

Figranlardan bazilari farkindalik hapini aldi.
Yaziyor, ciziyor kimi zaman da bagiriyor.

Ancak sesleri ¢cok kisik. Clink(i miicadele ettikleri
kim ve neci bilmiyor. Kuklalari kim

oynatiyor, bilinmiyor.

Bir bilinmezlik deryasinda aslinda her seyin
bilinir kilnmasi mimkdn. Etrafina bakip
“anlami” gérebilmek mumkiin. Goge bakip bu
hayranhgin bir parcasi oldugunu hissetmek
pekala mimkiin. Ozgirliige diinya islerine
bogularak degil, diinyayi icimizden ¢ikararak
ulasabilmek mimkdin.

Mimkinlerin diinyasi bu yasadigimiz.

Durup, nefes alip, anlamin

senin icin ne oldugunu dislinecegin bir an’a
ihtiyacin var. Etraftaki glrultiiye kulak
tikayacaksin ve hakiki olan 6ze dénis, sana
manayi fisildayacak. Anlari yakaladiginda mana;
manayi idrak ettiginde ise teslimiyete
kavusacaksin.

Vazgecmek ya da edilgenlesmek degil,

hikmetin kendisinden daha biyik olduguna
gliveneceksin. Her seyi kendi vaktinin oldugu ve
her seyin olmasi gerektigi gibi olacagina
inanacaksin. Gliveneceksin. Teslimiyet ile
derinlesecek ve derinlestikce dinyanin yikini
hafifleteceksin.

iste asil 6zglrlik, o tadacagin teslimiyette
olacak.

oo ADEV Agustos 2026
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Hayat bana bircok rol verdi. Bir anne, bir es ve
bir kiz evlat oldum. Bu rollerin her biri bana
tarifsiz mutluluklar yasatirken, ayni zamanda
cok buytk sorumluluklar da yikledi. Uzun yillar
boyunca, kendimden 6nce hep baskalarini
distinddagumau fark ettim. Cocuklarimin
ihtivaclari, esimin mutlulugu, ailemin huzuru
derken, ¢cogu zaman kendimi en sona brraktim.

Betiil Hayriye ONUGOREN SEEDAT

Vakif Gonulltsu

Oysa gecen zaman bana ¢ok 6nemli bir sey Ogretti:
Kendini ihmal eden bir kadin, zamanla etrafindaki
insanlara da eskisi gibi giic veremez. insan énce kendi
ruhunu, bedenini ve kalbini beslemeli ki
cevresindekilere de 151k olabilsin.

Beden, Zihin ve Ruh Dengesi

Saglik, sadece hasta olmamak demek degildir. Saglikh
olmak; bedenimizin, zihnimizin ve ruhumuzun kusursuz
bir denge icinde bulunmasidir. Diizenli beslenmek,
hareket etmek, yeterince dinlenmek ve bedenimize iyi
bakmak, Allah'in bize emanet ettigi bu viicuda karsi en
temel sorumlulugumuzdur. Rabbimiz Kur’an-1 Kerim'de
israfi sevmedigini bizlere bildirirken, bedenimize zarar
vermemeyi de 6gltler. Clinkl sahip oldugumuz bu
beden, bize verilmis kiymetli bir emanettir.

Fakat bazen hayatta en cok ihmal ettigimiz sey fiziksel
saglhigimiz degil, ruh saghigimizdir. Hayatta hepimizin
zor dénemleri elbette olur. Kaygilar, Giztintiler,
korkular, belirsizlikler... Bunlarin tiim{ insan olmanin
dogal bir parcasidir. Onemli olan, yasadigimiz bunca
zorlukla nasil bas ettigimizdir.

Ben kendi hayat tecriibemde sunu ¢ok iyi 6grendim;
insanin en blyk ilaci bazen sadece Allah’a
yonelmesidir. Secdede dokilen gbzyaslari, samimi
dualar, Kur'an okumak, sabretmek ve tevekkiil etmek
kalbe dyle muazzam bir huzur veriyor ki hicbir diinya
nimeti onun yerini dolduramiyor. Clinkl gercek sifa
sadece yorgun bedene degil, mutlaka kirgin kalbe de
dokunmalidir.

Giiclii Olmak Hi¢ Uziilmemek Degildir

Psikolojik olarak gticlii kalabilmek, hicbir zaman hig
Gztlmemek demek degildir. Glcli olmak; yere
dustlglinde yeniden kendi ayaklarinla ayaga
kalkabilmektir. Kendini slirekli suclamak yerine,
kendine sefkat ve merhamet gosterebilmektir. Ve
gerektiginde baskalarindan yardim istemekten
cekinmemektir.

Kisisel gelisim ise sadece kitaplar okumak ya da
seminerlere katilmaktan ibaret degildir. Gercek kisisel
gelisim, her glin diinden daha gtlizel bir insan olmaya
gayret etmektir. Daha sabirli bir anne, anlayish bir es,
hayirl bir evlat ve en 6nemlisi Allah’a daha yakin bir kul
olabilme cabasidir.

o ADEV Agustos 2026
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Toplum olarak, 6zellikle de kadinlar Gizerinde
gercekten blyuk bir ylik var. Hep gliclti olmamiz,
herkese ayni anda yetismemiz ve hi¢ yorulmamamiz
bekleniyor. Ancak unutmayalim ki giniin sonunda
bizler de insaniz. Dinlenmeye, nefes almaya,
kendimize vakit ayirmaya ve en 6nemlisi iyilesmeye
ihtiyacimiz var.

Kendimize Vakit Ayirmak Bencillik Degildir

Kendimize vakit ayirmak hicbir kosulda bencillik
degildir. Aksine bu davranis, ailemize verecegimiz o
sicak sevginin ve enerjinin ana kaynagidir. Ruhu
yorgun bir anne, bedeni tilkenmis bir es ya da kalbi
kirgin bir evlat olmak yerine; huzurlu, dengeli ve
mutlu bir kadin olmak hem kendimiz hem de
sevdiklerimiz icin verebilecegimiz en blylk hediyedir.

ic huzur, parayla satin alinabilecek maddi bir sey
degildir. Ic huzur; Allah’a glivenmekle, O’nun takdirine
razi olmakla ve yasanan her imtihanin arkasinda bir
hikmet olduguna kalpten inanmakla gelir. Hayatimiz
her zaman tam da istedigimiz gibi gitmeyebilir. Bazen
hastaliklar, beklenmedik kayiplar ve derin hayal
kirikliklari yasariz. Fakat su bir gercektir ki Rabbimiz
hicbir yliki kuluna, onun tasiyamayacagi kadar agir
yliklemez.

Iyilesmek Zaman ister

iyilesmek zaman isteyen bir siirectir. Bazen fiziksel,
bazen ruhsal, bazen de dogrudan kalbin iyilesmeye
ihtiyaci vardir. Kendimize bu gerekli zamani mutlaka
vermeliyiz. Gecmisin agir yikini birakmayi,
affetmeyi, yeniden umut etmeyi ve her seye yeniden
baslamayi 6grenmeliyiz.

Buglin gecmise dontip baktigimda sunu ¢cok net bir
sekilde goriyorum: Kendime iyi baktigimda
cocuklarima ¢cok daha iyi bir anne, esime daha iyi bir
es, aileme ise daha iyi bir evlat olabiliyorum. Clinki
insan 6nce kendi kalbini iyilestirmeli ki etrafina da o
huzuru verebilsin.

Rabbim bizlere bedenimize iyi bakmayi, ruhumuzu
asla ihmal etmemeyi, kalbimizi imanla beslemeyi ve
her tlirlt sartta huzuru yalnizca O’'nda aramay! nasip
etsin. Clink( gercek saglk; bedenin saghgi, ruhun
sonsuz huzuru ve Allah’a yakin bir kalbin bir araya
gelmesidir. iste ancak o zaman insan gercekten
iyilesir, icten gliclenir ve hayatin her alaninda cok
daha saglam adimlarla ytriyebilir. Allah hepimize hem
bu diinyada hem de ahirette huzur nasip etsin. Amin.

\
@ Kendime

iyi baktigimda
cocuklarima cok
daha iyi bir anne,
esime daha iyi bir
es, aileme ise
daha iyi bir evlat
olabiliyorum.
Ciinkii insan 6nce
kendi kalbini
iyilestirmeli ki
etrafinadao
huzuru verebilsin.
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Sabah uyandiginizda saatlerce uyumaniza ragmen
G e r e k kendinizi yorgun hissettiginiz oldu mu? Ya da
g onemli bir sunumdan 6énce midenize kramplar
girdi, avuc icleriniz terledi ve kalbiniz normalden

hizli atmaya basladi mi? Bu durumlarin hicbiri
tesadiif degildir. insan bedeni ve zihni, birbirinden

°® bagimsiz iki sistem degil, ayni yapbozun birbirini
e n ge ® tamamlayan parcalaridir.

Modern yasamin sundugu teknolojik kolayliklar,
° ° bilgiye aninda ulasma imkani ve hiz, hayati pek
Z 1 h 1 n Ve cok acidan kolaylastirdi. Ancak yetisme telasi,
bitmeyen bildirimler, yogun is temposu ve sosyal
beklentiler, insanin en temel ihtiyacini gélgede
birakti: Denge.

B e d e n Ayn 1 Bugtin pek cok kisi "saglikli yasam" denildiginde

aklina spor salonlarini, diyet listelerini veya
vitamin takviyelerini getiriyor. Oysa gercek saglik,
N N yalnizca kan tahlillerinin normal ¢cikmasi ya da
D 1 ideal kiloda olmak degildir. Diinya Saghk
1 1 Orgliti’nlin tanimiyla saglik; yalnizca hastalik
veya sakathigin olmayisi degil, fiziksel, ruhsal ve
sosyal yonden tam bir iyilik halidir. Baska bir
v ifadeyle; bedeniniz kadar zihniniz de saglkliysa
K O n u § tu gu n d a gercekten iyi hissedersiniz. Ne var ki glintimiizde
cogu insan, bedenine gosterdigi 6zeni zihnine
gOstermiyor. Yoruldugunda dinlenmesi gerektigini
bilen biri, zihni yoruldugunda bunu ¢cogu zaman
B 1 fark etmiyor. Strekli disiinmek, plan yapmak ve
a§ ar Gretmeye calismak zamanla gériinmeyen bir
yorgunluk olusturuyor. Bu yorgunluk 6nce dikkati
azaltiyor, ardindan motivasyonu dis(riyor ve

sonunda hem fiziksel hem de ruhsal saghgi
etkileyen bir déngi baslatiyor.

Siirekli Mesgul Olmak Gercekten Verimli
Olmak midir?

Modern diinyanin en biyik yanilgilarindan biri,
yogun olmayi basarili olmakla es tutmaktir.
Takvimi dolu olan insanlar cogu zaman Uretken
kabul edilir. Oysa glin sonunda kendimize su
soruyu sormaliyiz: "Bugiin gercekten 6nemli olan
isleri mi yaptim, yoksa yalnizca mesgul miydim?"

Zihnimiz de kaslarimiz gibidir; araliksiz
calistirildiginda performansi diiser. Ara vermek,
dinlenmek ve zihni farkli uyaranlarla beslemek
tembellik degil, stirdtrilebilir Gretkenligin
temelidir. Son yillarda yapilan arastirmalar, kisa
molalarin dikkat stresini artirdigini, yaratici
distinmeyi destekledigini ve hata yapma oranini
azalttigini gosteriyor. Buna ragmen bircok kisi
dinlenirken kendini suclu hissediyor. Clinki
toplum, stirekli calismayi basari gostergesi olarak
. sunuyor. Oysa dogada hicbir sistem durmaksizin
Sevdenur SEVIM calismaz. Kalp bile her atis arasinda kisa bir
dinlenme siresine sahiptir. Nefes alirken

verdigimiz her nefes, bir sonraki nefese hazirhk
yapar. Doga bize ritmin 6nemini anlatirken, insan
Uzm. Psikolog ¢ogu zaman kendi ritmini unutuyor.



Sabah g6ztmiiz( acar agmaz telefon ekranina
uzaniyor, giin boyunca yetismesi gereken islerin
pesinden kosuyor, aksam oldugunda ise
yorgunlugumuzu gidermek yerine yine
ekranlarin karsisina geciyoruz. Modern yasam,
bize hiz kazandirirken en degerli hazinemiz olan
dengeyi elimizden aliyor. Oysa saglikli bir yasam
yalnizca hastaliklardan uzak olmak degil;
bedenimizin, zihnimizin ve duygularimizin uyum
icinde calistigi bir diizen slirebilmektir.

Bircogumuz saglikli yasami sadece spor yapmak
veya dogru beslenmekle iliskilendiriyoruz.
Elbette bunlar temeldir; ancak yalnizca bedene
yatirim yapip zihni ihmal ettigimizde tablo eksik
kalir. insan, parcalardan olusan bir makine degil;
zihin, beden ve duygularin birbirini etkiledigi bir
bltindir. Yogun stres altindayken bas agrinizin
arttigini veya uykularinizin bozuldugunu fark
ettiniz mi? Ya da dizenli yuriyis yaptiginiz
glinlerde kendinizi daha enerjik hissettiginizi?
Bunun nedeni, beden ile zihin arasindaki gticla
bagdir. Bu nedenle dengeli yasamin ilk adimi, bu
iliskinin farkina varmaktir.

Glinimuzde en blyuk sorunlardan biri,
mesguliyeti verimlilikle karistirmaktir. Gin
boyunca bircok isi tamamlamis olsak bile
kendimize ayiracak birka¢ dakikamiz yoksa
yasamin ritmini kacirtyoruz demektir. Verimlilik
yalnizca daha fazla is yapmak degil, enerjiyi
dogru yonetebilmektir.

Saglikh bir yasamin gériinmeyen
kahramanlarindan biri de uykudur. Uyku;
beynimizin 6grendiklerini diizenledigi, bagisiklik
sistemimizin gliclendigi ve bedenimizin onarildigi
dogal bir iyilesme mekanizmasidir. Beslenme de
ruh halimizi dogrudan etkiler. Diizenli ve dengeli
beslenmek, sadece kilo kontrolii degil; daha
berrak diistinebilmek ve stresin etkilerine karsi
direncli olabilmek icin de 6nemlidir.

Bedenimizi gliclendiren hareket ise sadece
kaslarimizi degil, zihnimizi de rahatlatir. Uzun bir
ylrlyUs veya bir egzersiz sirasinda salgilanan
kimyasallar, stres seviyesinin azalmasina katkida
bulunur. Zihinsel dengeyi korumak igin
duygularimizi tanimayi 6grenmeliyiz. Duygulari
yargilamak yerine anlamaya calistigimizda
kendimizle ve cevremizle daha saghkl iliskiler
kurabiliriz. Psikolojik dayaniklilik, olumsuz
duygularin hi¢ yasanmamasi degil; onlari saglikli
bicimde yonetebilme becerisidir. Gergek gelisim;
hedeflere ulasmanin 6tesinde, kendini tanimak
ve degisime acik kalabilmektir. Kendimizi
baskalariyla kiyaslamak yerine, diinkt halimizden
daha bilingli olmaya calismak ¢cok daha gercekgi
bir yaklasimdir.

Dijital cagin sundugu sinirsiz bilgi, kisisel gelisim
firsatlari sunsa da her tavsiyenin herkes icin
uygun olmadigini unutmamak gerekir.
Strdurdlebilir degisim, baskalarini taklit etmekle
degil, kendi ihtiyaclarimizi anlamakla baslar.
Samimi bir sohbet ve sevdiklerimizle gecirilen
kaliteli zamanin ruh saghgimiz tGzerindeki etkisi
ise yadsinamaz.

Hayatin temposu hi¢ yavaslamayacak; yeni
sorumluluklar her zaman olacak. Ancak bu
yogunluk icinde nasil yasayacagimiza karar
verecek olan biziz. Asil denge; ihtiyag
duydugumuzda dinlenebilmeyi, hata
yaptigimizda kendimizi affedebilmeyi ve
bedenimizin sesini duyabilmeyi 6grenmektir.
Belki de saghkh bir yasamin sirri, biylik
degisikliklerden ziyade, kiiciik ama anlamli
aliskanlhklarda gizlidir. Buglin kendinize "Nasil
hissediyorum?" diye sormaya ne dersiniz?
Unutmayin; saglikh bir beden, huzurlu bir zihin
ve gelisime acik bir bakis agisi bir araya
geldiginde yasam sadece daha uzun degil, daha
anlamli hale gelir.
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Gelecekte
Saglik
Teknolojisi:

10 Y1l Sonra Bizi Doktor mu Tedavi
Edecek, Yoksa Uygulamalar mn?

Gelecek on yil icinde saglik teknolojilerinin hayatimizi nasil
donustUrecegini, bu degisimin gunluk rutinlerimizden hastane
koridorlarina kadar nasil yankilanacagini dusunmek hem
heyecan verici hem de ufuk acici bir deneyim.

ok uzaga gitmeye gerek yok; sadece on yil

oncesine donip baksak, kolumuzdaki bir

saatin kalbimizin EKG’sini cekecegini,

kandaki oksijen doygunlugunu

hesaplayacagini ve uyku apnesi riskimizi

raporlayacagini soyleselerdi, muhtemelen
bunun ucuz bir bilimkurgu filmi senaryosu oldugunu
diistinlirdiik. Ancak bugin geldigimiz noktada, akilli
saatlerimiz nabzimizi anlik olarak 6l¢iyor, uyku
evrelerimizi milimetrik bir hassasiyetle takip ediyor, hatta
giin icindeki kalp atis hizi degiskenligimize bakarak stres
seviyemizi bile analiz edip bizi uyariyor.

Su an cebimizde tasidigimiz saglik uygulamalari,
girdigimiz semptomlari dinleyip devasa veri tabanlarini
saniyeler icinde tarayarak olasi hastaliklari bir olasilik
sirasina gére 6niimize dokebiliyor. Daha birkac yil 6nce
laboratuvarlarda test edilen, hayal gibi goériinen bu
teknolojiler artik sabah uyanip kahvemizi icerken goz
. - attigimiz siradan bildirimlere dénisti. Peki, bu ivme
Emirhan CABIROGLU boyle devam ederse, gercekten on yil sonra hastalaninca
— bir doktordan randevu almaya, o bekleme salonlarinda
oturmaya gerek kalmayacak mi? Yoksa teknoloji ne kadar
kusursuz, ne kadar akilli hale gelirse gelsin, insan faktéri
Hatay Mustafa Kemal Universitesi ve o beyaz 6nlikli figir hep hayatimizin merkezinde mi
Tip Fakiiltesi olacak?



insana Karsi Makine Degil, Kusursuz Bir
Hibrit Sistem

Bu sorunun cevabini ararken meseleyi "insan
makineye karsi" gibi basit bir ikilige indirgemek, tip
diinyasinin dinamiklerini yanlis okumak anlamina
gelir. Gidisatin net bir sekilde gosterdigi tizere, isin
sirri her ikisinin de en glicli yonlerinin birlestirildigi,
kusursuz isleyen bir “hibrit” sistemde sakli. Buglin
yapay zekanin tani ve analiz konusunda ne kadar
korkutucu derecede keskin oldugunu net bir sekilde
gorebiliyoruz. insan zihninin ve goziiniin biyolojik
sinirlari vardir; yorgunluk, dikkat daginikligi veya
uykusuzluk hata payini artirir. Ancak bir algoritma
asla yorulmaz. Ornegin, devasa boyutlardaki MR ve
réntgen gorntilerini analiz etmede, on binlerce
piksellik bir kesitte insan goézliniin saatler
harcayarak bile kacirabilecegi milimetrik bir tiimori
veya ¢cok erken dénem bir lezyonu yapay zeka
saniyeler icinde yakalayabiliyor.

Tip literattriintn saygin kaynaklarindan PubMed'de
yayimlanan “Artificial Intelligence in Healthcare:
Past, Present and Future” baslikli derleme ile
PubMed Central'da yer alan “Current Status and
Future Prospects of Artificial Intelligence in
Healthcare” adli calismalara baktigimizda, bu
durumun sadece bir varsayim olmadigini gériiyoruz.

Bu arastirmalar, yapay zekanin 6zellikle klinik karar
destek sistemlerine entegre edildiginde tani

dogrulugunu inanilmaz boyutlara tasidigini kanithyor.

Algoritmalar; hastanin yasini, genetik gecmisini, anlik
kan degerlerini ve radyolojik gériinttlerini aninda
sentezleyerek hekime "Bu hastada 6 ay sonra su
riskin ortaya ¢ikma ihtimali yliksek" diyebiliyor.

Hastaligin, 6zellikle onkolojik veya nérolojik vakalarin

daha erken, hatta semptomlar tam olarak ortaya

cikmadan fark edilmesi, tedavinin de o derece radikal

ve kesin olmasi anlamina geliyor.
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Sefkatin ve Giivenin Algoritmasi Yoktur

Fakat madalyonun diger ytiziinde, algoritmalarin ve
silikon ciplerin asla kodlayamayacagi bir "insanlik"
gercegi yatiyor. Saglik, hastalik ve iyilesme dedigimiz
kavramlar tamamen laboratuvar rakamlarindan,
goriintlleme raporlarindan veya istatistiksel
olasiliklardan ibaret birer matematik problemi
degildir. Isin icinde cok derin bir psikolojik boyut,
korku, endise ve umut var. Bir hastanin tani odasina
girdiginde hissettigi caresizligi hicbir yapay zeka
sensoOrli tam olarak dlcemez. Bir doktorun
hastasinin gozlerinin icine bakip, "Merak etme, bu
slreci birlikte atlatacagiz, bu gececek" demesinin
yarattigl o muazzam biyolojik ve psikolojik
rahatlama, dlinyadaki en gelismis yapay zeka dil
modelinin ekrana yazacag “Gec¢mis olsun, verileriniz
stabil, iyilesme oraniniz %92” mesajiyla asla ayni
etkiyi yaratmaz. lyilesme sadece bedenin mekanik
olarak tamir edilmesi degil, ruhun da iyilesecegine
ikna edilmesidir. Uygulamalar bize hastaligimizin
adini hatasiz verebilir ama o insandan insana
aktarilan giliveni ve sefkati veremezler.

idari Yiikten Kurtulan Hekimler ve
Kisisellestirilmis Tip

Saglik sektdriindeki bu donlisiim sadece tani
koymakla da sinirli kalmiyor; isin devasa bir idari ve
ekonomik boyutu var. Towards Healthcare
platformunun yayimladigi “Al in Healthcare Market
Insights” raporu, bu isin sadece bir yenilik degil,
milyarlarca dolarlik bir ekosisteme donistiglini
gosteriyor. Clinki teknoloji hastane yonetimini,
hasta akisini ve kaynak dagilimini optimize ediyor.
HealthTech Magazine'in konuyla ilgili makalesinde
detaylandinldigi gibi, yapay zeka bugtin doktorlarin
omuzlarindaki idari yiku aliyor. Doktorlarin
saatlerini alan evrak isleri, sisteme veri girme
zorunlulugu gibi "hamaliye" isleri algoritmalar
devraldiginda, hekimin hastasini gercekten dinlemek
ve onunla bag kurmak icin ¢cok daha fazla zamani
kahyor.

Teknolojinin bizi tedavi etme siirecindeki asil
devrimlerinden biri de laboratuvarlarda, ilag
gelistirme slireclerinde yasaniyor. Gecmiste yeni bir
molekilin bulunmasi, bunun ilaca donlismesi ve
piyasaya cikmasi 10-15 yil slirerken, yapay zeka
milyonlarca kimyasal kombinasyonu saniyeler icinde
simUle ederek bu siireyi aylara indiriyor.

, Bir doktorun
hastasinin gozlerinin
icine bakip, "Merak etme,
bu stireci birlikte
atlatacagiz, bu gececek"
demesinin yarattigi o
muazzam biyolojik ve
psikolojik rahatlama,
diinyadaki en gelismis
yapay zeka dil modelinin
ekrana yazacagi “Gecmis
olsun, verileriniz stabil,
iyilesme oraniniz %92"
mesajiyla asla ayni etkiyi
yaratmaz. iyilesme
sadece bedenin mekanik
olarak tamir edilmesi
degil, ruhun da
iyilesecegine ikna
edilmesidir.



Gelecekte, herkesin genetik koduna gore 6zel olarak
3D yazicilarda basilmis, sadece o kisinin DNA'sina
uygun kisisellestirilmis ilaglar kullanacagiz. Uygulamalar
ve yapay zeka sadece hastaligi bulmakla kalmayacak, o
hastaliga nokta atisi yapacak formiili de saniyeler
icinde Uretecek.

isin bir de ameliyathane boyutu var. 10 yil sonra
robotik cerrahinin ulasacagi nokta, doktor ve teknoloji
isbirliginin en Ust zirvesi olacak. Cerrahlar binlerce
kilometre 6teden, sanal gerceklik gozlikleri ve yapay
zeka destekli robotik kollarla ameliyat yapabilecek.
insan elinin dogal titremesini sifira indiren, dokulara
milimetrik hassasiyetle miidahale eden bu robotlar
ameliyati tek basina yapmayacak; ama o masadaki
cerrahin yeteneklerini insanistu bir seviyeye cikaracak.

Biiyiik Soru isareti: Veri Mahremiyeti ve Bireysel
irade

Tabii tim bu parlak gelecegin masaya getirdigi cok
karanlik ve ciddi bir soru isareti de var: Veri
mahremiyeti. Akilli saatlerimiz ne zaman
uyudugumuzu, kalbimizin ne zaman hizlandigini, DNA
dizilimimizi, hangi hastaliklara yatkin oldugumuzu
biliyor. Peki bu devasa saglik verisi kimin sunucularinda
saklanacak? Buiyiik teknoloji sirketleri bu verileri
reklam verenlere veya sigorta sirketlerine satarsa ne
olacak? Ya da sistemler hacklenirse? Gelecek 10 yilin
en bliylk kavgalarindan biri, teknolojinin ne kadar
gelistigi Gzerine degil, bu saglk verilerinin nasil
korunacag lizerine verilecek.

Tum bu teknolojik ekosistemin ortasinda unutmamamiz
gereken cok temel bir gercek var. Cihazlar ne kadar
zeki olursa olsun, bu durum bireyin kendi saghgi
tizerindeki sorumlulugunu ortadan kaldirmiyor. Hicbir
uygulama bizim yerimize uyuyamaz, bizim yerimize
hareket edip egzersiz yapamaz veya bizim yerimize
saglikh beslenemez. Teknoloji sadece muazzam bir
aynadir; bize icimizde ne olup bittigini tim ciplakligiyla
goOsteren devasa bir rehberdir. Fakat giiniin sonunda o
yasam tarzi degisikliklerini yapacak olan irade tamamen
insana aittir.

Sonug: Akil ve Vicdanin Bulusmasi

Sonug olarak, on yil sonrasinin bliytk resmine
baktigimizda; bizi ne tamamen ruhsuz, soguk ve
mekanik algoritmalar tek basina tedavi edecek, ne de
teknolojiden kopuk, sadece geleneksel yontemlerle
teshis koymaya calisan bir sistem.

Gelecek, tartismasiz bir sekilde bu ikisinin milkemmel
senkronizasyonu olacak. Yapay zeka ve giyilebilir
cihazlar hastaligin izini stiren, gériinmeyeni goren,
devasa verileri aninda isleyip teshisi hatasizlastiran
"akil" olacak. Doktor ise tlim bu klinik veriyi hastanin
yasam kosullariyla, psikolojisiyle ve korkulariyla
harmanlayan, son karari veren ve insana dokunan
"vicdan" olmaya devam edecek. Tibbin ulasabilecegi en
glizel nokta da tam olarak burasidir: Hiza, analitige ve
kusursuz bir matematige dayal bir sistemin, empatik
bir insani dokunusla taglanmasi.
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Savasin
Golgesinde
Unutulan

ki Nesil

insanlik tarihinin en karanlik sayfalari olan
savaslar, arkalarinda sadece yikilmis binalar ve
degismis sinirlar birakmaz; en derin ve
onarilmaz yaralari toplumun en savunmasiz
kesimlerinde, yani cocuklarda ve yaslilarda
acar. Modern diinyanin teknolojik ilerlemesine
ragmen catisma bolgelerinden ylikselen
feryatlar degismemis, sadece bu acilarin
yankilandigi cografyalar farklilasmistir. Buglin
Gazze'den Ukrayna'ya, Sudan'dan Yemen'e
kadar stiregelen catismalarda, hayatin heniiz
basinda olanlarla émriniin son demlerini
yasayanlarin kaderi trajik bir noktada
kesismektedir.

Gokyliziinden Gelen Korku

Cocuklar icin savas, diinyanin glvenli bir yer
oldugu inancinin kokten sarsiimasidir. Normal
bir cocuklukta gékyizl ucurtmalarin ve
kuslarin alaniyken, savas magduru cocuklar igin
gokylizli sadece 6lim getiren metal yiginlarinin
kaynagidir. Okul siralarinin yerini siginaklarin
rutubetli késeleri, oyun parklarinin yerini ise
enkaz yiginlari alir. Bu durum sadece fiziksel bir
mahrumiyet degildir; ayni zamanda bir neslin
kolektif hafizasina kazinan agir bir travmadir.

Beslenme yetersizligi ve temiz suya
erisememek gibi somut sorunlarin 6tesinde, bu
cocuklarin ruhlarinda acilan "gériinmez yaralar"
omur boyu stirecek bir glivensizlik ve korku
iklimi yaratir. Egitimden kopan, ailesini
kaybeden ve siddete taniklik eden bir ¢ocuk,
sadece bugliniin kurbani degil; yarinin da kayip
ferdi olma riskiyle karsi karsiyadir.



Koklerinden Koparilan Cinarlar

Ote yandan, toplumun hafizasi olan yaslilar icin
savas, bir 6mur boyu ilmek ilmek 6rilen yasamin
saniyeler icinde paramparca olmasi demektir.
Gencler catisma aninda daha hizli hareket edip kacis
yollari arayabilirken, fiziksel kisitliliklari olan yaslilar
¢ogu zaman kusatilmis bolgelerde mahsur
kalmaktadir.

Onlar icin tahliye, sadece bir yerden bir yere gitmek
degil; tim anilarini, ektigi agaclari, buyGttigu
evlatlarin izlerini tasiyan duvarlari terk etmek, yani
koklerinden koparilmaktir. Kronik hastaliklarla
bogusan, diizenli ilaca ve bakima ihtiyac duyan
yaslilar, hastanelerin bombalandigi veya tibbi
malzemenin tiikendigi ortamlarda adeta sessizce
olime terk edilmektedir.

Bir milteci kampinin tozlu cadirinda, yabanci bir
gokylzinin altinda 6mrini tamamlamak zorunda
kalmak, insan onuruna vurulan en agir darbelerden
biridir.

Kusaklararasi Aci Dayanisma

Savasin en aci verici tablolarindan biri de
kusaklararasi olagan dayanismanin ¢okip, yerini
zorunlu ve trajik bir hayatta kalma miicadelesine
birakmasidir. Anne ve babalarin hayatini kaybettigi
ya da cepheye gittigi senaryolarda; aslinda kendi
bakimina muhtacg olan yaslilarin, travma icindeki
torunlarina ebeveynlik yapmaya calistigi bir diinya
diizeni ortaya ¢ikmaktadir. Bu iki hassas grubun
birbirine tutunarak hayatta kalma ¢abasi, insanhgin
vicdanina tutulmus dev bir aynadir.

Savas bittiginde sehirler betonla, asfaltla yeniden
insa edilebilir; ancak bir cocugun calinan uykulari ve
bir yashdan esirgenen huzurlu veda, hicbir siyasi
zaferle veya ekonomik paketle geri getirilemez.
Kiresel toplumun sorumlulugu sadece ateskesleri
saglamak degil, bu iki neslin onurunu ve gelecegini
savasin kirli elinden cekip almaktir. Ctink{ bir
toplumun medeniyet seviyesi, en glicli oldugu
anlarda degil; en zayif liyelerini felaket aninda ne
kadar koruyabildigiyle élcaldr.

Hakki AYDIN

istanbul Universitesi / Eczacilik Fakdiltesi
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Cizgilerin Arasindaki Buyu:
Neden Hala Animasyon

Gelin, animasyonun o renkli pelerinini aralayalim ve
neden bu sanat dalinin modern diinyanin can
damari oldugunu konusalim.

Gercgegin Prangalarindan Kurtulmak

Sinema bizi bir yere kadar gotiirir. Oyuncunun
yetenegi, setin bitcesi ve yercekimi yasalari
yo6netmenin ayagina dolanir. Ama animasyonda?
Orada herkes sizsiniz: Bir ydnetmen, bir oyuncu, bir
senarist, kostlim tasarimcisi ve makyo6z... Bir
karakterin kalbi kirildiginda gékyiziini mor bir
firtinaya boyayabilir, bir farenin asci olma hayalini
Paris'in en sik restoraninda gercege
donustirebilirsiniz. Animasyon, "olmasi gerekeni"
degil, "hissedileni" anlatir. iste bu ytizden Pixar’in
bir robotu (Wall-E), bize pek cok gercek oyuncudan
daha fazla insani duygu gecirebilir.

Sadece Cocuklar icin mi? Biiyiik Bir Yanilgi!

Animasyonu "cocuk eglencesi" kutusuna
hapsetmek, tarihin en blyUk kilttrel
haksizliklarindan biridir. Buglin animasyon;
toplumsal elestirinin en sert yapildigi (South Park),
varolussal sancilarin en derin islendigi (BoJack
Horseman) veya savasin trajedisinin iliklere kadar
hissedildigi (Atesbdceklerinin Mezari) bir mecradir.
Animasyonun o oyunbaz dogasi, aslinda en agir
gercekleri hazmetmemizi saglayan bir seker
kaplamasi gibidir.

Egitimde "Aydinlanma" Ani

Hatirlayin; sinifta tahtaya cizilen karmasik bir hiicre
bolinmesini anlamak icin ne kadar ter dékerdik?
Oysa o siireci akicl, ic boyutlu ve renkli bir
animasyonla izlediginizde, beyninizdeki o meshur
ampul aniden yanar. Animasyon, bilginin en
demokratik halidir; dili, yasi ve altyapisi ne olursa
olsun herkes icin karmasigi basitlestirir.

Kisa bir not: Buglin izlediginiz o dev blitceli Marvel
filmlerinin %90'inin aslinda birer "animasyon"
oldugunu biliyor muydunuz? Gorsel efektler (VFX),
aslinda dijital fircalarla yapilan modern birer
tablodur.

Izliyoruz?

“Animasyon izlemekten
asla utanmayin. Ciinkii
o karelerin icinde
sadece cizgiler degil;
yercekimine meydan
okuyan hayallerimiz,
anlatamadigimiz
korkularimiz ve
cocuksu merakimiz
gizli.



s

Gelecegin Dili: Pikselden Duyguya

Reklam diinyasindan tip simUlasyonlarina, mimari
sunumlardan metaevrene kadar her yer artik
hareketli piksellerle cevrili. Animasyon artik
sadece bir "tir" degil, bir iletisim bicimi. Eger bir
seyi hayal edebiliyorsaniz, onu
canlandirabilirsiniz. Ve eger canlandirabiliyorsaniz,
onu dinyaya anlatabilirsiniz.

Animasyon izlemekten asla utanmayin. Clinki o
karelerin icinde sadece cizgiler degil; yercekimine
meydan okuyan hayallerimiz, anlatamadigimiz
korkularimiz ve cocuksu merakimiz gizli.

Perdenin Arkasindaki Devrim: Duygularin
Mimari Yapisi

Animasyonun asil glici, insan psikolojisinin en
kuytu koselerine sizabilme yeteneginde yatar.
Canli bir oyuncunun mimikleri bazen bizi
yaniltabilir ancak bir animatériin elinden cikan o
tek bir gbzyasi damlasi, matematiksel bir
hassasiyetle tam da empati kurmamiz gereken
noktaya yerlestirilir.

Abartinin Estetigi: "Squash and Stretch"
Neden Onemli?

Animasyonun 12 temel prensibinden biri olan
"ezilme ve esneme" (squash and stretch), aslinda
hayatin kendisinden daha gercek bir his yaratir.
Bir karakter yere distiiglinde viicudunun hafifce
esnemesi, bize o darbenin siddetini fiziksel bir aci
gibi hissettirir. Bu, gercek diinyada kameranin
yakalayamayacagi bir duygu vurgusudur.

Animasyonun 6nemi tam da burada ortaya cikar:
Gerceklikten uzaklasarak, gercegin hissini
gliclendirmek. Biz buna sanatta "hiper-gergeklik"
diyoruz. Bir karakterin 6fkelendiginde kafasindan
dumanlar ¢ikmasi mantiken sagmadir ama o
ofkenin yakiciligini anlatmanin en diriist yoludur.

Kiiltiirel Bir El¢i Olarak "Anime" ve Dogu-Bati
Koprisii

Animasyondan bahsederken Japonya'ya
ugramamak biyik bir eksiklik olur. "Anime"
dedigimiz fenomen, animasyonun bir tlkenin
yumusak gilicli (soft power) haline nasil
doéndstiginiin en somut 6rnegidir.
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Bati dlinyasl animasyonu uzun slire "komedi" ve
"aile" ekseninde tutarken, Dogu bu mecrayi felsefi
sorgulamalarin, siyasi komplolarin ve epik
trajedilerin sahasi haline getirdi.

Akira veya Ghost in the Shell gibi yapimlar
olmasaydi, bugiin Matrix gibi kilt filmlerden
bahsedemezdik. Animasyon, farkl kilttrlerin 6lam,
ask ve onur gibi evrensel kavramlara nasil baktigini
bize en saf haliyle sunar. Bu, bir nevi kiresel bir
kaltar alisverisidir. Bir gencin Tokyo sokaklarini hig
goérmeden oradaki melankoliyi hissedebilmesi,
animasyonun yarattigl o gorsel evrensellik
sayesinde mimkundur.

Teknolojinin Soguk Yiiziinii Isitan Sanat

Glnlimiuzde yapay zeka ve algoritmalarin hiikiim
slirdUgl bir diinyada yasiyoruz. "Tekinsiz Vadi"
(Uncanny Valley) dedigimiz bir kavram var; bir
robot veya dijital figlir insana ¢cok benzediginde
ama tam olarak "insan" olamadiginda icimizde bir
tirperti uyandirir. iste animasyon sanati, bu soguk
teknolojik boslugu dolduran yegane unsurdur.

Disney'in karakterlerindeki o sicaklik veya bir
video oyunundaki karakterin gozlerindeki parilti,
aslinda binlerce satir kodun tzerine giydirilmis
sanatsal bir ruhtur. Animasyon, teknolojiyi
insanilestirir. Akilli telefonlarimizin araytizlerindeki
o kucuk, sevimli hareketler bile (mikro-
animasyonlar), dijital diinya ile kurdugumuz bagi
daha organik ve daha az korkutucu hale getirir.

Ekonomik Bir Katalizér: Gériinmez Dev

Biraz da rakamlardan ve is diinyasindan konusalim.
Buglin animasyon endistrisi, tek basina devasa bir
ekosistemi besliyor. Bir karakter yaratildiginda
sadece bir filmde rol almaz; o karakter bir
oyuncaktir, bir tisért Gzerindeki baskidir, bir tema
parkindaki hiz trenidir ve bir cocugun ilk
arkadasidir.

Ekonomik acidan bakildiginda animasyon,
"stirdtrulebilir bir marka" yaratmanin en etkili
yoludur. Gergek bir oyuncu yaslanir, emekli olur
veya skandallara karisabilir.

Ancak Mickey Mouse veya Totoro asla yaslanmaz.
Onlar, nesiller boyu aktarilan, her daim taze kalan
ticari ve kiltlrel varhklardir. Bu 6limsiizlik vasfi,
yatirimcilar ve yaraticilar icin animasyonu paha
bicilemez bir deger haline getirir.

Sosyal Sorumluluk ve Farkindalik

Animasyonun en az konusulan ama en hayati
rollerinden biri de zorlu meseleleri konusulabilir
kilmasidir. Cinsel istismar, irkcilik, cevre kirliligi
veya zihinsel hastaliklar gibi konulari bir belgeselle
anlatmak bazen izleyiciyi savunma mekanizmasina
iter.

Ancak animasyonun sundugu o "glivenli mesafe",
izleyicinin savunma kalkanlarini indirir.

Ornegin, iklim krizini anlatan bir animasyon, kutup
ayilarini sadece birer figlir olarak degil, duygulari
olan karakterler olarak sundugunda izleyicinin
empati kurma orani katlanarak artar.

Animasyon, vicdanimiza giden kestirme bir yoldur.
Karmasik istatistiklerin yapamadigini, bir cift iri,
nemli gézlin yapabilmesinin sirri budur.

Gelecege Bakis: Metaverse ve Otesi

Peki, bizi ne bekliyor? Gelecek, fiziksel diinya ile
dijital dlinyanin i¢ ice gectigi bir karma gerceklik
vadediyor. Metaverse dedigimiz o yeni evrende,
hepimizin birer avatari olacak. Yani aslinda hepimiz,
kendi hayatlarimizin animatori olacagiz.

Kiyafetlerimizden sa¢ seklimize, fiziksel
kisitlamalarimizdan bagimsiz olarak kendimizi nasil
ifade etmek istiyorsak dyle gériinecegiz. Bu noktada
animasyon, artik sadece izledigimiz bir sey olmaktan
cikip bizzat "yasadigimiz" bir cevreye donlisecek.
Mimari sunumlardan sanal toplantilara kadar her
etkilesim, bir animasyon altyapisi lizerine insa
edilecek.

Son S6z: Hayal Giicii En Biiyiik Direnistir

Toparlamak gerekirse; animasyon sadece bir teknik
degil, bir 6zgurlik beyanidir. Diinyanin bazen gri ve
tekdiize olan gercekligine karsi cekilmis bir renk
restidir. Bir kalem ve bir kagitla (ya da bir tablet ve
kalemle) sifirdan bir evren kurabilmek, insanin
tanrisal yaraticihginin en naif disavurumudur.

Eger cocugunuzun elinde bir kalemle kagida bir
seyler karaladigini veya saatlerce bir animasyon
filmi izledigini gbrirseniz, ona sadece bir oyun
oynuyormus gibi bakmayin. O, o an diinyanin en
gliclt iletisim dilini 6greniyor, empati kaslarini
gelistiriyor ve belki de gelecegin diinyasini insa
edecek olan o sinirsiz hayal gliclint besliyor.

Anadolu’nun Dijital Ronesansi: Tiirkiye'de
Animasyonun Yikselisi

Bir 6nceki bolimlerde animasyonun evrensel
gliciinden ve bir iletisim dili olarak nasil
devlestiginden bahsetmistik. Simdi rotay! biraz daha
yakina, kendi topraklarimiza gevirelim. Tirkiye'de
animasyon, uzun yillar boyunca ithal iceriklerin
golgesinde kalmis olsa da son on yilda kabugunu
kirarak kendi hikayesini yazmaya basladi. Bu, sadece
teknik bir gelisim degil; kilttrel bir 6zglivenin de
hikayesidir.

TRT Cocuk ve Endiistriyel Milat

Tirkiye'de animasyonun bir hobi olmaktan cikip
endistriye dontismesindeki en biyik lokomotif
kuskusuz TRT Cocuk’un kurulmasi oldu.



Oyun Diinyasi ile Gelen Sinerji

Bugiin istanbul, diinya mobil oyun piyasasinda
Silikon Vadisi ile yarisir bir merkez (Gaming Hub)
haline geldi. Peak Games ve Dream Games gibi
milyar dolarlik sirketlerin basarisi, animasyon
sektorini dogrudan besliyor. Bir oyun
karakterinin ytriime dongiisiinden oyun igi
sinematiklere kadar her asamada Tiirk
animatorlerin imzasi var. Bu sineriji, geng
yeteneklerin sektére bakisini degistirdi;
animasyon artik sadece "gizgi film yapmak" degil,
kiresel bir teknoloji Gretimi haline geldi.

Ozgiinliik Miicadelesi ve Gelecek

Ancak Turkiye'deki animasyon diinyasinin 6ntinde
asmasi gereken 6nemli bir esik var: Yetiskin
icerigi. Henliz Love, Death & Robots kalibresinde
veya derin toplumsal temalari isleyen yetiskin
animasyonlarinda yolun basindayiz. Ayrica, teknik
becerilerimiz diinya standartlarinda olsa da bu
teknik gticti Anadolu’nun zengin mitolojisi ve epik
hikayeleriyle harmanlayip kiiresel bir marka
yaratma konusunda daha katetmemiz gereken
mesafeler var.

Eskisehir Anadolu Universitesi gibi kéklii
kurumlarin yanina eklenen yeni nesil dijital sanat
akademileriyle Tirkiye, artik sadece fason Gretim
yapan bir merkez degil; 6zgilin projeler gelistiren
bir "yaratici Gis" olma yolunda ilerliyor. Gelecekte,
dijital fircalarimizin diinyanin her yerinde daha
belirgin izler birakacagina stiphe yok.

¢6

Unutmayin, Walt Disney’in
dedigi gibi: "Her sey bir fareyle
basladi." Ama bittigi yer,
yildizlarin ¢ok daha étesinde,
bizim hayal edebildigimiz son
noktada olacak. 99

Elif Selin TURK

Bahcesehir Universitesi
iletisim Fakdiltesi / Cizgi Film ve
Animasyon Bolimi
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° , insan yasami diiz bir cizgi degil; inisli cikish, mevsimleri
degisen uzun bir yolculuktur. Erik Erikson'un Psikososyal
E rl ks O n u n Gelisim Kurami, bu yolculugu sekiz biytk durak
Gzerinden aciklar. Her durak bir sinav, her sinav bir kriz,
her kriz ise aslinda insanin kendini yeniden insa ettigi bir
slirectir. Erikson’a gére insan, yasami boyunca sekiz
a 5 a m I n temel psikososyal catisma yasar. Bu catismalarin
sonucunda yalnizca sorunlarla karsilasmaz; krizleri dogru
sekilde ¢ézdugiinde kisiligine glic katan yepyeni yapi

S e ki Z taslari kazanir.

Erikson’un en 6nemli katkilarindan biri, gelisimi yalnizca
cocuklukla sinirlamamasidir. Ona gore insan, besikte

- M baslayan bu hikayeyi mezara kadar tasir. Kisilik, sabit bir

O n e m I yapi degil; zamanla sekillenen, her deneyimle yeniden
yogrulan canh bir organizmadir. Bu yénuyle Erikson,
Freud'un psikoseksuel gelisim kuramindan ayrilarak

sosyal ¢evrenin ve kiltirel baglamin 6nemini vurgular.
u ra m I n a Birey yalnizca icsel dirtilerle degil, icinde bulundugu
toplumun beklentileri ve iliskileriyle de bicimlenir.
* Bu yazida insan hayatini, Erikson’un psikososyal
e a O r I kuramindan yola ¢ikarak sekiz kath bir bina insa etme
metaforuyla ele alacagiz. Bu kurama gore her kat bir
gelisim donemini temsil edecek; her katta bir catlak riski

( J
Py olacak ama ayni zamanda saglam bir kolon yiikseltme
I r a I $ ° firsati da bulunacaktir.
[ ]
I S a 1. Kat: Giivene Acilan Temel (0-1 Yas D6nemi)
Bir bina insa edilirken atilan ilk adim temeldir. Temel
saglam degilse lizerine ne insa edilirse edilsin, yapi daima
H t bir risk tasir. Erikson'a gére yasamin ilk yili da béyledir.
aya 1 n 1 n Bebek icin diinya, tamamen bilinmeyen bir gezegendir.
Aclik, soguk veya yalnizlik gibi deneyimler, onun igin

° varolussal tehditlerdir.

S e kl Z Eger bakim veren kisi, bebegin ihtiyaglarina tutarli, sicak
ve zamaninda karsilik verirse temel betonu saglam
dokilar. Bebek sunu 6grenir: “Diinya glvenilir bir yer ve

D u rakl 1 ben glivende hissediyorum.” Bu giiven duygusu, ileride
kuracagi iliskilerin ana kolonudur. Ancak ihtiyaclar ihmal
edilir ya da tutarsiz bir sekilde karsilanirsa temelde

catlaklar olusur ve bebek, diinyayi 6ngériilemez ya da
Z u l I tehditkar bir yer olarak algilamaya baslar.
e Yasanilan Kriz: Giivene karsi glivensizlik

o/
YO 1 C u 1 u gu e Bulunan Céziim: Tutarl ve sefkatli bakim

e Edinilen Kazanim: Umut (Karanlik bir odada 1s1gin bir
glin yanacagina inanabilme glicli)

2. Kat: Kiiciik Mimarin ilk Denemeleri (1-3 Yas
Dénemi)

Bina ylkselmeye baslar. Artik kiiclik mimar ytriimekte,
dokunmakta ve diinyayi kesfetmektedir. Cocuk “Ben
yapacagim!” demeye baslar. Kasigl tutmak, ayakkabiyi
giymek, tuvalet kontrolli saglamak... Hepsi birer
bagimsizlik ilanidir.



Eger ebeveynler cocugun bu denemelerine alan
acar ve hatalarina sabir gosterirse, ikinci katin
duvarlari 6zgtivenle orilar. Cocuk, “Yapabilirim
ve basarabilirim” demeyi 6grenir. Ancak strekli
elestiri, asiri kontrol ya da alay s6z konusuysa
duvarlara utanc sivasi strtltr ve cocuk
denemekten korkar hale gelir.

e Yasanilan Kriz: Ozerklige karsi utang ve kusku

e Bulunan Coziim: Destekleyici sinirlar ve sabirli
rehberlik

e Edinilen Kazanim: irade (Dlisse bile yeniden
ayaga kalkabilme cesareti)

3. Kat: Hayal Bahcesi (3-6 Yas Dénemi)

Bu katta cocuk artik bir hayal bahcesinde
kosmaktadir. Strekli sorular sorar, oyunlar kurar,
yeni roller dener. “Anne olacagim”, “Ogretmen
olacagim” diyerek yasami ddeta prova eder.

Girisimleri desteklenen cocuk, kendi i¢
pusulasini gelistirir. Ancak “Sacma sapan seyler
yapma!”, “Sus!”, “Elini stirme!” gibi engelleyici
tepkiler, cocugun bu dogal girisim duygusunu
suclulukla goélgeler.

e Yasanilan Kriz: Girisimcilige karsi sucluluk

e Bulunan Céziim: Meraka alan tanimak ve
yapici rehberlik

e Edinilen Kazanim: Amac (icimizdeki yon
duygusu; nereye gitmek istedigimizi bilme hali)

4. Kat: Caliskanhk Atélyesi (6-12 Yas
Dénemi)

Artik bina okul ¢agina ulasmistir. Bu kat bir
atolye gibidir. Cocuk akademik basari, spor veya
sanat gibi alanlarda Gretmeye baslar ve “Ben neyi
iyi yapryorum?” sorusu burada sekillenir.

Desteklenen ve ¢abasi takdir edilen ¢ocuk,
caliskanlik duygusunu gelistirir. Ancak strekli
kiyaslanan, kiicimsenen ya da basarisizlikla
etiketlenen bir cocuk, derin bir asagilik
duygusuna kapilabilir.

e Yasanilan Kriz: Basariya karsi asagilik duygusu

¢ Bulunan Coziim: Cabaya deger vermek ve
bireysel farkhliklara saygi

e Edinilen Kazanim: Yeterlilik ("Bir seyleri
basarabilirim" inanci)

5. Kat: Aynalar Salonu (Ergenlik Dénemi)

Bu kat, binanin en karmasik bélimidir. Duvarlar
aynalarla kaplidir. Gencg siirekli kendine bakar ve
o can alici soruyu sorar: “Ben kimim?”

Aile, arkadaslar ve toplumun beklentileri bu
aynalara yansir.

Eger geng, deneme-yanilma siireclerine alan
bulur ve bu yolda desteklenirse saghkli bir kimlik
olusturur. Aksi halde rol karmasasi yasar;
baskalarinin beklentileri ve kendi arzulari
arasinda kaybolabilir.

ADEV Agustos 2026

N
o



ADEV Agustos 2026

N
N

e Yasanilan Kriz: Kimlige karsi rol karmasasi

e Bulunan Céziim: Kesfetmeye izin veren ve kabul
edici bir sosyal cevre

e Edinilen Kazanim: Sadakat (Kendi degerlerine siki
sikiya bagh kalabilme gtici)

6. Kat: Kopriiler ve Baglar (Genc Yetiskinlik
Dénemi)

Bu katta bina artik baska binalarla képriler
kurmaya baslar. Yakin iliskiler, dostluklar, romantik
baglar... insan ilk kez gercek anlamda “Biz” olmayi
Ogrenir.

Eger birey alt katlarda kimligini saglam kurmussa,
kendini kaybetmeden bir baskasina yakinlasabilir.
Ancak kimlik belirsizligi ya da glvensizlik varsa, kisi
ya karsisindakine asiri bagimli olur ya da etrafina
kalin duvarlar 6rerek yalnizlasir.

e Yasanan Kriz: Yakinhga karsi yalitilmishk

e Bulunan Coziim: Saghkli sinirlar ve karsilikli gliven

e Edinilen Kazanim: Sevgi (iki ayr benligin 6zgiirce
yan yana durabilmesi)

7. Kat: Bahcivanlik (Orta Yetiskinlik Dé6nemi)

Bu katta insan artik bir bahc¢ivandir. Sadece kendisi
icin degil, baskalari icin de Uretir. Cocuk
yetistirmek, mesleki katki sunmak, topluma hizmet
etmek... Artik tohum ekme zamanidir.

Ureten birey, yasaminin anlamini genisletir. Ancak
yalnizca kendi ihtiyaclarina odaklanan ya da gecmis
hayal kirikliklari icinde hapsolan kisi, derin bir
durgunluk yasayabilir.

e Yasanan Kriz: Uretkenlige karsi durgunluk

e Bulunan Céziim: Topluma katki ve anlamli
sorumluluklar

e Edinilen Kazanim: Bakim (Bir baskasinin
gelisimine gondilli yatirim yapma becerisi)

8. Kat: Teras ve Ufuk (Yashilik Dénemi)

Bina tamamlanmistir. Kisi terasa cikar ve asagiya,
yani gecmisine bakar. “Nasil bir hayat yasadim?”
sorusu bu katta yankilanir.

Eger kisi yasamini oldugu gibi kabul edebiliyor,
hatalariyla ve basarilariyla bir btinlik
hissediyorsa i¢sel bir huzur yasar. Ancak
pismanliklar ve “Keske"ler agir basarsa, o terasta
sert bir umutsuzluk riizgari esmeye baslar.

e Yasanilan Kriz: Benlik biitiinliigline karsi
umutsuzluk

e Bulunan Céziim: Yasami anlamlandirma ve
kabullenme

e Edinilen Kazanim: Bilgelik (Hayatin sinirlihgini
kabul ederek dinginlesmek)

§onu¢;: Kat Kat insa Edilen Bir Anlam Olarak
Insan

Erikson’un psikososyal gelisim kurami, insan
yasamini yalnizca biyolojik bir bliylime sireci
olarak degil, anlam arayisiyla ortilmus sosyal bir
insa slireci olarak ele alir. Bu kuram bize insanin
tek bir olayla ya da tek bir donemle
tanimlanamayacagini; onun, sekiz ayri dénemin i¢
ice gecmis deneyimlerinden olusan katmanl bir
bltln oldugunu 6gretir.

Sekiz katl bina metaforuna geri dondtgiimizde,
her katin bir 6ncekine yaslandigini géririz.
Temelde giliven yoksa (st katlarda yakinlik zorlasir;
kimlik saglam degilse sevgi kirilgan olur; tretkenlik
gelismemisse yaslilikta batlinlik hissi eksik
kalabilir. Ancak bu durum mutlak bir kader degildir.
Erikson’un yaklasiminin en umut verici yon,
gelisimin yasam boyu devam ettigini savunmasidir.
Yani temelde olusan bir catlak, ilerleyen yillarda
yapilacak gliclendirme calismalariyla onarilabilir.
insan psikolojisi sabit ve soguk bir beton degil;
esnek, 6grenen ve donisebilen organik bir yapidir.

Her kriz, aslinda kisiligin mayalandigi bir esiktir. Bu
sekiz kazanim —umut, irade, amac, yeterlilik,
sadakat, sevgi, bakim ve bilgelik— insanin i¢
mimarisini olusturan temel degerlerdir.



)

Bunlar yalnizca bireysel 6zellikler degil, ayni
zamanda toplumsal bagin da harcidir. Giiven
duygusu gelismis bireyler daha saglikli iliskiler
kurar, kimligini bulmus bireyler topluma daha
saglam katkilar sunar, tretken bireyler gelecek
kusaklara anlamli miraslar birakir. Bu yoniyle
kuram, bireysel gelisim ile toplumsal sireklilik
arasinda kopmaz bir bag kurar.

Yasamin son déneminde terasa cikan insanin

geriye bakisl, aslinda tim katlarin muhasebesidir.

Eger kisi yasaminin inis cikislarini kabul
edebiliyor, hatalarini insani deneyimin bir parcasi
olarak gorebiliyor ve “Bu benim hayatimdi”
diyebiliyorsa, o binanin isiklari huzurla yanar.
Aksi halde, o teras rlizgarli ve soguk olacaktir.

Psikolojik danismanlik pratiginde de bu kuram
essiz bir rehberdir. Clinki kisi hangi yasta olursa
olsun, aslinda gelisimsel bir katin iginde
micadele etmektedir.

Bir yetiskinin iliski sorunlari erken dénem giliven
deneyimleriyle, orta yas krizleri tGretkenlik
ihtiyaciyla, yasliliktaki bosluk hissi ise gecmiste
¢6ziimlenmemis kimlik catismalariyla dogrudan
baglantili olabilir. Bireyi anlamak, onun yasam
oykisinil bu gelisimsel sureklilik icinde
okumay! gerektirir.

Sonuc olarak insan hayati, sekiz ayri dénemin
st Uste kondugu incelikli bir mimari eserdir.
insan, krizlerle kirilan degil; krizlerle sekillenen
bir varliktir.

Erikson’un bize biraktigl en degerli mesaj da
tam olarak budur: Gelisim hicbir zaman
tamamlanmaz, insan son nefesine kadar insa
hélindedir. Hayat, kusursuz ve ¢atlagl olmayan
mikemmel bir bina insa etmek degil;
eksikleriyle ve yasanmisliklariyla birlikte ayakta
durabilen onurlu bir yapi olabilmektir.

Zehra Nur DURKAL

Marmara Universitesi
Egitim Fakiltesi / Rehberlik ve Psikolojik
Danismanlik Bolim
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SANA GUL BAHCESI VADETMEDIM:
BIR PSIKOLOJI OGRENCISININ

NOTLARI

Bu yazimda Joanne Greenberg'in "Sana Glil Bahcesi
Vadetmedim" adli eserine dair genel bir bakis
sunmay! ve bir psikoloji 6grencisi olarak tuttugum
notlari paylasmayi amacliyorum. Bu
degerlendirmenin, eseri okumayi diislinenler icin
bir 6n bilgi ve eslikci olmasini umuyorum. Ayni
zamanda bu eserin diger patolojik oyki
anlatilarindan nasil ayrildigini da agiklamaya
calisacagim. Clink( bu kitap yalnizca bir sizofreni
oykusu degil; ayni zamanda bir 6zglrlik, kabullenis
ve iyilesme anlatisidir.

Kitabin ilk dikkat ceken yond, akil hastanelerine
dair kokla onyargilarimizi kirmasi. Klinikler
zihnimizde ¢ogu zaman soguk, karanlik ve
zincirlerle 6zdeslestirilen mekanlar olarak belirir.
Bize Urrkitlicl gelen bu imge, ilerleyen sayfalarda
akil hastanelerinin patolojik bir hasta icin dis
diinyadan cok daha "konforlu" olabilecegini
anlamamizla yumusamaya baslar. Greenberg'in yari
otobiyografik romaninda, kliniklerin bir felaket
mekani olmaktan cikip, insanin kendisiyle yeniden
bulusabilecegi bir alana dénilisttigint fark ederiz.
Kitap, bize bu bakis acisini kazandirarak empati
kurdurmaya baslar.

Baslangicta Deborah’in sanrilari bana ¢cézmem
gereken bilmeceler gibi gérinmisti(; kendimi
stirekli bir anlam aramaya kalkisirken yakaliyordum.
Fakat sonrasinda fark ettim ki bu anlasiimazhgi
“diizeltmeye” calismak basli basina hatali bir
yaklasimdi. Sizofreni deneyimini bizim gerceklik
algimiza bire bir uydurmak mimkiin degildi. Bu
noktada roman bana, hastaligi oldugu gibi
kabullenmenin onu anlamanin ilk adimi oldugunu
Ogretti.

Deborah’in karakter gelisimi, kitabin belki de en
karmasik ve etkileyici yonlerinden biri. Baslangicta;
icine kapanik ve utangac bir kiz olarak gercek
diinyayla bag kurmakta zorlanan karakterimiz ile
onun bu durumunu “miikemmel cocuk” kavramina
sigdiramadigi icin fark edemeyen ailesi arasindaki
ikilemi okuruz. Esasinda bu durum, bireyin
patolojisinin aile sistemi icinde nasil sekillendigini
anlamamiz acisindan cok carpici bir 6rnektir.
Nerede hata yaptiklarini bir tarli anlayamayan
ailesinin icinde Deborah, toplumdaki yeri ile
ailesinin ona bictigi kimlik arasinda sikisir ve careyi
kendi yarattig1 "Yr" isimli diinyaya kapanmakta
bulur.

“Kendimi siirekli bir
anlam aramaya
kalkisirken
yakaliyordum. Fakat
sonrasinda fark ettim
ki bu anlasilmazhgi
“dizeltmeye”
calismak bash basina
hatali bir yaklasimdi.
Sizofreni deneyimini
bizim gerceklik
algimiza bire bir

uydurmak miimkiin
degildi.”



O bunlari yasarken ailesi ise kizlarinin sira
disiligini ve i¢sel cigliklarini, kendi zihinlerindeki
"mutlu ve basaril aile" imajina sigdiramadiklari
icin uzun sire gérmezden gelerek bu gercekten
kacmayi secer. Bu kacis egilimini, psikolojik
rahatsizliklari olan pek ¢ok bireyin ailesinde
goririz; maalesef hastaligin katman katman
yayilip bireyi icine cekmesinde bu tutumun payi
blyuktir. Bu noktada psikopatoloji bilimi bize
sunu gosterir: Hastalik yalnizca zihinde yahut
genetik kodlarda degil; aile ici gérmezden
gelinmelerin ve iletisim kopukluklarinin yarattigi
bosluklarda da hayat bulabilir.

Bes yasinda gecirdigi bir ameliyat sonrasinda
"kusurlu" dogduguna inanmasi ve bu hatali
disinceye sistematik olarak kanitlar aramasi,
Deborah’in adeta yasayan bir robot gibi ic
diinyasina kapanmasina neden olur. Bu slirec,
psikolojideki "sizofrenojenik" dinamiklere —yani
karmasik ve celiskili mesajlarla blytyen bir
cocugun gerceklikten kopusuna— zemin hazirlar.
Deborah'in Yr diinyasindan kopamayisi, ailesinin
onun hastaligini bir "basarisizlik" olarak goriip
0zglin kimligini iskalamasiyla birlesince iyilesme
stireci cok daha sancili bir hal alir. Nihayetinde Yr
diinyasl da zamanla ona sisli ve karanlik gelmeye
basladiginda derin bir psikolojik buhrana girer ve
akil hastanesine yatirilir.

Deborah'in (¢ yil boyunca hastanede gecirdigi
slirec, yalnizca kurgusal bir yolculuk degil, ayni
zamanda yazarin kendi deneyimlerinden izler
tasir. Joanne Greenberg, romani Hannah Green
takma adiyla yayimlamis ve tipki karakteri gibi
genc yasta akil hastanesinde tedavi gérmdistur.

Dolayisiyla Deborah’in yasadiklari bir hayal
Grlintinden ziyade, Greenberg'in bizzat taniklk
ettigi bir diinyanin yeniden anlatimidir. Bu
yonlyle kitap, salt bir klinik 6ykii olmanin 6tesine
gecerek otobiyografik izlerle beslenen giicli bir
tanikhk niteligi kazanir. Hastane odalarinin
soguklugu, terapinin sancili ama déndstiriict
slireci ve iyilesmeye dair umut 1s1g1; okuyucuya
kurgunun degil, yasamin tam icinden sizilerek
ulasir.

Eserde 6zellikle doktorun sézlerinde hayat bulan
yaklasim, hem edebi hem de psikolojik acidan
oldukca dikkate degerdir:

"Bakin, belirtiler hastaligin kendisi degildir," diyordu
doktor. "Bu belirtiler savunma araclaridir, bir
kalkandir. ister inanin ister inanmayin, hastaligi
Deborah'in ayaklarini basabildigi tek saglam zemin.
ikimiz birlikte onun tizerinde durdugu bu zemini
parcaliyoruz. Bu zemin yok edildikten sonra daha
saglam bir baska zeminin olusmasi ancak onun buna
inanmasiyla gerceklesebilir."

Bu satirlar kitabin adeta kalbini olusturuyor. Cogu
kisi icin sanrilar ve hayaller yalnizca bir
“bozuklugun kaniti”yken, doktor bunlari
Deborah’in varligini koruma cabasi olarak
yorumluyor. Dr. Blau’nun bu dirist ve gercekgi
tutumu, ruh sagligi calisanlarinin danisan
karsisinda nerede durmasi gerektigini anlamamiz
acisindan gtcla bir temel sunuyor. Giniimiiz
terapilerinde sikca duydugumuz terapotik is
birligi (therapeutic alliance) kavrami da tam olarak
bu tutumun yansimasindan dogar.
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Danisana bir gll bahcesi vadetmemek; iyilesmenin her
zaman yukariya, olumluya dogru ivmelenen dogrusal
bir stire¢ olmadigini, aksine bu yolda bazi zorlantilari
da goguslemek gerektigini acikca ortaya koyar. En
klasik 6rnegiyle bu durum; bir yarayi acip onarma ve
ardindan iyilesmesini bekleme sirecine benzer. O
yara bazen kasinir, zorlanir, tekrar kanar; fakat glintn
birinde izi giderek siliklesir. Dr. Blau ile Deborah
arasinda gelisen bu bag, Deborah’in hayati boyunca
maruz kaldigi sahte gerceklik duvarlarini yikarak
gercek diinyaya inanmasini ve giivenmesini saglar.
Sanrilar onun tek dayanagidir; bu dayanagin yikilmasi,
ancak yerine daha saglam bir zemin insa edilmesiyle
anlam kazanacaktir. Bu yaklasim, tedaviyi zorla
dayatilan bir stirec degil, "sabirla eslik edilen bir
yolculuk" olarak yeniden tanimlar.

Aile faktora, Deborah’in gelisiminde son derece
belirleyici bir rol oynuyor. Ailesinin onu anlamakta
zorlanmasi ve hatali inanclarini fark edememesi,
Deborah’t o korunakli i¢c diinyasina itiyor. Akil
hastanesinde gecirdigi zaman ise ona gercek
Ozglirligl gosteriyor: Disarida stiregelen rollerden ve
yargilardan arinarak kendini oldugu gibi ifade
edebilme olanagi buluyor. Deborah bunu soyle ifade
ediyor:

"Hastane bana bunu 63retti." dedi Deborah yavasca.
"Insan kacik olunca kacik bir Yahudi ya da kacik bir
putperest olmus fark etmiyor pek."

Bu alinti, hastanenin yalnizca bir tedavi mekani degil,
ayni zamanda harika bir "esitleyici" oldugunu
goOsteriyor. Disaridaki etiketler ve toplumsal baskilar
burada anlamini yitiriyor; hastalar maske takmadan,
kendilerini olduklari gibi gosterebiliyor ve 6zglrlGgi
deneyimleyebiliyor. Sasirtici bir paradoks olarak, dis
diinya Deborah'in algisinda bir hapishaneyken; akil
hastanesi 6zglrlestigi ve rahat hissettigi givenli bir
alana donustyor. Toplum normlarinin gecerliligini
yitirdigi bu ortamda Deborah, "kendisi" olarak, kendi
gercekligiyle kabul gérmenin huzurunu tadiyor.
Hayatinda ilk defa seviliyorsa tam olarak kendisi
oldugu icin, sevilmiyorsa yine kendisi oldugu icin
boyle oldugunu biliyor. Bu durum, akillara
psikopatolojiyle ilgili su klasik tartismayi getiriyor:
Patoloji yalnizca bireysel bir bozukluk mudur, yoksa
"hastalikli" bir topluma uyum saglayamama hali mi?

Kitabin doruk noktalarindan biri de, Deborah’in
hastaneden ciktiktan sonra yasadigi icsel donlisiim
sahneleridir. Onun hayata dénUst, sadece akil
hastanesinden disari adim atmasindan ibaret degildir
elbette. Bu, gercek diinyayi tiim sorunlariyla, oldugu
gibi gbglisleme cesaretidir. Liseyi tamamlayip dis
diinyaya karistiginda, hastanede kalan hastalarin ona
yonelik 6fkesini fark etmesi, yasama tutunma
sorumlulugunu daha derinden kavramasina yol aciyor.
Bu farkindalik Deborah’a, yalnizca kendi hayati icin
degil, hastanede kalan herkes icin bir “géntl borcu”
tasidigini gosteriyor. Hissedilen bu goénil borcu,
iyilesmenin beraberinde getirdigi agir bir
sorumluluktur aslinda.

‘6 Bu farkindalik
Deborah’a, yalnizca
kendi hayati icin degil,
hastanede kalan herkes
icin bir “goénil borcu”
tasidigini gosteriyor.
Hissedilen bu goniil
borcu, iyilesmenin
beraberinde getirdigi
agir bir sorumluluktur
aslinda. Kendi sesini ve
tinisini heniiz bulamayan
arkadaslari adina
yasamin icinde var
olmaya cabalamak, basl
basina terapi siirecinin
bir devami
niteligindedir.
Deborah'in hayata bu
doniisu; ozgirlik,
digerkamlik ve
gerceklikle yeniden bag
kurma temalarini giiclii
bir sekilde pekistiriyor.



Kendi sesini ve tinisini henliz bulamayan arkadaslari Deborah’in yasadigi buytik caph buhranlara bir mercek

adina yasamin icinde var olmaya cabalamak, basl basina tutarken, kendi glinliik hayatimizdaki zorlantilari ve
terapi stirecinin bir devami niteligindedir. Deborah'in "normallik" algimizi da sorgulayabiliriz aslinda. Onun
hayata bu donisU; 6zglrlik, digerkdmlik ve gerceklikle verdigi her bir miicadele; 6zgln varligimizin her zaman
yeniden bag kurma temalarini glicli bir sekilde ‘toplum normlarina’ uymak zorunda olmadigini,
pekistiriyor. » aksine belki de bu 6zginlikleri parlatarak

v karakterimizi insa edebilecegimizi

gosteriyor. Tam da bu kendi

olma hali Gizerinden

> kendimize, toplumumuza
ve nihayetinde dinimize,
inanclarimiza hakiki bir

fayda saglayabiliriz.

. Belki de herkesin
:ﬂ.:'r A biricik yaratilmis

Sonug olarak "Sana Glil Bahgesi
Vadetmedim", yalnizca
sizofreni tanisi almis gencg
bir kizin klinik éykus
degil; bir ders, glicli

bir taniklik ve derin
bir icsel yolculuk.
insan zihninin

karanhk ”'.._' 2t olmasi gerceginin
koselerinden, . e Ve bu biricikligin
gercegin bazen !ﬁw:m'_“;“f,.'. barindirdigi o
can yakan ama lw:‘_"_";‘_"f'.:.'. essiz giizelligin
glinin H;_j: sy bize umut
sonunda ':-:_T‘:',:',;'.: asilamasi
Ozglrlestiren *':‘:-‘:’_‘f‘:,'h gerekiyordur.
aydinligina —-:":";::,‘_H Bu yaziyla
uzanan bir b kitabi
Ll
serlven... e, e okumayi
Akil oo distnenlere
hastanelerine nagizane bir
dair 6nyargilar yol haritasi
kiran, sizofreniyi sunmak ve kendi
tiim cikarimlarimi
anlasiimazligiyla paylasmak
birlikte istedim. Kendi
kabullenmeyi hayatlarimizdaki o
Ogreten, aile "glil bahcesi"

beklentilerini yeniden
gbzden gecirmis oldugumuzu
umuyorum.

dinamiklerinin roltinG
sorgulatan ve terapotik
iliskinin glicini gbsteren bu
eser, okuyan herkes icin zengin
bir deneyim sunuyor.

Bisra KORKUT

Uskidar Universitesi
insan ve Toplum Bilimleri
Fakiltesi / Psikoloji Bolimu
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IC SAVAS SONRASI SAM:

KULLERDEN UYANMAYA CALISAN BIR
SEHIR
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Sam'a ilk adiminizi attiginizda, sehrin size yalnizca tarihin
omuzlari ¢cokerten agirhgini degil; hayatta kalmanin sessiz ve
vakur zaferini de fisildadigini fark edersiniz. Havaalanindan
kente uzanan yol boyunca, yikik binalarin hemen yani basinda
titen firinlar, kursun izleriyle delik desik olmus duvarlara
yaslanmis cicekgci tezgahlari ve en 6nemlisi, stiregelen bir
yasama tutunma arzusuyla sokaga doékilmds insanlar
gorilirstintiz. Sam, on yili askin bir catismanin ardindan kendi
hikayesini yeniden yazmaya ¢alisiyor; hem kirilgan hem inatgi,
hem yarali hem de bitmez tiikenmez bir direncle. Ustelik bu
direncin kokleri yalnizca son savasa degil, binlerce yillik
kesintisiz bir varolus pratigine uzaniyor.

Diinyanin En Eski Sehri: Binlerce Yillik Katmanlar

Sam, yaklasik on bin yildir kesintisiz iskan gérmds, diinyanin en
eski sehirlerinden biri. Bu kadim gecmis, eski sehrin her tasinda
adeta katman katman okunuyor. UNESCO Diinya Mirasi
Listesi'ndeki Eski Sam’i arsinlarken adimlarinizin altinda
Aramice, Latince, Sliryanice ve Arapca seslerin birbirine
karistigini hissediyorsunuz. Emeviyye Camii'ne yaklastiginizda
ise bu tarihsel katmanlilik somut bir bedene birtntyor.

Bugtlin ayakta duran gorkemli caminin bulundugu alan, milattan
once dokuzuncu yiizyilda Aramiler doneminde firtina tanrisina
adanmis bir pagan tapinagiydi. Ardindan Romalilar geldi ve
milattan sonra birinci ylzyilda ayni yere Jipiter Tapinagi'ni dikti.
Hristiyanligin yayillmasiyla birlikte tapinak kiliseye
doniistriilerek Vaftizci Yahya'ya —incil'deki Aziz Yuhanna'ya—
adandi. 635 yilinda Islam ordularinin Sam’i fethetmesiyle
yapinin bir bolimi camiye cevrildi. Onlarca yil boyunca ayni
yapI; dogu tarafi Misliimanlara, bati tarafi Hristiyanlara ait
olmak lizere ikiye bolinmis bir sekilde kullanildi. Halife Velid
bin Abdulmelik'in emriyle 705-715 yillari arasinda bugtinkt
muazzam cami insa edilirken, santiyesinde Bizans
imparatorunun Istanbul’dan génderdigi ustalar da ter doktii. Tek
bir yapinin icinde dort dinin, dért medeniyetin izi yatiyor. Sam’i
gercekten anlamak istiyorsaniz, baslangi¢c noktaniz kesinlikle
burasi olmali.

Emeviyye Camii'nin minareleri sabah ezaninda sehre
seslenirken, bu seda tastan tasa, asirdan asira yankilaniyor.
Caminin icinde yasl bir adam haliya diz ¢okiip sessizce
yakarirken, sadece birka¢c metre 6teden cocuklarin neseli
civiltilar ylikseliyor. Kutsal ile siradan, diin ile bugiin, burada
her daim ic ice.

‘ ‘ Sam, on y1l1

askin bir caismanin
ardindan kendi
hikayesini yeniden
yazmaya calisiyor;
hem kirillgan hem
inatci, hem yarah
hem de bitmez
tiikkenmez bir
direncle. Ustelik bu
direncin kokleri
yalnizca son savasa
degil, binlerce yillik
kesintisiz bir varolus
pratigine uzamyor.

Enes SAGLAMBAS

ibn Haldun Universitesi
Yoénetim Bilimleri Fakultesi
Isletme Bolumi



Hamidiye ve Dogru Sokak: Tarihin Canlanisi

Hamidiye Carsisi’'na adim attiginiz an, kendinizi
baska bir zaman diliminde buluyorsunuz. Savasin
izlerini tastyan demir cati 6rtlistinden stiziilen soluk
1stk; baharatlarin, el yapimi sabunlarin ve pamuklu
kumaslarin rengarenk dizilisini altin sarisina boyuyor.
Saticilar sizi Arapca, kirik bir ingilizce ve bazen Tiirkce
kelimelerle karsiliyor; zira Sam, dort yiiz yillik
Osmanli mirasini hentiz unutmus degil. Bir tezgahta
gll suyu, hemen yaninda yildiz anasonlu sabunlar,
karsisinda fistikli Sam tatllari... Savas, bu kadim ticari
bellegi tamamen silip atmayi basaramamis.

Carsidan cikip eski Sam’in dar cadde ve sokaklarinda
kayboluyorum. Cadde boyunca kiliseler, camiler ve
farkl dénemlere ait tarihi yapilar omuz omuza
dizilmis. Burasi, Sam’in asirlik hosgorii geleneginin tas
ve hargla yazilmis resmi belgesi gibi. Sam, tarih
boyunca farkli dinlerin ve kimliklerin bir arada nefes
aldig1 bir merkez olmus; Hristiyanlar, Misliimanlar,
Yahudiler ve Dirziler bu sehre kendi renklerini
birakmislar.

Mezzeh: Batinin Yiizii ve Gizli Kirilganhk

Eski sehrin batisindan Mezzeh mahallesine dogru
ilerledikce Sam’in cok daha farkl bir yiiziyle
karsilasiyorsunuz. Kasiyon Dagi’'nin eteklerine
yaslanmis bu mahallenin ikili bir kimligi var: Bir
tarafta kentin daha modern, gérece varlkli
kesimlerini ve bliylkelcilik binalarini barindiran genis
bulvarlar uzaniyor; 6te tarafta ise dagin dik yamacina
sira sira tutunmus, savas yillarinda niifusu katlanarak
artan gecekondu mahalleleri géze carpiyor.

Mezzeh 86 olarak bilinen bu sarp kesim, ic savas
boyunca yiz binlerce yerinden edilmis insanin
sigindigl bir liman olmus. Bugiin o insanlarin bir kismi
evlerine donse de bir kismi hala bu daginik diizende
yasam savasi veriyor. Mahalledeki kicuk bir bakkalin
onlinde durup etrafi izliyorum. Yasl bir adam elindeki
alisveris torbalarini gosterip dert yanarken gozleri
doluyor. Hayat pahali, belirsizlik agir bir sis gibi sehrin
lizerinde. Ama dikkanlarin kepenkleri acik, cocuklar
sokaklarda kosturuyor. Bir tezgdhin arkasinda genc
bir kadin, hararetle telefonda konusurken
musterisine para Usti sayiyor. Sam'in bu kosesi
savasin ylk{nd en agir tastyanlarin adresi; yine de
kimse buralari terk etmemis.

Yermiik: Tarihin En Agir Sayfasi

Yermiik ismi, Sam’in hafizasinda ¢cok katmanli ve agir
bir anlam tasir.

Miladi 636 yilinda, bugtinkii Urdiin-Suriye siniri
yakinindaki Yermiik Nehri kiyilarinda islam ordulari ile
Bizans kuvvetleri arasinda gerceklesen o blylik
muharebe, Ortadogu'nun kaderini geri dénlilmez
bicimde degistirmisti. Halid bin Velid komutasindaki
islam ordulari, kendilerinden sayica ok Gsttin olan
Bizans kuvvetlerini bozguna ugratmis; bu zaferle
Suriye ve Liibnan cografyasi Islam medeniyetinin kalbi
haline gelmisti. Herakleios'un Antakya'dan geriye
bakarak soyledigi o meshur "Elveda sana Suriye,
ebediyen elveda!" s6zi, bu tarihsel kirllmanin simgesi
olarak hafizalara kazinmistir.

iste bu devasa tarihsel agirligi tastyan isim, giinimiizde
Sam'in glineyindeki bir mahalleye emanet edilmis
durumda. Ve ne acidir ki bu mahalle, son savasin en
derin yaralarini tastyan bolgelerin basinda geliyor.
2011 sonrasinda yasanan siddetli catismalarda blylk
bolimu yerle bir olan Yermdik, on yillar boyunca
Filistinli multecilerin ana siginagiydi. Bir dénem yiz elli
binden fazla kisinin barindigi mahallenin niifusu,
savasla birlikte dramatik bicimde eridi.

Buraya girmek icin 6nce resmi izinler almaniz, ardindan
asik surath kontrol noktalarindan gecmeniz gerekiyor.
Soluk beton bloklarin, iskelete donmiis binalarin
arasinda dolasirken her kdsede farkli bir trajedi
goriyorsunuz: Kimi yikilmis evini kendi elleriyle
yeniden insa ediyor, kimi molozlari temizliyor, kimi ise
sadece bos gozlerle harabeye bakiyor.
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Yikik dokik duvarlarin arasinda yasam miicadelesi
veren bir amca ile gbz gbze geliyoruz: "Bu sokakta yiiz
yildir ayni aileler yasard," diyor yutkunarak, "Bazilari
doéndii. Bazilar artik nerede, inanin bilmiyoruz."
climlesini tamamlamiyor. Tamamlamasina gerek de
kalmiyor. YermUk'lin tarihi, hem MS 636'nin o blylk
zaferiyle hem de yakin gecmisin trajedisiyle ayni
duvara yazilmis. Sehir, bu keskin celiskiyi sinesinde
tasimak zorunda.

Sofra: Her Seye Karsin Kurulan Ziyafet

Sam mutfag, sehrin yorgun ama magrur ruhuna
acilan en sahici pencerelerden biridir. Eski sehrin dar
sokaklarindan birinde, arka bahgesini koca bir limon
agacinin golgeledigi kiiclk bir restorana oturuyorum.
Nar gibi kizarmis kibbe, taze nane kokusu, yogurtlu
humus, zeytinyaginda dinlenmis patlican... Yemekler,
aile icinde kusaktan kusaga aktarilan o gizli sirla,
gosteristen uzak en yalin haliyle pisirilmis.

Restoranin sahibi Ummii Karim, sekiz yil 6nce savas
ylziinden baska bir kente go¢ etmek zorunda kalmis.
Uc yil 6nce Sam'’a geri dondugiinde ise ilk isi ocagini
yeniden harlamak, restoranini agmak olmus. "Yemek
yapmak hayatta kalmaktir." diyor gozlerinin ici gllerek.
Bab Touma yakinlarindaki bir kahvehanede ise her
yastan, her inanctan insan omuz omuza oturuyor. Zar
seslerinin karistigl tavla sakirtilari, havaya usulca
dagilan nargile dumani ve cay bardaklarinin masaya
birakilirken cikardigi o tok ses... Tim bu ritteller,
Sam'in hala inadina yasadigini haykiriyor.

Kasyun Dagr: ilk Cinayetin ve Dirilisin Golgesi

Sam'in kuzeyinde, deniz seviyesinden yaklasik 1.200
metre ylkseklikte sehri kucaklayan Kasyun Dagl,
sadece cografi bir ylkselti degil; insanligin kolektif
bellegine kazinmis mistik bir sinir. Sliryanice ve
Aramice kékenli olan bu isim, "kasvetli, lizerinde ot
bitmeyen yer" anlamina geliyor.

Fakat dagin omuzlarinda tasidigi asil hikdye cok daha
derin: islami rivayetlere ve Kur'an-1 Kerim'in aktardig
kissalara gére Hz. Adem'in ogullari Habil ile Kabil bu
dagin eteklerinde yasamis ve insanlik tarihinin o ilk
cinayeti tam da burada islenmistir. Kimi Arap
tarihgiler, sehrin Arapca adi olan "Dimask" kelimesinin
bizzat bu ilk cinayetten, "dem-u sakik" yani "kardes
kani" tamlamasindan tiiredigini 6ne siirer. Kelimenin
etimolojik kdkeni tartismali olsa da, bu kanli rivayet
Sam'in kendi kaderine yikledigi anlam bakimindan
son derece sarsicidir.




Kasyun'un yamaclarinda, ibn Arabi ve Mevlana Halid-i
Bagdadi gibi buiytik sufilerin huzur dolu tiirbeleriyle
birlikte, Habil'e atfedilen ve on bes metreyi bulan
uzunca bir mezar yer aliyor. Samlilar, yamactaki o
magaraya “Kan Magarasi” adini vermis; tarihte ilk kanin
aktigina inandiklari o tasi asirlarca burada muhafaza
etmisler. Dag boyunca serpistirilmis bu kutsal mekanlar
binlerce yildir dertlilerin ziyaretgahi olmus. Ancak
Kasyun, sadece dini hafizanin degil, modern tarihin kanli
yliziinin de en yakin tanigidir. Son savas boyunca dagin
st kisimlarina kurulan askeri mevzilerden, asagida
uzanan Sam ovasina araliksiz topcu atislari yapildi.
insanligin ilk siddetine sahne olan bu cografya, binlerce
yil sonra bir kez daha siddetin ana Ussiine dénUistu.
Bugiin o mevziler bos; namlularin oldugu tepelerde cay
demleyen aileler var.

Kasyun'un zirvesinden asagiya, o ugsuz bucaksiz Sam
ovasina bakarken insanin zihnine o agir soru cakiliyor:
Kiskancligin ve siddetin sifir noktasini temsil eden bir
cografyada, baris ve yeniden insa sahiden miimkiin
olabilir mi? Belki de bu sorunun cevabi, Kur'an'in o
cinayet kissasinin hemen ardina ekledigi evrensel
hiktmde gizlidir: "Kim haksiz yere bir cani 6lddiriirse
biitiin insanlar éldiirmiis gibi olur; kim bir cani kurtarirsa
biitiin insanlar kurtarmis gibi olur." Kasyun'dan sehre
bakan bir goz, iste bu iki cimle arasindaki o bitmek
bilmeyen gerilimi, tasa ve topraga islenmis bir halde
seyrediyor.

Direnis ve Hayat

Bu yorgun sehirden ayrilirken valizime koydugum en
glicli duygu, direnis ve hayata tutunma inadi oldu. Sam,
sadece antik tas binalardan ve yorgun tarihi eserlerden
ibaret devasa bir mize degil; acilarini unutmayan ama o
acilarin icinde bogulmadan yarina bakmayi basaran, cok
glcl bir hafizaya sahip insanlarin evi.

Savas sonrasi Sam'i adimlamak, klasik bir Orta Dogu
turistik gezisinden fersah fersah 6te bir deneyim
sunuyor. Bu sokaklarda ytrirken sadece mermi izlerini
degil, insan iradesinin o yenilmez gliclinii de
goriyorsunuz. Belki de Sam'i on bin yildir essiz kilan sir
tam olarak budur: En biiytik yikimin tam ortasinda bile
yasami kutsamay!1 basaran bir sehir olmasi.

Sam’dan uzaklasirken insanin aklinda tek bir hakikat
kaliyor: Bu kadim sehir, binlerce yildir defalarca yaptigi
gibi, yine killerinden dogup ayaga kalkmayi basaracak.
Zira Sam'in buglnku hikayesi, yalnizca yikici bir savasin
bilancosu degil; insanhgin en eski sehrinin onurlu bir
hayatta kalma destanidir.
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Omer Faruk BULUT

istanbul Universitesi / Cerrahpasa Tip Fakdiltesi

FARKLILIKLARIN ICINDEKI ESSIZLIK:

Otizm Spektrum Bozuklugu

Diinya lizerinde 8 milyar insan yasiyor ve bu 8
milyar insanin her biri birbirinden tamamen farkl.
Toplumu olusturan bireylerin benzer kiltirel,
fiziksel, dlissel veya sosyal yonleri olsa da, her
birinin digerinden ayrilan essiz 6zellikleri
bulunuyor. Bizi biz yapan bu kiictk davranislar
birlestiginde, farkliliklarimiz da gézle goriinir
hale geliyor. Bu yoniyle toplumdaki her birey
ozeldir; ancak bazilari cok daha 6zeldir.

Ozellikle cocukluk caginda, cocuklarin o basit ve
net yaklasimlari, arkadas ortamlarinda bu
farkhiliklarin daha belirgin hale gelmesine neden
olabiliyor. Yalnizca cocuklar degil, biz yetiskinler
de toplumun standart dinamiklerini yansitmayan
bireyleri istemeden de olsa 6tekilestirebiliyoruz.
Ozellikle karsilikli iletisimde olusan aksakliklar
hemen gbéze carpiyor.

Spektrumun Renkleri

“Spektrum” kelimesi, bu rahatsizligin kesin ve
keskin sinirlarla cizilememesinden kaynaklanir.
iletisim becerileri, sosyal iliskiler ve duygu
durumlari, spektrumun neresinde yer alindigina
baglh olarak farkli derecelerde etkilenebiliyor.
Kimi ¢cocuk yalnizca sosyal iletisimde gicliik
yasarken, kimi cocukta bu durum dil gelisimini
dahi etkileyecek kadar agir seyredebiliyor.

Dogustan Gelen Bir Miras mi?

Fark ettiginiz izere bu farkliliklardan
bahsederken genellikle "cocuk" ifadesini
kullandim. Clinki OSB, sonradan gelisen bir
hastalik degil; norogelisimsel bir durumdur.
Cogunlukla cocukluk yillarinda, bazen de henliz
bebeklik doneminde gelisim basamaklarinin
aksamasiyla uzmanlar tarafindan teshis edilebilir.

Kesin bir nedeni kanitlanmamis olsa da, yapilan
calismalar bu durumun glicli bir genetik gecise
sahip oldugunu, anne karninda ve erken cocukluk
déneminde dis etkenlere baglh olarak
tetiklenebildigini gbéstermektedir. Bu nedenle
bazi bireyler bu spektrum &zellikleriyle dogarken,
bazilarinda belirtiler bebeklik ve erken cocukluk
déneminde belirginlesmeye baslar.

“ Hepimiz hayatimizin

bir doneminde; bizler gibi
iletisim kuramayan,
seslenildiginde g6z temasi
kurmayan, parmak uclarina
basarak yiiriiyen veya siirekli
tekrarlayan hareketler yapan
birini mutlaka fark etmisizdir.
Hatta istedigi yapilmadiginda
biyiik bir kriz an1 yasayan
birine bile denk gelmis
olabilirsiniz. Ancak bu
bireylere biraz daha yakindan
bakacak olursaniz, her birinin
belirli bir alanda bizlerden cok
daha basarili oldugunu
goreceksiniz. Matematik,
sayllar, gorsel hafiza veya
cizim becerileri gibi alanlarda
olaganiistii yeteneklere sahip
olabilen ancak sosyal
iliskilerde kisitlamalar yasayan
bu 6zel durum, “Otizm
Spektrum Bozuklugu (OSB)”
olarak adlandirilmaktadir.



1943'ten Gliniimiize OSB

Otizm Spektrum Bozuklugu, ilk kez 1943 yilinda
Amerikali psikiyatrist Leo Kanner tarafindan
tanimlandi. Kanner, 12 cocuk lzerinde yaptigl
go6zlemler sonucunda bu ¢ocuklarin toplumsal
iletisim ve davranis acgisindan digerlerinden farkli
gelisim gosterdiklerini vurgulayarak onlari ayri bir
kategoriye koydu. O gline kadar "sizofreni"
tanimi icerisinde degerlendirilen otizm, zamanla
bircok kez gézden gecirilip degisikliklere ugrasa
da, glinimizde hayatin 6nemli bir gercegi
olmaya devam ediyor.

OSB, en temel héliyle toplumsal iletisimde
yetersizlik ve davranislarda sinirhilik-tekrar ile
karakterize edilen bir bozukluktur. Bu bireyler
basmakalip motor hareketler sergileyebilir;
aynilikta israrci olabilir, rutinlere siki sikiya
baglanabilir ve konu acisindan sira disi, sabit
ilgilere sahip olabilirler. Sosyal ve duygusal
karsilik vermede yetersizlik yasayabilir, iliski
kurmakta ve bu iliskileri stirdirmekte giclik
cekebilirler. Farkli alanlarda farkli 6zelliklerle
kendini belli eden bu duruma, bir uzman
tarafindan yapilan klinik muayene ile tani konur.

36 Cocuktan Biri: Cevresel Faktorler ve
Ailenin Roli

Son yillarda yapilan calismalara goére, gliniimiizde
her 36 cocuktan birinin OSB tanisi aldigi
bildiriliyor. Bu oran, konunun ne denli 6nemli
oldugunu ve ne kadar sik karsilasildigini gozler
online seriyor.

Bugtine kadar OSB'den tek basina sorumlu
tutulabilecek bir gen bulunamamis olsa da, tek
yumurta ikizlerinde OSB goériilme sikliginin
toplum geneline gbére daha yiksek oldugu
biliniyor.

Bununla birlikte gevresel faktorlerin de roll
oldukga biyuk. Aile ici iliskilerden beslenme
sekline kadar pek cok faktor gelisim siirecine etki
edebiliyor. Cocugun erken dénemde annesiyle
kurdugu saglikl iletisim; hem sosyal bozukluklari
6nlemede hem de olasi bir iletisim probleminin
erkenden fark edilip tedbir alinmasinda hayati bir
rol oynuyor.

Evde glivenli, sevgi dolu bir ortamda bulylyen
cocuklarin sosyal gelisimleri desteklenirken;
kopuk, stresli veya ilgisiz aile ortamlarinin bu
slireci olumsuz etkileyebildigi biliniyor. Ailenin
cocuga gosterdigi ilgi, sabir ve iletisim cabalari,
otizm belirtilerinin erken yasta yénetilmesine
buyiik katki sagliyor. Ozellikle erken yasta
baslanan yogun egitim programlariyla, OSB'li
cocuklarin yaklasik %30-40'inda sosyal iletisimde
belirgin iyilesmeler saglandigi gorilliyor. Ayrica
anne karnindayken maruz kalinan sigara, alkol,
dengesiz beslenme gibi etkenler de 6nemli risk
faktorleri arasinda yer aliyor.

Belirtileri Nasil Fark Ederiz?

Gelisim basamaklarindaki aksamalar erken teshis
icin en bliylik rehberdir. Bir bebegin aydan aya
kazanmasini bekledigimiz bazi 6zellikler vardir.
Bu 6zelliklerin zamaninda kazanilmamasi
dogrudan bir hastalik anlamina gelmese de,
sliphe uyandirmahdir.

Eger bebeginiz;

e 6. Ayda: Agu, gugu gibi sesler cikarmiyor ve
sosyal gllimseme gostermiyorsa,

e 9. Ayda: Seslere ve yliz ifadelerine karsi
tepkisi azsa,

e 12. Ayda: isaret etme veya el sallama gibi
jestleri yoksa,
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e 16. Ayda: Henliz tek bir anlamli kelime
sOylemiyorsa,

e 24, Ayda: iki kelimelik anlamli ifadeler kuramiyorsa,
iletisimde bir gecikme var diyebiliriz.

Ayrica asagidaki durumlarda da mutlaka bir uzmana
danismak gerekir:

« llgisini veya nesesini paylasmama,

¢ Nesnelerle amaca uygun olmayan tekrarli
hareketler yapma,

e GOz temasi kurmama veya uygun bakisin olmamasi,
e ismine yanit vermeme,
e Sesin vurgusunda ve ritminde anormallik,

e Vicut durusunda (posturinde) veya hareketlerinde
tekrarlayicilik.

ikinci Beynimiz: Bagirsak Florasi ve Otizm

Son yillarda farkli disiplinlerden gelen verilerin
birlestirilmesi, nérogelisimsel durumlarin ne kadar cok
boyutlu oldugunu ortaya koyuyor. Bunlardan en dikkat
cekicisi ise beslenme bicimi ve bagirsak florasi ile
otizm arasindaki olasi baglantidir.

“Bagirsaklarimiz ikinci beynimizdir” s6zu, artik populer
bir sdylem olmanin 6tesine gecerek bilimsel bir
gerceklige oturmustur. Viicudumuzda en fazla
mikroorganizmaya ev sahipligi yapan bagirsaklarimiz,
neredeyse ayri bir organ gibi calisir. Bagirsaktaki
bakteriler, Grettikleri kimyasallarla sadece sindirim
sistemini degil, beynimizi de etkiler. Bu iletisime
"bagirsak-beyin ekseni" adi verilir. Mikrobiyota
tarafindan salgilanan bazi kimyasallar, néronlar
araciligiyla beyne sinyaller génderip hormon dengesini
etkiler. Glincel arastirmalar, bu eksendeki bozulmalarin
OSB ile iliskili olabilecegini 6ne stirmektedir.

Tdm bu bilgiler 1siginda, Otizm Spektrum
Bozuklugu'nun tek bir nedene indirgenemeyecek
kadar karmasik ve cok faktorli bir yapida oldugu
acikca gortilmektedir. Genetik yatkinlik, cevresel
maruziyetler, anne karnindaki yasam tarzi, erken
cocukluk doneminde kurulan duygusal baglar ve
bagirsak-beyin etkilesimi bu yapinin temel
unsurlaridir.

Unutulmamahdir ki; insan yasaminda maruz
kalinan her etkenin, dogrudan ya da dolayli bir
geri donlsl vardir. Gunliik yasamdaki beslenme
tercihleri ve ¢ocuklara sunulan sevgi dolu,
glivenli ortamlar, hem fiziksel hem de zihinsel
gelisimi belirler. Saglikli yasam aliskanliklarinin
benimsenmesi ve farkliliklara karsi kucaklayici bir
yaklasim gelistirilmesi, yalnizca bugitini degil;
gelecegimizi de sekillendiren en degerli
yatirimdir.
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Giris: Akut Safhadan Kronik Siirece Gegis

2019 yilinin sonlarinda ortaya ¢ikan SARS-CoV-2,

[ ]
[ ]
Uzun COVID
baslangicta yalnizca akut bir solunum yolu enfeksiyonu
B-t n olarak degerlendirilmis olsa da kisa stirede sistemik
l meye etkileri olan ¢ok yonli bir hastalik etkeni oldugu

anlasiimistir. Pandeminin ilk dénemlerinde saghk
: o sistemlerinin 6nceligi; agir hastalarda 6lim oranlarini
azaltmak, yogun bakim ylkind yonetmek ve akut
pa n dem l n I n komplikasyonlari kontrol altina almak olmustur. Ancak
zaman icinde, enfeksiyonu atlattigi diistinilen cok sayida
SR i kiside haftalar ve aylar boyunca devam eden
M " ItISIstem I k yakinmalarin gértlmesi, COVID-19'un yalnizca akut
dénemle sinirli bir hastalik olmadigini acik bicimde
ortaya koymustur. Bu noktada “iyilesme” kavrami
o yeniden dislinlilmis; test sonucunun negatife dénmesi
AnallZI veya hastaneden taburcu olunmasi, gercek anlamda tam
saglik haline donlldigi anlamina gelmemeye
baslamistir.

Buglin “Uzun COVID” ya da tibbi literattirde sik
kullanilan adiyla Post-Akut COVID-19 Sekelleri (PASC),
modern tibbin en dikkat cekici post-viral
sendromlarindan biri olarak degerlendirilmektedir. Bu
tablo yalnizca bireysel saglik sorunlari olusturmakla
kalmamakta; is glict kaybi, egitim hayatinda aksamalar,
psikososyal yiik ve saglk harcamalarinda artis gibi cok
boyutlu sonuclara da yol agmaktadir. Uzun COVID’in
6nemi, semptomlarinin gesitliligi ve dalgal seyri kadar,
klasik laboratuvar testleriyle her zaman acgiklanamayan
karmasik yapisindan da kaynaklanmaktadir.

inayet ESEN

Tanimsal Cerceve ve DSO Kriterleri

|

Diinya Saglik Orgiiti’ntin konsensis tanimina gére Uzun
Erciyes Universitesi / Dis Hekimligi COVID; dogrulanmis ya da olasi bir SARS-CoV-2
Fakdltesi enfeksiyonundan sonraki genellikle G¢ ay icinde

baslayan, en az iki ay siiren ve baska bir tani ile
aciklanamayan semptomlar bitlintidir. Semptomlar akut
enfeksiyon doneminden itibaren kesintisiz devam
edebilecegi gibi, hasta bir stire toparlanmis gérinirken
daha sonra yeniden ortaya cikabilmektedir. Bu durum
klinikte 6nemli bir glicliik yaratir; ¢linkii hasta kendisini
bazi glinler iyi hissederken bazi gilinler belirgin sekilde
islev kaybi yasayabilir. Dolayisiyla Uzun COVID, sabit ve
tek bicimli bir hastalik degil; zaman icinde dalgalanan ve
kisiden kisiye blyik farklilik gdsteren bir sendrom olarak
dustndlmelidir.

Tanisal yaklasimin bir diger zorlugu, bu tablonun tek bir
organ sistemi ile sinirli olmamasidir. Ayni hastada
yorgunluk, carpinti, odaklanma gticlig, nefes darligi ve
kas agrilan birlikte bulunabilir. Bu nedenle Uzun COVID
yalnizca pulmoner bir sekelin degil; immiinolojik,
norolojik, vaskiiler ve metabolik bilesenleri olan genis bir
klinik cercevenin adi haline gelmistir.



Patofizyolojik Mekanizmalar: Viicut Neden Tam
Olarak iyilesemiyor?

Uzun COVID’in biyolojik temelini aciklamak icin 6ne
sdrilen birkac ana mekanizma vardir. Mevcut veriler,
bu mekanizmalarin birbirini dislamadigini, aksine bazi
hastalarda birlikte rol oynayabildigini
distindiirmektedir:

Viral Kalinti veya Rezervuar Varligi: Bu hipoteze gore
virlis tamamen ortadan kalkmamakta, bazi dokularda
diistik diizeyde kalici antijenik uyari olusturmaktadir.
Ozellikle bagirsak, lenfoid doku ve merkezi sinir sistemi
gibi bolgelerde viral parcaciklarin veya proteinlerin
uzun siire varhgini sirdiirebilmesi, kronik
inflamasyonun devam etmesine katkida bulunabilir. Bu

durum, hastalarda stirekli bir “iyilesememe” hissi yaratir.

immiin Disregiilasyon ve Otoimmiinite: COVID-19
sirasinda asiri aktive olan bagisiklik sistemi, bazi
bireylerde enfeksiyon sonrasinda da normal dengeye
doénemeyebilir. Bunun sonucu olarak otoantikor
olusumu, sitokin dengesizligi ve kalici inflamatuvar
yanit ortaya cikabilir. Bu mekanizma; eklem agrilari, kas
glcslizIUg, cilt yakinmalari ve bazi nérolojik
semptomlarin aciklanmasinda énemlidir.

Vaskiiler-Endotelyal Hasar ve Mikrotromboz:
COVID-19'un damar endotelini etkileyen bir hastalik
oldugu artik iyi bilinmektedir. Mikrodolasim
diizeyinde gelisen bozulmalar dokularin
oksijenlenmesini azaltarak yorgunluk, egzersiz
intoleransi, gogls rahatsizligl ve bilissel bulaniklik gibi
belirtilere yol acabilir. Rutin testlerde saptanamayan
mikro pihtilarin ve endotel disfonksiyonunun, kalici
semptomlarda biiylik rol oynadigi diistinilmektedir.

Otonom Sinir Sistemi Disfonksiyonu: Bazi hastalarda
kalp atim hizinin kontroli, kan basinci regtilasyonu ve
egzersize yanit gibi istemsiz fonksiyonlarda bozulma
gorilir. Ozellikle ayaga kalkinca carpinti, bas
doénmesi, halsizlik ve efor sonrasi kétiilesme yasayan
hastalarda, disotonomi ve POTS benzeri tablolar
dikkat cekmektedir.

Klinik Yelpaze: Bastan Ayaga Etkilenen
Sistemler

Uzun COVID'in en carpici yénlerinden biri, 200'den
fazla semptomla iliskilendirilmis olmasidir. Klinik tablo
cok genistir ancak bazi semptom kiimeleri 6ne
cikmaktadir:
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Derin ve Siiregen Yorgunluk: En sik bildirilen
yakinmalardan biridir. Bu yorgunluk siradan halsizlikten
farkhdir; dinlenmekle tam diizelmez ve cogu zaman
fiziksel ya da zihinsel cabadan sonra belirgin sekilde
artar. Hastalarin 6nemli bir kismi, glinltik basit
aktivitelerden sonra bile “cékis” hissi yasadiklarini ifade
etmektedir.

Noro-Kognitif Belirtiler: Halk arasinda “beyin sisi”
olarak anilan bu tablo; dikkat azalmasi, diisinmede
yavaslama, kelime bulma glicligd, kisa streli hafiza
sorunlari ve karar vermede zorlanma seklinde kendini
gosterebilir. Ozellikle dgrenciler ve zihinsel emek
gerektiren islerde calisan bireyler icin son derece yikicl
olabilir.

Kardiyopulmoner Semptomlar: Nefes darligi, gogus
sikismasi, eforla carpinti, egzersiz kapasitesinde azalma
ve zaman zaman gogiis agrisi gorilebilir. llging olan,
bazi hastalarda akciger goriintiilemeleri bilyik 6lctide
normal olsa bile bu yakinmalarin siirmesidir.

Kas-iskelet ve Gastrointestinal Sistem Bulgulari:
Yaygin kas ve eklem agrilari, bazi hastalarda fibromiyalji
benzeri bir tabloyu andiracak kadar belirgin olabilir.
Gastrointestinal sistemde ise karin agrisi, siskinlik, istah
degisiklikleri ve bagirsak aliskanliginda diizensizlik
gorulebilir.

Psikiyatrik ve Noropsikolojik Etkiler: Anksiyete,
depresif belirtiler, uyku bozukluklari ve travma sonrasi
stres belirtileri sik bildirilmistir. Burada 6nemli nokta, bu
semptomlarin yalnizca “hastalik stresi” ile
aciklanamayacagidir; biyolojik stireclerle psikososyal
yilik cogu zaman ic ice gegcmektedir.

Risk Gruplari ve Epidemiyoloji

Uzun COVID her yas ve cinsiyette gorilebilmekle
birlikte, bazi gruplarda daha sik bildirilmektedir.
Kadinlarda erkeklere gore daha yiiksek oranlarda
saptanmasi, hormonal farkhliklar ve immin yanit
paternleriyle iliskili olabilir. Bununla birlikte ileri yas, ek
hastalik varligi, akut dénemde agir hastalik gecirilmesi
ve tekrarlayan enfeksiyonlar da risk artisiyla
iliskilendirilmistir. Yine de klinik pratikte en dikkat ¢ekici
bulgu, akut dénemi hafif geciren bireylerde bile uzun
slireli semptomlarin gelisebilmesidir.

Asllama, agir hastalik ve 6lim riskini azaltmanin yani
sira Uzun COVID gelisme olasiligini da belirli 6lclide
distrmektedir. Ancak bu koruyucu etki mutlak degildir;
asih bireylerde de bu tablo gelisebilmektedir. Bu bulgu,
sendromun yalnizca viral ylikle degil, bireysel immiin
yanit 6zellikleriyle de iliskili oldugunu
dustindiirmektedir.
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Tani ve Multidisipliner Yonetim

Uzun COVID igin bugiin hala tek basina tani koydurucu
bir biyobelirte¢c bulunmamaktadir. Bu nedenle tani
biyuk 6lctide klinik degerlendirmeye, ayrintil 6ykiye ve
ayirici taniya dayanir. Anemi, tiroid hastaliklari, kardiyak
bozukluklar, primer psikiyatrik hastaliklar veya baska
enfeksiyon sonrasi sendromlar dislanmalidir.

Tedavi ise tek bir ilagtan ¢ok, bireye 6zgtli ve
multidisipliner bir yaklasimi gerektirir. Enerji yonetimi
anlamina gelen “pacing”, 6zellikle efor sonrasi kotiilesme
yasayan hastalarda cok 6nemlidir. Hastanin kapasitesini
asmadan planli aktivite yapmasi, semptomlarin
dalgalanmasini daha iyi yonetmesini saglayabilir.
Solunum egzersizleri, uygun olgularda fiziksel
rehabilitasyon, uyku hijyeni, psikolojik destek ve
beslenme diizenlemesi tedavinin temel taslaridir.

Sosyo-Ekonomik ve Toplumsal Yansimalar

Uzun COVID yalnizca bireysel bir saglik problemi degil,
ayni zamanda uzun vadeli bir halk saghgi ve ekonomi
sorunudur. Calisma cagindaki bireylerde tretkenligin
azalmasi, ise devamsizlik, yari zamanl galisma
zorunlulugu
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ve bazi durumlarda isten tamamen ayrilma gibi sonuglar
ortaya cikabilmektedir. Ozellikle disaridan “saghkli”
goriinen ama igsel olarak ciddi islev kaybi yasayan
hastalar, bir tiir gériinmez engellilik deneyimi
yasamaktadir. Universite 6grencileri ve genc
yetiskinlerde gorilen bilissel etkiler, konunun yalnizca
tibbi degil, ayni zamanda bliylk bir egitimsel sorun
oldugunu da kanitlamaktadir.

Sonug

Uzun COVID, pandeminin bittigi disiintlse bile
etkilerinin devam ettigini hatirlatan énemli bir klinik ve
toplumsal gercektir. Bu sendrom; viral kalinti, immin
bozukluk, vaskiiler hasar ve otonom sinir sistemi etkileri
gibi cok katmanli mekanizmalarla agiklanmaya calisilan,
heterojen ve dinamik bir tablodur. Hastalarin yasadigi
yorgunluk, bilissel bozulma, nefes darligi ve ¢oklu sistem
bulgulari, saghk hizmetlerinin akut dénem odakh
yaklasiminin 6tesine gecmesini zorunlu kilmaktadir.
Gelecekte Uzun COVID Uzerine yapilacak calismalar
yalnizca bu hastalari degil, diger post-viral sendromlarin
anlasilmasini da aydinlatacaktir. Bu nedenle Uzun
COVID, gecmiste kalmis bir pandeminin artcisi degil;
halen devam eden ve dikkatle ele alinmasi gereken ¢ok
boyutlu bir saglk sorunudur.
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MUTLULUK:

Gecmisin Ozleminden Anin Degerine

“Siz de aslinda
hep gecmisin daha
glizel oldugunu
diistinenlerden
misiniz? Elbette
zaman zaman “Su
an cok mutluyum”
dedigim anlar
oluyor ancak o
eskide yasadigim
mutlulugun saf ve
dolu dolu
huzurunun yerini
hicbir sey
tutmuyor.”

Zamanin Yavas Aktigi O Giinler

Hep kiclik kalacagimi sanirdim. Zaman o kadar
yavas geciyordu ki saate baktigim zaman akrep ile
yelkovanin hep ayni yerde durduguna yemin bile
edebilirdim. Ozellikle o bitmek bilmeyen tarih
derslerindeysem zaman adeta asil kalirdi. Keske
gecmeseydi gercekten... O an yasarken iskence gibi
gelse de, aslinda can sikintisindan patladigim o
derslerde bile kuslarin civiltisini, camdan vurup sol
tarafimi isitan glinesi, en arka siradakilerin dersi
kaynatma cabalarini ve siraya cizilen siniri gectigi
icin didisen sira arkadaslarimi cok net hatirliyorum.
O derslerden o kadar cok nefret ederdim ki, eski ben
simdiki halimi gérse muhtemelen saskinhktan soka
girerdi.

Gecmise Ozlem ve Beynin Oyunlari

Tim bunlari hisseden sadece ben miyim, yoksa
zamanla bliyliyen ve yas alan herkes benimle ayni
fikirde mi? Siz de aslinda hep gecmisin daha glizel
oldugunu disinenlerden misiniz? Elbette zaman
zaman “Su an ¢ok mutluyum” dedigim anlar oluyor
ancak o eskide yasadigim mutlulugun saf ve dolu
dolu huzurunun yerini hicbir sey tutmuyor.

Literatiirde bunun bir adi var: “Ge¢mise Ozlem”
(Nostalji). Zaman ileriye dogru akan, yasadiklarimizi
ardimizda biraktigimiz bir kavram. Bizler yalnizca
gecmiste biraktiklarimizi hatirlayip gelecegi hayal
edebiliyoruz. Bu ylizden mutlulugu
distindigiimiizde aklimiza hep gecmis geliyor;
cinki gelecegi heniiz bilmiyoruz. Eski
mutluluklarimizin en biyik ve en anlamh anlar
oldugunu diisinmemizin temel sebebi de o glinlere
bir daha asla donemeyecek olmamizdir. Beynimiz her
zaman ulasamadigl, uzak kaldigi seyleri arzu eder.
Bize diisen ise neyin bize gercekten iyi geldigini
kesfetmektir.

Dopamin Cagi ve Kaybolan Degerler

Gliniimiizde her sey durmaksizin gelisiyor gibi
gorintyor. istediklerimize ulasmamiz artik cok daha
kolay; diinyanin 6bir ucundaki sevdiklerimizle tek
bir tusla gortsebiliyor, internet sayesinde her
diledigimizi yapabiliyoruz. Tip gelisti, eskiden
o6limcil olan hastaliklar artik hafif atlatiliyor.
Bekledigimiz filmi vizyona girer girmez izliyor, sayisiz
oyunla vakit gecirebiliyoruz.



Peki, neden eskiden kiiciik seyler bizi mutlu
ederken bugiin bunca biylk imkan ayni mutlulugu
getirmiyor? Bu duruma biraz da tibbi bir
pencereden bakmak gerekiyor.

Bizi mutlu eden cesitli hormonlarimiz var;
bunlardan en 6nemlilerinden biri de dopamin. Bu
hormon mutlu olmamizi, basladigimiz isi
stirdirmemizi, odaklanmamizi ve 6grenmemizi
sagliyor. Ginimiizde dopamin ihtiyacimizi
karsilamak o kadar zahmetsiz ki, bu duygunun
artik bir degeri kalmadi. Sosyal medyada her on
saniyede bir degisen ekranlar, renkli isiklar, kisa ve
komik videolar... Hepsi bizi anlik olarak mutlu edip
dopamin havuzumuzu doldurmaya yetiyor da
artiyor bile. Peki, bu uyaranlara bu kadar kolay
ulasabilmek gercekten iyi bir sey mi? “Ne giizel
iste, dopaminimiz hic eksilmeyecek” diye
distinebilirsiniz. Ancak isin ash dyle degil. Bir seye
ne kadar kolay ulasiyorsak, o sey bizim icin o
kadar degersizlesiyor.

Zorluklarin icindeki Giizellik ve Erteleme
Aliskanhgi

Kendi ¢cocuklugunuzu bir disiinlin. Sokakta
oynadigimiz oyunlar ne kadar da zevk verirdi! O
zamanlar beynimizi uyusturan siirekli bir uyaran
yoktu; mutlu olmak icin bir gol atmak, oyunlarda
puan kazanmak veya yeni calimlar denemek
gerekirdi. Hele annemizin zorla oturttugu o ders
calisma masasindan kagmak icin can atarken,

"

arkadaslarimizin cama tiklatip bizi oyuna cagirmasi
paha bicilemez bir mutluluktu.

Ders calismak demisken, simdi dénlp bakiyorum
da ne kadar zordu aslinda. Sirekli kalemimiz duser,
silerken kagidimiz yirtilirdi. En nihayetinde azar
isitmeden de masadan kalkamazdik. Bir de 6devi
tikenmez kalemle yapma derdi vardi. O zamanlar
“daksil” kullanmamiza pek izin verilmezdi; tek bir
yanlista koca sayfayi bastan sona yeniden
yazardik. Sayfanin en sonuna gelip de yanls
yapmak ise en biytk kabustu. Aglaya aglaya o
sayfayl temize cekerken, gézyaslarimizin kagida
damlamamasi icin verdigimiz caba en zoruydu.

Odevi de buyiik ihtimalle son giin yapardik. Neden
bilinmez, son gline gelmeden 6deve baslamak
diinyanin en zor isi gibi gelirdi. Odevin teslim
sliresi ¢ ay bile olsa biz 0 masaya son giin
otururduk. Hos, bu aliskanhigini hala
slirdUrenlerimiz var. Meger bu davranisimiz,
glnimuzun popdler tabiriyle “erteleme
aliskanligi”"ndan (ve hatta daha ileri boyutuyla
erteleme bagimlihgindan) kaynaklaniyormus.
Ertelemenin temel sebebi, o anki stresi aklimizdan
uzaklastirip sanki sorunu ¢6zmiistiz gibi beynimizi
kandirmaktir. O isle uzun bir stre
karsilasmayacagimizi diistintirliiz; ancak erteledikge
o ise yeniden baslamak ve odaklanmak cok daha
zorlasir. Kalan siirenin azalmasi da stresi
katlayarak artirir. Tipki benim bu yaziyi son ana
birakmam gibi...
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Aska ve Karsiliksiz Sevgiye Dair

Bilyudikce karsimiza yeni kavramlar ¢ikiyor. Cok
stk duydugumuz, dilimizden dislirmedigimiz
ama anlamini belki de tam olarak
kavrayamadigimiz o kelime: “Ask”. Ask o kadar
gizemli bir duygu ki, bazilari gercekligine dahi
inanmiyor, bazilari ise asik olup bunun farkina
bile varmiyor. Tibbi olarak ask; beynimizin,
viicudumuzdaki hemen her hormonu belirli
oranlarda ve ayni anda salgilamasiyla ortaya
ctkan bir kimyasal reaksiyon aslinda. Soyle
derler: Eger bu hormonlar ayni anda yeterince
salgilanirsa, bir aylya bile asik olabilirsiniz!

Peki, neden bazilari aski sonuna kadar
hissederken bazilari hi¢c var olmadigina inanir?
Bana kalirsa, bu durum kisilerin sevgi dillerinin
ve aska ylikledikleri anlamlarin farkli olmasindan
kaynaklaniyor. Ya da belki de o dogru insanla
hentiz hic karsilasmadiniz. insanin hayati
boyunca ancak bir, nadiren iki veya ¢ kez
gercekten asik olabilecegi soylenir. Bu ylizden
dogru kisinin karsiniza aniden ¢ikmamis olmasi
son derece dogal. Belli bir yastan sonra “Artik
asik olamayiz” diyenlerin diisttigl asil yanilgi ise,
yetiskinligin getirdigi o temkinli yaklasimdir.
Biyudikce kendimizi koruma icgliidiimiiz agir
basar ve cocuklugumuzdaki gibi kendimizi
duygularin akisina pervasizca birakamayiz.

Kendimizi tamamen bir baskasinin kollarina
birakmak gercekten de zor ve garip degil mi?
Oysa diinyaya geldigimizde hepimiz bunu yaptik.
Dogdugumuz an, hayatimizi annemize ya da bize
bakim veren kisiye sorgusuz sualsiz emanet
ettik. Bize 6mriinti adayan annelerimiz
usanmadan, bikmadan bizimle ilgilendi.
Karsiliksiz sevginin ve adanmisligin diinyadaki
en saf 6rnegi olan bu insanlari, sirf kendi
ctkarlarini baskalarinin mutsuzlugu Gzerine
kurmadiklari icin bas taci etmeliyiz.

Masumiyetin Simgesi: Hayvan Dostlarimiz

Diinya Uzerinde saf sevginin bir diger temsilcisi
de stiphesiz ki hayvanlardir. Hayvanlari seven ve
onlarla yasamay! secen biri olmak, her zaman
gurur duydugum bir yonim oldu. Kimi zaman
insanlara zarar veren tirleri olsa da, bunu “k&6ti”
olduklari igin degil, yalnizca hayatta kalmak ve
soylarini devam ettirmek icin yaparlar. Ezelden
beri dostumuz olan kurtlar ve képekler tarih
boyunca yanimizda olmus; yemegimizi
paylasmis, ayni cati altinda uyumusuzdur.
Onlarin sadakati filmlere konu olacak kadar
derindir; sahibini kaybettikten sonra bile on yil
boyunca ayni tren istasyonunda onu bekleyen
kopeklerin hikayesi hepimizin igini sizlatir. Bu
can dostlarimiz yalnizca birer koruyucu degil,
mthis koku alma duyulariyla arama kurtarma
calismalarinda bizlere yardim eden birer stiper
kahramandir aslinda.




Kendi adima, ben daha cok kuslarla vakit gecirmeyi
sevenlerdenim. Bu sevimli dostlarimizin boyutlari
klictk olsa da tasidiklari sevgi kocamandir. Narin
yapilariyla en ufak duygu degisimimizi hisseder,
izglin oldugumuzda bizi neselendirmek icin
cirpinirlar. Muhabbet kuslari ve papaganlarin bizim
kelimelerimizle bize seslenebilmesi, cocuklugumda
bana yeni bir icat yapmisim gibi hissettirirdi.

Benim de sapsari bir muhabbet kusum vardi. Onu
konusturmak icin elimden geleni yapmis ama bir
trlt basaramamistim. Yine de onu egitmis, basit
komutlari yerine getirmesini saglamistim. Neden
sonra kusumun aslinda disi oldugunu 6grendim;
meger disi kuslar hayatlari boyunca sadece birkag
kelime 6grenebiliyormus. Bunu 6grenme hikdyemiz
ise oldukca ilgingti: Bir giin balkonumuza bir sultan
papagani kondu. Annem disarida 6lmesin diye onu
iceri aldi. Papagan disiydi ve ara ara bos
yumurtluyordu. Annem nedense bu yumurtalari
muhabbet kusumun kafesine koymaya basladi.
Kafesteki yumurta sayisi artinca, olaya gec de olsa
uyandik! O glinden sonra kusumuz, sanki
kimliginin anlasildigini hissetmis gibi her
zamankinden ¢ok daha uysal ve sevecen olmustu.

Sonuc: Mutlulugu “An"da Yasamak

Farkli konulardan bahsediyormus gibi gériinsem
de, aslinda anlatmak istedigim tim bu olaylarin
temelinde hayatlarimizin benzerligi yatiyor.
Hepimiz birbirinden farkl gériinen hikayelerin
icinde, aslinda birbirine cok benzeyen duygulari
paylasiyoruz.

Tdm bu cabalarimiz, kosturmacalarimiz, anilarimiz
ve ertelediklerimiz... Hepsi bilerek ya da
bilmeyerek “mutluluk” pesinde kosarken yasaniyor.
Mutlulugu ulasilamaz bir gelecekte veya coktan
yitirilmis bir gecmiste degil, tam da icinde
bulundugunuz o essiz “an”da yasamaniz dilegiyle...

Samet DURAN

istanbul Universitesi
Tip Fakdltesi
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Bir Dis Hekimligi Ogrencisinin
Gozunden Hayati Okumak

h

Zeynep Beyza CELIK

istanbul Medeniyet Universitesi / Dis Hekimligi Fakiiltesi

“Kavramlar sadece diisiincelerimizi degil, meslegimizi

ve gunlik yasantimizi da belirliyor.”

Ortadgretimdeki felsefe derslerimizin neredeyse Ortodonti: Nizamin inceligi
tamaminda, derse kavram haritalar ¢ikararak
baslardik. Hocamiz, diistince diinyamizin, kavramlara Ortodonti; dislerin ve cenelerin diizensizligini teshis
yukledigimiz anlamlarla sekillendigini séylerdi. O eden, tedavi eden ve sabri 6greten bir uzmanlik alan.
yaslarda bu s6z sadece kulaga hos gelen bir tinidan Bir disi bir giinde diizeltemezsiniz; zorlarsaniz o disi
ibaretti; ancak simdi, beyaz énlugu giyip fakiltenin kaybedersiniz. Tellerin, braketlerin aylarca, bazen
kapisindan her girisimde bu gercekligi iliklerime kadar yillarca siiren ince ve israrli kuvveti gerekir. Tertemiz,
hissediyorum. Kavramlar sadece dislincelerimizi cliriikstiz ama olmasi gereken yerde olmayan bir dis
degil, meslegimizi ve glinliik yasantimizi da belirliyor. diistiniin; islevsel olmadigi gibi, diger dislerin de
Hatta bazen elime aldigim kiicliciik bir aynada, diizenini bozar.
devasa hakikatlerin yansimasini goériiyorum. Bu
yazimda, dis hekimligi egitimimin ayrilmaz bir parcasi Bu durum, zihnime "Dogru ve Hak" kavramlarini
olan, stajlarda ve laboratuvarlarda her giin getiriyor. Bir seyin mevcut duruma uygun olmasi

3 ylzlestigim bazi kavramlari; hayata dokunan yetmez; fitrata, yani olmasi gereken yere uygun

Q taraflariyla sizlerle paylasmak istiyorum. olmasi gerekir. "Hak" ise tipki o ortodontik telin

" . baglandig sarsilmaz prensip gibidir; konjonktiir ne

9 Ciiriik (Karyes): Ihmalin Bedeli olursa olsun degismez. Modern diinyanin “Ama

3 herkes boyle yapiyor” bahanesi, tipki caprasik dislerin

?(D Meslegimizin en temel, en cok miicadele ettigimiz “Biz boyle rahatiz” demesi gibidir; rahatlik, nizamin

> ama lzerine en ¢ok kafa yordugumuz kavrami bu. bozuk oldugu gercegini degistirmez.

a)

<
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Okliizyon: Uyum ve Ahenk

Halk arasinda pek bilinmez ama bizim mimarimizin
temel tasidir okllizyon: Dislerin ¢igneme sirasinda
birbiriyle temas etme sekli. Basit bir kapanma
hareketi gibi gériiniir ama arkasinda milimetrik bir
nizam vardir. Eger diizgiin bir okllizyonunuz yoksa;
cene ekleminden boyun omurlarina kadar tiim denge
bozulur.

Hayatta da boéyledir: Tek basimiza “iyi” olmamiz
yetmez, “uyumlu” olmamiz gerekir. Karsimizdakini
ezmeden, kirmadan; tipki ideal bir okllizyondaki

disler gibi ylikti beraber omuzlayarak yasamak sarttir.

Aksi takdirde, egolarin catismasindan dogan
strttinmeler ruhumuzu asindirir.

Dis Taslari: Biriken ihmaller

Hastalarimizin en sik sikayet ettigi, bizimse en ¢ok
ibret aldigimiz konulardan biri. Baslangicta fircayla
gidebilecek o yumusak plaklar; ihmal edildikce
minerallesir, beton gibi sertlesir ve dokuyu yok eder.
iste 0 zaman dis fircasi ise yaramaz, hekim
midahalesi sart olur.

Hayatimizdaki kiictk hatalari "Yarin hallederim"
diyerek erteledigimizde, onlar da birikir ve
karakterimize yapisir.

O taslasmis hatalar, manevi kokular yayar etrafimiza
da biz fark etmeyiz. Kalbimizi katilastirmadan, o
lekeleri glinliik muhasebemizle temizlemek gerekir.

Dis Cekimi: Biitiinii Kurtarmak

Bir hekim icin maglubiyetin adidir dis ¢ekimi. Yillarca
o disi tutmak icin egitim aliriz ama bazen careler
tikenir. Hasta acilar icindeyken, diger disleri
korumak adina o “hasta” parcadan vazgecmek bir
zorunluluktur.

Bu bir vedadir. Cekimden sonra boslugu doldurmak
icin en modern teknolojileri (implant, kaplama)
kullansak da, biliriz ki hicbir sey Allah’in yarattigi o
dogal dokunun yerini tutmaz. Telafisi vardir belki
ama "ash" gibi asla olmaz. Hayatimizda da bazen
butinl (huzurumuzu, inancimizi, saghgimizi)
kurtarmak icin, bizi zehirleyen bir aliskanlktan veya
cevreden vazgecmek bir erdemdir.

Sonug olarak; o beyaz 6nl{iglin cebinde
biriktirdiklerim, bana sadece dis hekimligini degil,
dogru yasamanin ipuglarini da ogretti.

Dis hekimligi kavramlari, bize yalnizca saglikli gtiliisler
degil; nizamin, sefkatin, istikametin ve
vazgecebilmenin bilgeligini sunuyor. Giliisiiniizden
saglik, kalbinizden huzur eksik olmasin.

ot ___|
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Uyku, insan viicudunun dengesini (homeostaz) korumak, nérobilissel fonksiyonlari diizenlemek ve metabolik dengeyi
slirdlirmek icin elzem olan bir biyolojik stirectir. Kesinlikle pasif bir dinlenme hali degildir; aksine merkezi sinir sistemi,
endokrin sistem ve bagisiklik sistemi arasinda yogun fizyolojik etkilesimlerin gerceklestigi aktif bir yenilenme dénemidir.
Uyku yoksunlugu veya uyku kalitesinin bozulmasi, kardiyovaskdiler hastaliklardan néropsikiyatrik bozukluklara kadar pek
cok alanda viicudu olumsuz etkiler.



Uykunun Mimarisi: NREM ve REM Fazlari

Uyku temelde iki ana evreden olusur: NREM (Non-
REM) ve REM (Hizl G6z Hareketi) uykusu. NREM
uykusu kendi icinde N1, N2 ve N3 evrelerine ayrilir.
"Yavas dalga uykusu" olarak bilinen N3 evresi; doku
onarimi, bagisiklik sisteminin aktivasyonu ve derin
dinlenme acisindan kritiktir. Ayni zamanda bliylime
hormonu saliniminin en ytiksek oldugu dénemdir; bu
nedenle uykunun ¢ocuklardaki 6nemi cok daha
blyuktar.

REM uykusu ise yogun rilya aktivitesi, artmis beyin
metabolizmasi ve sinaptik plastisite ile karakterizedir.
Ogrenme, hafizanin pekistirilmesi ve duygusal
regllasyon siirecleri bu evrede belirgin sekilde
desteklenir. Tim bu siireclerde beynin

hipotalamus, talamus ve beyin sapi

gibi yapilari aktif olarak gérev alir.

Uykusuzluk, depresyon riskini

Biyolojik Saatimiz:
Sirkadiyen Ritim

kat artirir. Uykusuz

Uyku-uyaniklik déngtisiiniin
temel diizenleyicisi sirkadiyen
ritimdir. Hipotalamusta yer alan
suprakiazmatik cekirdek (SCN),
cevresel 1sik sinyallerini retina
aracihigiyla alarak melatonin ve
kortizol gibi hormonlarin
salinimini diizenler. Pineal
bezden salgilanan melatonin
uykuya dalmayi kolaylastirirken,
sabah saatlerinde yiikselen
kortizol organizmanin uyanikhk
diizeyini artinir. Jet lag, vardiyali
calisma veya ekranlardan
yayilan mavi Isiga asiri
maruziyet ise bu hassas ritmin
bozulmasina yol acar.

Beynin Temizlik Sistemi ve Nérolojik Etkiler

Uyku sirasinda beyin, glifatik sistem araciligiyla
metabolik atiklari temizler. Ozellikle beta-amiloid ve
tau proteinlerinin uzaklastiriimasi, nérodejeneratif
hastaliklarin 6nlenmesi acisindan hayati 6nem tasir.
Kronik uyku yoksunlugunun; Alzheimer, Parkinson ve
diger nérodejeneratif stireclerin hizlanmasiyla iliskili
oldugu saptanmistir. Bu durum, uykunun
noroprotektif (sinir koruyucu) roltint acikca ortaya
koymaktadir.

Psikiyatrik acidan bakildiginda ise uyku eksikligi;

5 kat, anksiyete riskini ise 20

kalindiginda beynin karar
verme merkezi olan prefrontal
korteks aktivitesi azalirken,
duygu merkezi amigdalanin
reaktivitesi artar. Bu da
duygusal dengesizlik, sinirlilik
ve anksiyete belirtilerine

neden olur.

dikkat, karar verme ve yur{itiict fonksiyonlarda
belirgin bozulmalara yol acar. Uykusuzluk, depresyon
riskini 5 kat, anksiyete riskini ise 20 kat artirir.

Uykusuz kalindiginda beynin karar verme merkezi olan

prefrontal korteks aktivitesi azalirken, duygu merkezi
amigdalanin reaktivitesi artar. Bu da duygusal
dengesizlik, sinirlilik ve anksiyete belirtilerine neden
olur. Depresyon ve bipolar bozukluk gibi psikiyatrik
hastaliklarla uyku bozukluklari arasinda cift yonli bir

iliski vardir; uyku sorunlari hem bu hastaliklarin nedeni

hem de sonucu olabilir.

Metabolizma, istah ve Endokrin Sistem

Uyku, glikoz metabolizmasi ve istah regiilasyonu
Gzerinde de belirgin etkilere sahiptir. Strekli
olarak az uyuyan bireylerde, ertesi glin seker

ve karbonhidrat tiiketme istegi artar.

Alt1 saatin altinda uyumak
tokluk hormonu olan leptin
seviyesini dusurirken, aclik

hormonu olan ghrelin seviyesini
artirir. Bu durum istahi ytkseltip
tokluk hissini baskilar. Ayrica az

uyumak yag yakimini %55

oraninda azaltir. Sadece bir gece
bile 6 saatin altinda uyumak,
ertesi glin 200 ila 500 kalori
fazladan alima sebebiyet
verebilir. Sonuc olarak obezite
ve tip 2 diyabet riski artar,
insdlin direnci gelisebilir ve
pankreatik beta hiicre
fonksiyonlari bozulabilir.
Endokrin sistem de bu
diizenden nasibini alir. Buylime
hormonu, prolaktin ve
testosteron gibi hormonlarin
salinimi uykunun belirli

evrelerine baghdir. Derin uyku eksikligi cocuklarda
blylme geriligi riskini artirirken, kronik uyku
yoksunlugu hipotalamo-hipofiz-adrenal (HHA) aksini
aktive ederek kronik stres yanitini gliclendirir ve
kortizol diizeylerini ylikseltir.

Kalp Saghgi ve Bagisiklik Sistemi

Kardiyovaskiiler sistem acisindan uyku, kan

basincinin ve kalp hizinin diizenlenmesinde kilit rol

oynar. Normal uyku sirasinda parasempatik aktivite

artar ve kan basinci fizyolojik olarak duser (nocturnal
dipping).
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Uyku apnesi veya kronik uykusuzluk (insomnia) gibi
durumlar ise sempatik sinir sistemi aktivitesini
artirarak hipertansiyon, aritmi ve koroner arter
hastalig riskini ytkseltir. Ozellikle obstriiktif uyku
apnesi; hipoksi (oksijensizlik) ataklari ve inflamatuar
yanit artisi nedeniyle ciddi kardiyovaskiiler
sorunlarla iliskilidir.

Uyku kalitesi bagisiklik sistemini de dogrudan
etkiler. Uyku sirasinda enfeksiyonlara karsi
savunmayi gliclendiren sitokin Gretimi ve T lenfosit
aktivasyonu artar. Yetersiz uyku ise IL-6 ve C-reaktif
protein gibi inflamatuar belirteclerin artmasina
neden olur. Bu kronik inflamatuar durum, hem
enfeksiyonlara yatkinligi artirir hem de otoimmiin
hastalik riskini tetikleyebilir.

Saghkh Bir Uyku icin Neler Yapilmali?

Uyku siiresi kadar uykunun kalitesi de 6nemlidir.
Diizenli uyku saatleri belirlemek, karanlik ve sessiz
bir uyku ortami yaratmak, yatmadan 6nce kafein ve
nikotinden kacinmak gece uykusunun béliinmesini
engeller ve kaliteyi artirir. Elektronik cihazlardan
yayilan mavi isik melatonin salgisini baskilayarak
uykuya dalmayi geciktirdigi icin, yatmadan en az 2
saat 6nce ekran kullanimi sonlandirilmalidir. Giin
icinde egzersiz yapmak uykuya dalmayi
kolaylastiran iyi bir yéntemdir. Ayrica glin 1sig1 almak
melatonin hormonunun sentezi icin gereklidir; glin
icinde yeterince giines gérmemek uyku kalitesini
dasurdr.

Yas Gruplarina Gore ideal Uyku Siireleri

ihtiyac duyulan uyku siiresi yasa gore degisiklik
gosterir:

-

e 0-4ay: 16-18 saat

e 4-12 ay: 12-16 saat
e 1-2yas: 11-12 saat
e 3-5yas: 10-13 saat
e 6-12yas: 9-12 saat
e 13-18yas: 8-10 saat

Yetiskinler: Uzmanlar tarafindan 7-9 saat
onerilmektedir.

Sonug

Uyku; norolojik, metabolik, kardiyovaskiiler,
imminolojik ve psikiyatrik streclerin butincdl bir
sekilde diizenlenmesini saglayan vazgecilmez bir
fizyolojik ihtiyactir. Modern yasamin getirdigi stres,
diizensiz calisma saatleri ve teknolojik cihazlara
maruz kalmak, uyku kalitesini olumsuz etkileyerek
bircok kronik hastaligin gelisimine zemin
hazirlamaktadir.

Toplum saghgi agisindan bakildiginda uzun sireli
uyku eksikligi; bireyin yasam kalitesini diistriirken,
is ve trafik kazalarina zemin hazirlayarak bilissel
performansi tehdit eder ve saglik sistemleri
izerinde ciddi bir ekonomik ylik olusturur. Bu
nedenle uyku bozukluklarinin erken tani ve tedavisi
koruyucu hekimligin vazgecilmez bir parcasidir.
Uyku tipki beslenme ve egzersiz gibi temel bir saghk
belirleyicisi olarak ele alinmali, hem bireysel hem de
toplumsal diizeyde uyku saghigini korumaya yonelik
stratejiler gelistirilmelidir.

ilayda USTA

Uskiidar Universitesi / Tip Fakiiltesi
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AZ SOZCU K, COK ANLAM:
HAIKU

Duygularinizi, distincelerinizi veya yasadiklarinizi az
sozclikle, bir siir biciminde aktarmayi hi¢ denediniz
mi? Eger denediyseniz, yazarken akliniza "Acaba
bunun 6zel bir tiirti var midir?" sorusu gelmis olabilir.

Evet, bdyle bir tiir var: Japon edebiyatinin kokli
miraslarindan biri olan Haiku. Tirk edebiyatinda bu
anlayisin yankisini "Garip" akiminda buluyoruz. Her
iki siir bicimi de kendinden 6nceki kaliplasmis, agir
siir anlayislarina bir tepki olarak dogmus ve 6zgtir
yazimi desteklemistir. Her ikisinde de s6zcliklerin
bicimsel satafatindan ziyade, duygunun en yogun ve
yalin haliyle aktarilmasina 6zen gosterilir.

Haiku Nedir?

Haiku, Japon edebiyatinda dogup zamanla farkl
kultdrleri etkileyerek diinya siirinde sarsilmaz bir yer
edinen bir tirdir. 5-7-5 hece 6lclsiyle yazilan haiku,
diinyanin en kisa siir bicimi olarak bilinir. Matsuo
Basho (1644-1694), Yosa Buson (1716-1783) ve
Masaoka Shiki (1867-1902), bu ttriin tarihindeki en
onemli ustalardir.

Geleneksel haikuda kigo (mevsim s6zctgu) ve kireji
(kesme/durak s6zcigli) kullanmak temel bir kuraldir. Rana Nur PEKER

Matsuo Basho'nun en tnlu haikularindan birine

bakalim:

Hacettepe Universitesi
Eski, sessiz bir gélet... Bir kurbaga athyor, Sip diye bir Egitim Fakultesi
ses! Yine sessizlik. Sinif Ogretmenligi Bolimi



Bu dizeler, geleneksel
Uslubun harika bir 6rnegidir;
kisa, duyusal ve dogaya kok
salmis bir anlatim sunar. Eski
bir Japon bahcesindeki
ufacik bir havuza atlayan
kurbaganin cikardigi sesin
duyulabilecegi kadar sakin
bir ortam betimlenir. Kawazu
(kurbaga) bahari mujdeleyen
mevsim s6zclgl (kigo),
dizelerdeki duraksamayi
saglayan sozclik ise kesme
sozcugu (kireji) islevi gordr.

Hiz Caginda Kisalik:
Yiizeysellik mi, Bilgelik
mi?

Modern diinyada, 6zellikle
sosyal medyanin etkisiyle
icerikler "hizli tiketim"
odakli uretiliyor. insanlarin
odaklanma stiresi kisaliyor,
uzun metinler yerini 6zetlere
birakiyor. Bilgiye en hizh
yoldan ulasmak isteyen
gliniim{iz insani, anlatilmak
isteneni birkag climlede
gormek istiyor. Ancak
burada durup su soruyu
sormak gerek: Kisalik her
zaman ylizeysellik mi
demektir?

Gilntmuzdeki kisa icerikler
derin distinmeye firsat
birakmadan hizla
unutulurken, gecmisteki
"kisalik" cok daha farkli bir
anlam tasiyordu. Bizi bu
distinceye iten en glizel
ornek, Turk kaltGrinin
ayrilmaz bir parcasi olan
atasozleridir. Yillarin
deneyimini birkac kelimeye
sigdiran "Az ama 6z", "S6z
glimlisse siikat altindir." gibi
ifadeler, kisaligin bir
ylzeysellik degil; bilgelik,
yogunluk ve derinlik
oldugunu kanitlar.
Atalarimiz, distlincelerini
destansi uzunlukta degil, en
vurucu ve 0zli kelimelerle
aktarmayi secmistir.

iste haiku ile atasozleri
arasindaki en belirgin kopri
buradadir.

Haiku da gereksiz
sozclklerden arindiriimis,
anlam yUka agir bir bicimdir.
Her ikisinde de miihim olan
kelime sayisi degil, o
kelimelerin tasidig1 evrendir.
Modern insan kisa icerik
ister; ancak haiku bu kisaligi
hiz icin degil, anlami
derinlestirmek icin kullanir.
Okuru yavaslatir,
distndurir ve birakilan
bosluklari onun
tamamlamasini bekler.

Tiirkiye'de Haiku
Yansimalari

Haiku'ya duyulan ilgi
Japonya sinirlarini coktan
asmistir. Turkiye'de de bu
etkinin izlerini gormek
muimkinddr. Oktay Rifat ve
Melih Cevdet Anday ile
birlikte "Garip" akimini kuran
Orhan Veli Kanik, haikudan
etkilenen en 6nemli
sairlerimizdendir. Tipki haiku
gibi stsli ve agir
soyleyislere, kati 6lcii ve
kafiye zorunluluklarina karsi
cikan Garip sairleri, glindelik
dili ve siradan insanin
yasamini siire tasimistir. iki
tlrlin de ortak paydasi
"gosterissiz bir yalinlik"tir.

Kisacik émriine sigdirdig
yenilikci arayislarla Tiirk
siirine can veren Orhan Veli,
farkli dillerden siirleri
dilimize kazandirmis ve
haiku olcislne (5-7-5)
uygun denemeler yapmistir:

Yosun kokusu, Ve bir bardak
karides, Sandik Burnu’nda.

Sandik Burnu’nu bilen biri
icin, sairin o an hissettiklerini
ve ortamin atmosferini
zihninde canlandirmak hic
de zor degildir.

Sinifta Haiku: Egitsel Bir
Arac Olarak Siir

iyi bir haiku, okura siiri kendi
zihninde tamamlama
OzglirlGgl sunar.

Her bireyin yasanmishigi
farkh oldugu icin, o az
sayidaki s6zcligiin zihinde
yarattigl cagrisimlar da
sinirsizdir. Bu durum
yetiskinlerde derin felsefi
cagrisimlar yaratirken,
cocuklarda muazzam bir
hayal glicli egzersizine
donusdr.

Ozellikle okul éncesi ve
ilkokul cagindaki cocuklar,
karmasik duygularini
genellikle az sayida s6zciikle
ifade etmeye calisirlar.
Haikunun "az sézciikle cok
sey anlatma" felsefesi,
cocuklarin bu dogal iletisim
bicimiyle harika bir uyum
icindedir. Derslerde haiku
kullanmak, cocuklarin
elestirel distinme ve iletisim
becerilerini bliytk 6lctide
gelistirir.

Ornegin, sinifta okunan bir
haikunun cocuklara ne
hissettirdigi sorulabilir. Farkh
cevaplari duyan cocuklar,
empati kurmayi ve olaylara
farkli agilardan bakmayi
Ogrenir. Ya da cocuklardan
cevrelerindeki bir nesneyi
secip kendi haikularini
yazmalari istenebilir. Bu tlr
etkinlikler, sadece dil
becerilerini degil, farkh
kiiltiirlere olan meraklarini
da besler.

Kisisel Bir
Degerlendirme

Bir 6gretmen adayi olarak bu
yaziyi hazirlarken, kisacik bir
siirin bile insanda ne kadar
derin duygular
uyandirabilecegini fark
ettim. Bazen uzun uzun
anlatmak yerine, tek bir
dizeyle "susmanin" ¢cok daha
sarsici ve etkili olabilecegini
gordiim. Edebiyat, yalnizca
sayfalar dolusu metinlerde
degil; bazen tek bir dizede,
insani kendi icine dondtiren
o devasa sessizlikte gizlidir.
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"HAYRETTIN YUCESOY, ALLAH'IN HALIFESI VE
DUNYANIN KADISI BIR DUNYA IMPARATORLUGU
OLARAK HILAFET"

UZERINE DEGERLENDIRME YAZISI

Hayrettin Yiicesoy'un kaleme aldigi bu makale, ilk
kez 2007 yilinda Divan: iimi Arastirmalar
Dergisi’nde yayimlanmistir. incelemeye esas
alinan metin, makalenin on dokuzuncu baskisidir.
Eser temel olarak alti ana basliktan olusmaktadir:
[slami Siyasi Evrenselciligin Dogusu, imparatorluk
ideolojisi, Diinya Ekonomisi, Sivil Kurumlar, Siyasi
Béliinme Sonrasi Sosyal Biitiinliik ve Tarih
Yaziminda Evrenselcilik.

Makale genel hatlariyla hilafetin dogusunu, Hz.
Peygamber’in (s.a.v.) vefatindan sonraki hilafet
tasavvurunu, bu kurumun yayginlasmasini ve
bunun neticesinde belirginlesen ilmi ve siyasi
gelismeleri konu edinmektedir.

Birinci bolimde yazar, islam’in dogdugu
cografyanin gecmisteki ve o donemdeki siyasi,
sosyal ve dini atmosferini tasvir etmektedir.
islam’in kendisini 6zellikle ibrahimi gelenekte
tahriften uzak bir merkeze konumlandirdigi
vurgulanmaktadir. Hz. Peygamber'in vefatinin
ardindan zayiflamak yerine ivme kazanan
fetihlerle islam toplumunun, hicri birinci ytizyilin
sonunda biiylik bir siyasi ve askeri glice
doénistigi ve hilafetin siyasi hedeflerini
gerceklestirdigi ifade edilmektedir. Glinden gline
gliclenen bu emperyal diizen sayesinde sinirlar
genislemis; Mislimanlar fethettikleri
cografyalarla maddi ve kiltlrel bir etkilesime
girmistir.

Bu etkilesim ilmi faaliyetleri hizlandirmis ve
Mislimanlarin dikkatlerini bu alanlara
yogunlastirmasini saglamistir. Ozetle yazar, bu ilk
baslikta hilafet kavraminin tarihsel gelisim
slirecine odaklanmaktadir.

ikinci bashkta, Emevi déneminden glinimuze
ulasan Kusayr Amra Sarayi'ndaki bazi detaylardan
yola ¢ikilarak Emevilerin o dénemki siyasi
otoritesi ve diger milletlerin bu otoriteye nasil
biat ettigi incelenmektedir. Evrensel bir otorite
kurma ideali o dénemde yalnizca Emevilerin
elindeki bir imkan olmakla kalmamis; Bizans gibi
kokll imparatorluklarin da riyalarini sislemistir.
Bu bolimde irdelenen bir diger mesele, "Hilafetin
nasil bu kadar glcli bir konuma eristigi"
sorusudur. Yazar bu durumu, hilafetin emperyal
yayilimcilik ile evrensel dini mesaji bir ahenk
icinde ylritmesiyle aciklamaktadir. Ayrica bu
siyasi gliciin Mislimanlarin elinde toplanmasi,
Arapcanin diinya capinda bilim ve kultar dili
haline gelmesini saglamistir.

Uciincii béliimde, hilafetin etkisinin yalnizca
siyasetle sinirli kalmadigi; ekonomi gibi pek cok
alani derinden donUstlirdigi vurgulanmaktadir.
Hilafet; dogu, bati, kuzey ve giiney ekonomilerini
daha 6nce goriilmemis bir bicimde birbirine
entegre etmis, diinya ticaretini ayricalikl
siniflarin tekelinden ¢ikararak genis kitlelere
yaymistir.



Bu ekonomik hareketlilik, ktltlrlerin ve ham
maddelerin kaynasmasina zemin hazirlamistir. Bu
glicli entegrasyon sayesinde Arapca ve islam,
hilafet siyasi gliciini kaybettikten sonra dahi
yayginligint korumustur. Ote yandan bu cok
yonli etkilesim, tarih yazicilarinin vizyonunu ve
duyarlihgini gelistirmistir. Yazarin ifadesiyle bu
durum bilhassa dikkate deger bir unsurdur. Tim
bu imkanlar etrafinda bir araya gelen
Muslimanlar, sivil kurumlarin temellerini
atmislardir. Siyasi otorite zayifladiginda bile
toplumun bir arada kalabilmesinde bu siyasi
unsurun ve sivil yapilarin payi buyutktar.

Dordincl bashikta sivil kurumlarin gelisimi ele
alinmaktadir. Hilafetin zirvede oldugu dénemin
etkileri sanat ve bilim diinyasinda da yanki
bulmustur. Kur'an, hadis ve fikih gibi islami
ilimlerin yani sira edebiyat, siir, astronomi,
matematik ve tip gibi alanlarda da biyuk
gelismeler kaydedilmis; bilim insanlari bu yolda
kararl adimlarla ilerlemistir. Bu donemin bir diger
carpici gelismesi ise ulema ile halifeler arasinda
bas gbsteren otorite catismasidir. Dini bilgiyi
Gireten ve yayan ulema sinifi, halk nezdinde
giderek 6nem kazanmis ve bu gliclenmenin
neticesinde halife dlizeyinde otoritede hak iddia
etmeye baslamistir.

Besinci boliimde, 10. ve 13. ylzyillar arasindaki
déneme odaklaniimaktadir. Bu siirecte hilafet
zayiflamaya baslasa da mutlak giic olarak
konumunu korumustur. Ancak zamanla yasanan
siyasi parcalanmalar neticesinde halifelik;
Abbasiler, Endiiliis Emevileri ve Fatimiler olmak
lizere Uc farkh merkeze bolliinmus, nihayetinde
yeni ortaya cikan sultanlar bu glict devralmistir.
Bu degisimle birlikte hilafet farkli bir forma
blrinmus;

iclal ALTAS

istanbul Universitesi / ilahiyat Fakdiltesi

ortaya c¢ikan diizensiz siyasi yapiya ragmen
Misliiman dinyay! bir arada tutmayi basarmistir.
Gelismeler sonucunda islam’in pratikleri daha da
detaylanmis; Arapcanin ve hilafetin bizzat
merkezde olmadigi yeni bir Misliman toplum
modeli ortaya cikmistir. Siyasi otoritenin
zayiflamasina ragmen Misliiman toplumun glic
kaybetmemesi, toplumun artik hilafetten ziyade
insa ettigi sosyal ve sivil kurumlara dayanmasiyla
aciklanmaktadir.

Son boélimde, hilafetin evrensel boyutunu
yansitan en énemli unsurlardan biri olan "tarih
yaziciligl" incelenmektedir. Misliman alimler,
iran ve Helenistik geleneklerden devraldiklari
birikimi harmanlayarak tarih yazarken evrensel
bir perspektif benimsemislerdir. Yasanan ve
arzulanan siyasi, ticari ve kiiltlirel genislemeyle
birlikte tarih yazimi da gliclenmistir. Evrensel
tarihler, hilafeti ve islam inancini diinya tarihinin
merkezine yerlestirme gayretinin bir Girlint olarak
karsimiza cikmaktadir. Bu durum, kadim dogu ve
bati bilgisinin terciime faaliyetleriyle Arapca
konusan ilim cevrelerine aktarilmasinin hemen
ardindan sekillenmistir. Yazar bu durumu,
evrensel tarih yazicihginin sifirdan var edilen yeni
bir tlr olmaktan ziyade; diinya tarihini
kapsayacak bir ufuk agmak ve tarih yazimini
gliclendirmek amaciyla atilmis dnemli bir adim
olarak gérmektedir.

Yazar Hayrettin Yiicesoy'un ele aldigl temanin
agirhg ve kullandigi akademik dilin zorlugu,
okuyucuyu zaman zaman zorlayabilmektedir. Bu
acidan, makalenin konuyla ilk kez tanisacaklar
icin bir giris metni olmaktan ziyade; temel bilgiye
sahip okurlarin konulari anladiktan sonra daha da
derinlesmek amaciyla basvurabilecegi ileri diizey
bir kaynak oldugu kanaatindeyim.
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KITAP VE OKUMA ALISKANLIGI

Bazi insanlar kitabi salt bir arac olarak goérir. Oysa kitaplar,
yalnizca bilgi aktaran nesneler olmanin cok 6tesindedir. Bir
kitabin sayfalarini cevirmeye basladigimizda sadece kelimeleri
okumayiz; farkli hayatlara, kiltirlere, duygu ve disiincelere
dogru biyili bir yolculuga cikariz. Bu yolculuk bizi hi¢
gitmedigimiz llkelere, sehirlere ve belki de hi¢ tatmadigimiz
duygulara gotirir. Hatta bazen, kendi i¢ diinyamizin
bilmedigimiz derinlikleriyle tanistirir.

Duizenli okuyan bir insanin zamanla diksiyonu diizelir, kelime
dagarcigi genisler ve anlatim giicli artar. insan okudukca yeni
kelimeler 6grenir ve bunlari glinliik yasamina entegre eder.
Kendini ifade etme becerisi gelistikce dlstincelerini cok daha
acik, net ve etkili bir sekilde karsisindakine aktarabilir. Bu
durum, sosyal iliskilerden akademik ve mesleki hayata kadar her
alanda biyik bir avantaj saglar.

Empati ve Zihinsel Gelisim

Bunun yani sira okumak, zihinsel gelisimimizi de destekleyerek
beynimizi aktif tutar. Elestirel disinme yetenegi diizenli
okumayla gliclenir; insan okuduklarini sorgulamayi, farkli
gorusleri degerlendirmeyi ve kendi 6zgtin fikirlerini olusturmayi
dgrenir. insana dzgliven asilar ve fikirlerini saglam temellere
dayandirarak savunmasina yardimci olur. Kitaplar bizi derin
disiinmeye iter ve i¢sel yolculugumuza isik tutar.

Sinirlan Genisletmek: Ne Okumali?

Okuma aliskanligi, edinmesi kimine gore zor kimine gore kolay
olan ama sonradan kazanilan bir sirectir. Ancak bu aliskanligl
bir kez edindikten sonra ondan vazgecmek pek mimkin
degildir. Clinkl okumanin verdigi huzur ve keyif, zamanla
hayatin ayrilmaz bir parcasi haline gelir.

insan 6ncelikle okumayi sevdigi kitap tiriini kesfetmelidir.
Kendisine uygun tiirt buldugunda okumak ¢ok daha cazip ve
eglenceli bir hal alir. Elbette okuma dendiginde akla yalnizca
kitaplar gelmemelidir. Gazete, dergi ve makale gibi farkli yazili
kaynaklar da bu stirecin bir parcasidir. Onemli olan, diizenli
okumay! hayatin bir rutini yapmaktir; clinkd insan okudukca
Ogrenir, distindlikce gelisir ve hayal ettikce Uretir.

Giintmizde teknoloji, hayatimizin biyik bir kismini kapliyor.
Telefonlar, tabletler ve bilgisayarlara olan bu baglilik, okuma
aliskanhgini ne yazik ki olumsuz etkiliyor.

‘ ‘ Okuma

aliskanhig bir kez
edindikten sonra
ondan vazgecmek
pek miimkiin
degildir. Ciinkii
okumanin verdigi
huzur ve keyif,
zamanla hayatin
ayrilmaz bir
parcasi haline
gelir.

Sude Elif TATAR

Kirikkale Universitesi
Saghk Bilimleri Fakdltesi
Beslenme ve Diyetetik Bolim



Sirekli gelen bildirimler ve acik kalan ekranlar
dikkatimizi kolayca dagitiyor. Bu nedenle kitap
okurken teknolojik aletlerden uzaklasmak biiytk
o6nem tasiyor. Hayatin kosturmacasi icinde sessiz bir
koseye cekilip okumaya zaman ayirmak, hayata kisa
bir mola vermek gibidir; bizi sakinlestirir ve i¢
diinyamiza yénelmemizi saglar.

Okumamanin Gériinmez Maliyeti

Peki, okumamanin getirdigi olumsuzluklar nelerdir?
Dizenli okumayan bir insanin kelime dagarcigi sinirli
kalir ve bu durum kendini ifade etmede zorluk
yasamasina neden olur. Okuma aliskanligi olmayan
kisiler, karmasik durumlarla karsilastiklarinda krizleri
yonetmekte ve cikis yolu bulmakta bocalayabilirler.

Zihin strekli calistirnimadigi icin hafiza ve
konsantrasyon sorunlari bas gosterebilir. Tipki
antrenman yapmayan bir sporcunun performansinin
diismesi gibi, okumayan bir beyin de zamanla korelir.
Ayrica okumamak, empati yeteneginin gelisimini ve
duygusal olgunlasmayi engeller. Farkli hayat
hikayeleriyle tanismayan kisiler, baskalarini anlamakta
zorlanir. Genel kiiltir daralir, bakis acisi sinirh kalir ve
yaraticilik potansiyeli diiser. Bunun yani sira,
kitaplarin sundugu o essiz rahatlama hissinden,
zihinsel seffafliktan ve stresle basa cikma gliciinden
de mahrum kalinir. Sosyal etkilesimlerin zayiflamasi
ve analiz yapma becerisinin gelismemesi de cabasidir.

Okuma Aliskanhgini Nasil Edinebiliriz?
Kiiclik Adimlar: Baslangicta kisa streli okumalar

yapmak isimizi kolaylastirabilir. Bizi zorlayacak uzun
ve agir metinler yerine daha kisa, anlatimi yalin eserler

tercih etmek aliskanhk kazanmada oldukca etkilidir.

Okuma Listesi Olusturma: Farkl tirleri barindiran bir
okuma listesi hazirlamak, sikilmadan okumamiza
yardimai olur. Ozellikle ilgi alanlarimizla baglantili
eserler secmek okuma istegini perginler.

Teknolojik Cihazlardan Uzak Durma: Okuma
saatlerinde dikkat dagitici ekranlardan uzaklasip tim
odag kitaba vermek, metinden alinan verimi
maksimuma cikarir.

Okuma Ortami Olusturma: Sessiz, rahat ve huzurlu
bir alan yaratmak odaklanmay: kolaylastirir. Bu sayede
kendimizi kitabin evreninde bulur ve eserle bagimiz
glclendiririz.

Okuduklarimizi Tartisma: Bitirdigimiz kitaplar tzerine
arkadaslarimizla konusmak ve fikir alisverisi yapmak
bizi daha ¢ok okumaya tesvik eder. Karsilikli merak
duygusu, yeni kitaplar kesfetme arzusunu canli tutar.

Kimileri kitap okumayi hayattan bir kacis olarak
gorebilir; gercekten de bazen hayatin kaosundan
kitaplarin o glivenli limanina siginiriz. Okuma
ahskanliginin insan hayatindaki yeri tartismasiz cok
blyiktlr ve her birey icin gelisim stirecinin temel
taslarindan biridir. Okumamak hayatimizda pek cok
olumsuzluga yol acarken; okuma aliskanligl kazanmak
bizi bu zararlardan korur, gelistirir ve hep bir adim ileri
tasir.

Aliskanhgimiz yok diye Gziilmek yerine eyleme
gecmek icin hicbir zaman gec degildir. Kitaplar
hayatimizin en kiymetli hazineleridir ve higbir insan
bu hazineden mahrum kalmamalidir.
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KENDINI BULMA YOLCULUGU

Miray IPEK

istanbul Nisantasi Universitesi
Saglik Bilimleri Fakiiltesi /
Hemsirelik Bolimi

Kendini bulma yolculugu, "Ben kimim?" sorusunun
cevabini kendimizde aramaya basladigimiz an baslar.
Elbette asil hedef yalnizca bu sorunun yanitini
bulmak degil, cikilan bu yolda kendimizi tam
anlamiyla tanimaktir. Bu sertiven; bireyin kendi
kimligini bulma, insa etme ve kesfetme siirecidir.

Hayat cogu zaman bir yolculuga benzetilir ve insan
bu yolculukta kendini bulmaya calisir. Birey diinyaya
gelisiyle birlikte halihazirda var olan bir aile, kiltdr,
din ve cevre icine dogar. Bu yapilarin ona sundugu
hazir bir kimligi vardir ve baslangicta hayatina bu
kimlik yon verir. Ancak gercek benlige ulasana dek
icsel bir arayis hep devam eder. Disaridan
bakildiginda basit gibi gortinse de kendini bulma
serliveni; cesaret, sabir ve biyilk bir emek isteyen
sancil bir strectir.

Cogu insan bu yola girmeyi disliinmez, o ilk adimi
dahi atmaz. Kendisine verilen normlari ve kurallari
icsellestirerek farkinda olmadan sekillenir. Toplumun
dayattigl degerlerin, kendi etik anlayisina veya
dogrularina uyup uymadigini sorgulamadan kabul
eder. Oysa insan sorgulayip i¢sellestirdiginde ve
kendi adina eyleme gectiginde, kendi gercegini
0grenmeye baslar. Ne yazik ki bazilarimiz zamanini
kendini bulmakla degil, baskalarinin onda aradigini
bulmaya calisarak geciriyor.

Ailemizin, toplumun ve cevremizin bize cizdigi yolda
ilerlerken bazen kendi i¢ sesimizi duyamayiz. Oysa
hayatin her dénemi insanda kendine 6zgl izler
birakir. Cocukken dis etkenlerden daha az etkileniriz;
heniiz diinyaya dair yerlesik bir fikrimiz olmadigi icin
kaygisiz ve kendimize glivenliyizdir.

Dis algilara kapali oldugumuzdan, nasilsak ve nasil mutluysak dyle davraniriz. Baskalarinin bizi begenip
begenmemesi veya fikirlerinin ne kadar 6nemli oldugu heniliz glindemimizde degildir. Zamanla bilin¢lendikce ve
toplum icinde bir benlik kazanmaya basladikca, 6zellikle de genclik donemine geciste bu siirec biraz daha sancili
bir hal alir. Begenilme arzusuyla, baskalarinin fikirlerini kendi dislincelerimizden daha degerli gérmeye baslariz.
Ornegin tniversite yillari; gencin yeni bir sehir, yeni bir cevre ve farkli diistinceler edindigi son derece énemli bir
duraktir.



Birey artik kendine "Ne ugruna emek
verecedim?", "Ben nasil bir insan
olmalilyim?" ve "Cevreme nasil katkida
bulunabilirim?" gibi sorular sormaya ve
bunlarin cevaplarini aramaya baslar.

Elbette kendini bulmak yalnizca bireysel
bir ice donts degildir; birey,
cevresindeki diger insanlarla iletisime
gectikce ve onlarin hikayelerini
dinledikce de kendini kesfeder. Bu kesif
esnasinda basimiza istemedigimiz olaylar
gelebilir; ancak bu, pes edip vazgecmek
gerektigi anlamina gelmez. Acidan
kacmak yerine onun lzerine gitmek ve
onu tam anlamiyla anlamaya calismak,
derin bir benlik kazanmanin anahtaridir.
Bebeklik doneminden baslayip 6limle
son bulan bu yolculuk boyunca,
kendimize katabilecegimiz seylerin siniri
yoktur; hicbir sey icin gec kalinmamistir.
insan her yasta ve her yeni deneyimde
kendini yeniden bulur. Bugiin emin
oldugumuz dogrular, kori korline
inandigimiz dtstinceler yarin bir anda
degisebilir. Kendini bulma, belirli bir
vakitle sinirli olmayan, bir émiir boyu
devam eden bir slrectir. Bu siireci
neresinden baslatirsak baslatalim,
kendimizi tanimamiz adina belirleyici bir
rol oynar.

“Kendini
bulmak;
miikemmeliyetci
olmak, hic hata
yapmamak veya
hep giiclii
goriinmek
zorunda olmak
demek degildir.
Ciinkii insan
hata yaptikca
ogrenir,
denedikce
giiclenir.”

Kendini bulmak; mikemmeliyetci olmak,
hi¢c hata yapmamak veya hep glicli
goriinmek zorunda olmak demek
degildir. Clink(i insan hata yaptikca
O6grenir, denedikce gliclenir. Birey
kendini hatalariyla, yanlislariyla ve
zaaflariyla kabullenmelidir. Yaptigimiz
hatalardan cikardigimiz derslerle
sekillenir ve diinyayla aramiza sinirlar
cizeriz. Insan cogu zaman yanlislariyla
olgunlasir. Onemli olan bu yolculuktan
kacmak yerine, tam tersine kendimize
yakinlasmaktir. ilginctir ki bu yolculuk
sadece "ben" ile degil, "biz" ile anlam
kazanir. Clink{ insan kendini cevresi
icinde tanir ve baskalarinin aynasinda
kendi varliginin farkina varir.

Birey 6nce kendi kendine deger vermeli,
0z saygisini insa etmelidir. Birey kendine
deger vermezse, yanindaki birinin ona
hak ettiginden fazlasini vermesi pek de
mumkin degildir. Kisiler arasi iliskiler,
kendi degerimizi hissetmemizi saglar;
¢link( bir ek destege, duygularimizi
anlayabilecek, bizimle glilebilecek ve
kotl zamanlarimizda bize el uzatacak
birilerine her zaman ihtiya¢ duyariz.
insan kendi degerlerini bulup, bunlari
toplum icin bir katkiya donistiirdtiglinde
yolculugu asil amacina ulasmis olur.
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Ornegin 6z saygisi yiiksek bir birey,
cevresindeki birinin ona sézel veya
davranissal olarak saygisizlik
yapmasina izin vermez. Bunu tolere
etmek yerine araya saglikli bir sinir
koyar; cliinkli kendi adina neyin
dogru oldugunu iyi bilir. insan kendi
sinirlarinin farkinda olmazsa,
kendisine yapilan ihlallerden de
habersiz kalir. Kendini taniyan ve
bulmus birinin, cevresinden gelen
saygisizliklari kabul etme esigi de
dogal olarak duser.

Tekil gibi goriinse de bu evrensel bir
serltivendir. Strec zorlayicl, engebeli
ve uzun olabilecegi gibi; kolay, glizel
ve 6ngorilebilir de olabilir. Ne
olursa olsun o yoldan déniilmemeli,
hep ileriye dogru gidilmelidir. Yolun
sonu, nihayetinde kim oldugunuza
ctkar. Ne kadar yol almis olursaniz
olun, varmaniz gereken o noktada

“Kendini bulma
yolculugunun kesin
bir bitis cizgisi veya
son duragi yoktur.
Birey yasami
boyunca
karsilastiklari,
gordiikleri, kararlari,
deneyimleri ve
kurdugu iliskilerle
stirekli degisir ve
sekillenir. Bu stirecin
bittigini soylemek
miimkiin degildir;
nefes aldigimiz her
an yeni bir kesif s6z
konusudur. “

Bu hikayenin ana kahramani bireyin
kendisidir. insan kendi ic sesine
kulak vermeli ve 6ziini bulmada en
blyuk yardimcisi yine kendisi
olmalidir. Her insan birbirinden
farkl, biricik ve degerlidir.

Birey kendini yine kendisi ile
kiyaslamalidir; kendi hayatini, o
hayati bir giin bile yasamamis baska
biriyle kiyaslamak, kisinin kendine
yapabilecegi en biyuk
haksizliklardan biridir. Strekli
kendini kesfederek ve farkli
tecriibelerden dersler cikararak
ilerlemeye devam ederiz. Bu
slirecte kazanilan farkindaliklar ile
insan kendine daha ¢ok yaklasir,
dogru ve yanlis ayrimini daha net
yapar, yasamini daha anlamli kilar.
Bu yolculuk bireyi 6zgrlestirir.

Kendini bulma yolculugumuz hala
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olacaksiniz. Kendinize gilivenin,
kendinizi her halinizle kabul edin ve
yola c¢ikin. Her donem bizim icin bir
o6gretmendir; cocukken blyiklerimizden 6grenip
sorgulamadan kabul ettigimiz kaliplar, gencken
deneyimlediklerimiz, hatalarimiz ve yanlislarimiz bize
yol goésterir.

Hatalarindan derin anlamlar ¢ikardigi vakit, birey
kendi adina biiyik bir adim atmis olur. Yanhslar
yapilabilir ancak bunlarin stirekli tekrarlanmasi
gerekmez. Ustelik bazen yanlislari biz yapmayiz,
yanlislar bize yapilir. Kirilldigimiz noktalari susarak
gecistirmek yerine karsi tarafa net bir sekilde ifade
etmeliyiz. Birey, kendisine yapilan haksizliklari dile
getirmedigi strece bu durumlarin tekrarlanma
olasiligl yliksektir. Buna engel olmak, kisiyi daha
bilingli yapar ve cevresinin ona duydugu saygiyi
artirir.

Bu yolculukta yasanan belirsizlikler, kararsizlik anlari
ve hatta insanin kendini kaybolmus, hicbir yere ait
hissetmiyor olusu bile dogal ve gerekli parcalardir.
insan olumsuzluk yasadiginda geri cekilme egilimi
gosterir. Oysa olumlu olaylar nasil normal geliyorsa,
yasanilan zorluklara da olagan bir siirec olarak
bakildiginda bu yolculuk daha anlamli ve
stirdirulebilir hale gelir. Olumsuzluklari bir yikim
olarak gérmeyi birakip, bunlari birer 6grenme firsati
olarak diistinmek hayati 6nem tasir.

devam ediyor; ancak bu kez daha

bilincli ve umutlu bir sekilde. Biling,

bireyin yasamini bir anlam Gzerine
insa etmesini saglar. Boylece bosa gecmis bir zaman
yerine, verimli ve saghkli bir hayat strdurilms olur.

Neye anlam yliklersek ona o kadar deger veririz;
insan yasami gibi paha bicilemez bir seyi anlamli
kilmak da onu yliksek bir bilincle yasamaktan gecer.
Sizler de kendi cocuklugunuzu hatirlayin; gecmisteki
siz, bugiin kim oldugunuzu sekillendiren en degerli
rehberdir.

Kendinize dogru attiginiz bu adimda amaciniz
sadece bir sonuca ulasmak degil; yolculugun bizzat
kendisinden, aldiginiz keyiften ve kazandiginiz
deneyimden beslenmek olsun. Varis noktasindan
ziyade, katettiginiz yolun size ne kattigi 6nemlidir.
Asil mesele bir yere varmak degil, "Kimim?"
sorusunun pesinde yol boyu kendinize ne kadar
yakinlastiginizdir.

Peki, siz kendinizi kendinize ne kadar yakin
hissediyorsunuz? Sunu unutmayin ki bu yolculukta
mesafeler diye bir sey yoktur; en bliylik mesafe,
bireyin kendine dogru atmaktan ¢ekindigi o ilk
adimdir. Bu ylizden cesaret gosterip kendi icine
dogru yola cikanlar, hayatlarinin en degerli
yolculuguna da baslamis olurlar.
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GENCLERDE STRES VE KAYGI:
GORUNMEYEN AMA HISSEDILEN YUK

Genglik donemi, cogu zaman hayatin en 6zgiir ve
enerjik yillari olarak anlatilir; disaridan
bakildiginda arkadasliklar, kesifler ve hayallerle
dolu bir seriivendir. Ancak bu parlak tablonun
arkasinda, glinimiz diinyasinin hiziyla bliyliyen
sessiz bir gercek yatar: Stres ve kaygi. Bircok
geng, farkinda olsun ya da olmasin, yogun bir
zihinsel baski altinda yasamaktadir. Bu baski
sadece bireysel bir huzursuzluk degil; gencin
kimlik insasini ve toplumsal uyumunu derinden
etkileyen cok katmanli bir olgudur.

Kaygi ve Stresin Dogasi: Biyolojik Bir Miras
mi?

Stres ve kaygl, aslinda insan biyolojisinin hayatta
kalma mekanizmasidir. Atalarimiz icin "savas ya
da kac" tepkisi vahsi dogada bir gereklilikti.
Bugln bir gencin sinav kagidiyla karsilastiginda
hissettigi kalp carpintisi, aslinda binlerce yil
oncesinden gelen bu mekanizmanin ta kendisidir.
Ancak modern diinyada tehditler artik vahsi
hayvanlar degil; son teslim tarihleri, sosyal onay
ihtiyaci ve gelecek belirsizligidir.

Kaygl, en temel haliyle gelecekteki olasi bir
tehdide karsi duyulan endise durumudur.
Dozunda oldugunda insani motive eder, harekete
gecirir. Ancak bu duygu kroniklestiginde, yani
geng sabah uyandigl andan gece uyuyana kadar
bu yiki omuzlarinda tasiyorsa, ortada basit bir
heyecandan ziyade ele alinmasi gereken bir saghk
sorunu var demektir.

Gelecek Kaygisi ve Meslek Secimi:
Belirsizligin Yarattigi Firtina

GlinimUz gengligini dnceki nesillerden ayiran en
bliylk stres kaynagi, mesleki gelecegin tarihin
hicbir déneminde olmadigi kadar belirsiz
olmasidir. Eskiden bir tniversite diplomasi, dGmir
boyu silrecek bir kariyerin garantisiydi. Bugiin ise
yapay zekanin ylikselisi, otomasyon ve hizla
degisen is piyasasl, genclerin zihninde devasa bir
soru isareti yaratiyor: "Benim sectigim meslek 10
yil sonra var olacak mi?"

¢ Yapay Zeka ve Teknolojik Kaygi: Teknoloji,
gengleri heniliz var olmayan mesleklere
hazirlanmaya zorluyor ve bu durum derin bir
"6ngorilemezlik" stresi doguruyor. Bir genc,
yillarini verdigi bir uzmanlk alaninin bir
yazilim tarafindan saniyeler icinde
yapilabilecegi korkusuyla ylizlesiyor. Bu
sadece ekonomik bir korku degil; gencin 6z
saygisini ve "ise yararlik" hissini de zedeleyen
bir travmadir.

¢ Ekonomik Bagimsizlik ve Ge¢ Kalmishk
Hissi: Hayat pahaliligi ve is bulma zorlugu,
genclerin ailelerine bagimli kalma siresini
uzatiyor. Akranlariyla kendini kiyaslayan
bircok gencg "geride kaldigi" hissine kapiliyor.
Sosyal medyada karsilarina cikan "20 yasinda
milyoner oldu" tarzi basari hikayeleri, gence
kendi gercekligiyle ilgili derin bir yetersizlik
asihiyor.



Oysa hayat bir yaris degil, bir yolculuktur; ancak
boylesine hizli dénen bir diinyada bunu fark
etmek her zaman kolay olmuyor.

Sosyal Medyanin Gériinmeyen Baskisi:

Dijital Bir Hapishane mi? Genclerde kaygiyi
tetikleyen en modern unsur kuskusuz sosyal
medyadir. Bu platformlar, insanlarin hayatlarinin
sadece en kusursuz anlarinin sergilendigi birer
vitrindir. Gencgler, kendi i¢ diinyalarindaki dogal
karmasayi baskalarinin filtrelenmis goriintileriyle
kiyaslarlar. Bu haksiz rekabet, "sosyal
karsilastirma" dedigimiz psikolojik bir yipranmaya
yol acar.

Bunun yani sira, "FOMQ" (gelismeleri kacirma
korkusu) gencleri strekli telefon ekranina bagli
tutar. Gece gec saatlere kadar mavi 1siga maruz
kalmak, melatonin hormonunu baskilayarak uyku
diizenini bozar. Kalitesiz bir uyku ise ertesi glin
kaygi seviyesinin iki katina ¢ctkmasina neden olur.
Dijital diinya, gence sadece bilgi degil, ayni
zamanda slirekli bir "onaylanma ihtiyaci" da
yiikler. Oyle ki, bir paylasimin aldigi begeni sayisi,
gencin o glinkl ruh halini belirleyecek kadar
glicll bir otoriteye donismustdr.

Aile Dinamikleri: Destek mi, Baski mi1?

Aileler elbette cocuklarinin iyiligini isterler.
Ancak "Biz senin yasindayken..." ile baslayan
cliimleler ya da komsu cocuguyla yapilan
kiyaslamalar, gencte "Sevilmem sadece basarima
bagh" algisi yaratir. Bu "kosullu sevgi" yanilgisi,
kayginin en blytk besleyicisidir. Bir gencin en
blyuk ihtiyaci, hata yaptiginda bile siginabilecegi
glivenli bir liman oldugunu bilmektir. Eger ev bir
huzur alani olmaktan ¢ikip bir sorgu merkezine
donulsurse, genc kaygisiyla tamamen bas basa
kalir.

Kayginin Belirtilerini Tanimak

Stres sadece zihinde kalmaz, bedende de iz
birakir. Genclerde su sinyallere 6zellikle dikkat
edilmelidir:

o Fiziksel: Kronik mide agrilari, gecmeyen bas
agrilari, carpinti ve kas gerginligi.

e Bilissel: Karar vermede glicliik, odaklanma
problemi, strekli en kétl senaryoyu disliinme
egilimi.

o Davranissal: ice kapanma, daha 6nce keyif
alinan aktivitelerden uzaklasma, asiri uyuma
veya uykusuzluk.

Kapsamli Basa Cikma Rehberi: Adim Adim
Huzur

Kaygiyl tamamen yok etmek mimkiin olmayabilir
ancak onu yonetmek 6grenilebilir bir beceridir.

1."5-4-3-2-1" Teknigi ile Ana Donmek: Kaygi
atagi hissedildiginde ¢evredeki 5 nesneyi
goérmek, 4 sesi duymak, 3 dokuyu hissetmek,
2 kokuyu almak ve 1 tadi fark etmek; zihni
gelecek korkusundan cekip simdiki ana
getirir.

2. Bilgi Kirliliginden Uzaklasmak: Sirekli
olumsuz haberlere veya kusursuz hayatlara
maruz kalmak zihni yorar. Glinde en az iki
saat "dijital detoks" yapmak, beynin dinlenme
moduna gecmesini saglar.

3. Miukemmeliyetcilik Tuzagini Kirmak: "Hata
yapmak basarisizlik degil, bir 6grenme
verisidir." Genclerin kendilerine "Hata yapma
hakkim var" diyebilmesi, omuzlarindaki o
devasa ylikl hafifletir.
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Hicbir insan her zaman ylzde yiz performans
gosteremez.

4.Fiziksel Hareketin Giicii: Egzersiz yapmak
sadece kaslari degil, zihni de gliclendirir.
Hareket sirasinda salgilanan endorfin ve
dopamin, dogal bir anti-kaygi ilaci gibidir.
Her glin yapilan 20 dakikalik bir yiriyis
bile kortizol seviyesini dlisiirmeye yeter.

5. Sosyal Destek ve Konusmanin Giicii:
Duygulari bastirmak, onlari daha da
blyttr. Glvenilen bir arkadasla
dertlesmek veya profesyonel bir destek
(psikolog/danisman) almak zayiflik degil,
kiymetli bir 6z bakim eylemidir. Bazen
sadece "Ben de ayni seyi hissediyorum"
climlesini duymak bile devasa bir rahatlama
saglar.

Son S6z: Bir Ses Olmak

Sonuc olarak, genclerde stres ve kaygi sadece
bireysel bir mesele degil, toplumsal bir
sorumluluktur. Gengleri sadece sinav
puanlarindan veya kariyer hedeflerinden ibaret
goérmeyi birakmaliyiz. Onlarin sessiz cighklarini
duymali, basari kadar basarisizligin da hayatin
dogal bir parcasi oldugunu onlara
hissettirmeliyiz.

Unutulmamalidir ki; gelecek belirsiz olabilir
ama bu belirsizligin icinde el ele ylrimek
mimkinddr. Bir gencin en buylik gic,
anlasildigini hissetmesidir. Eger biz yetiskinler,
egitimciler ve toplum olarak genclerin sesini
gercekten duyarsak, o "gériinmeyen yuk"
hafifleyecek ve yerini umuda birakacaktir.
Cunkl hayat, korkuyla gecirmek icin fazla kisa;
hayallerle siislemek icin ise sonsuz firsatlarla
doludur.

Ravza Nisanur TURKMEN

istanbul Saglik ve Sosyal Bilimler Meslek
Yiiksekokulu / ilk ve Acil Yardim Béliimi
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	İyileşmek Zaman İster

	Kendime iyi baktığımda çocuklarıma çok daha iyi bir anne, eşime daha iyi bir eş, aileme ise daha iyi bir evlat olabiliyorum. Çünkü insan önce kendi kalbini iyileştirmeli ki etrafına da o huzuru verebilsin.
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	Gerçek Denge:  Zihin ve Beden Aynı Dili Konuştuğunda Başlar
	ADEV  Ağustos   2026
	Sevdenur SEVİM
	Sürekli Meşgul Olmak Gerçekten Verimli Olmak mıdır?
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	Gelecekte Sağlık Teknolojisi:

	10 Yıl Sonra Bizi Doktor mu Tedavi Edecek, Yoksa Uygulamalar mı?
	Gelecek on yıl içinde sağlık teknolojilerinin hayatımızı nasıl dönüştüreceğini, bu değişimin günlük rutinlerimizden hastane koridorlarına kadar nasıl yankılanacağını düşünmek hem heyecan verici hem de ufuk açıcı bir deneyim.
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	Emirhan CABİROĞLU


	İnsana Karşı Makine Değil, Kusursuz Bir Hibrit Sistem
	ADEV  Ağustos   2026
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	Şefkatin ve Güvenin Algoritması Yoktur
	İdari Yükten Kurtulan Hekimler ve Kişiselleştirilmiş Tıp

	Bir doktorun hastasının gözlerinin içine bakıp, "Merak etme, bu süreci birlikte atlatacağız, bu geçecek" demesinin yarattığı o muazzam biyolojik ve psikolojik rahatlama, dünyadaki en gelişmiş yapay zekâ dil modelinin ekrana yazacağı “Geçmiş olsun, verileriniz stabil, iyileşme oranınız %92” mesajıyla asla aynı etkiyi yaratmaz. İyileşme sadece bedenin mekanik olarak tamir edilmesi değil, ruhun da iyileşeceğine ikna edilmesidir.
	Büyük Soru İşareti: Veri Mahremiyeti ve Bireysel İrade
	Sonuç: Akıl ve Vicdanın Buluşması
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	Savaşın Gölgesinde Unutulan  İki Nesil
	Gökyüzünden Gelen Korku
	Köklerinden Koparılan Çınarlar
	Öte yandan, toplumun hafızası olan yaşlılar için savaş, bir ömür boyu ilmek ilmek örülen yaşamın saniyeler içinde paramparça olması demektir.  Gençler çatışma anında daha hızlı hareket edip kaçış yolları arayabilirken, fiziksel kısıtlılıkları olan yaşlılar çoğu zaman kuşatılmış bölgelerde mahsur kalmaktadır.
	Onlar için tahliye, sadece bir yerden bir yere gitmek değil; tüm anılarını, ektiği ağaçları, büyüttüğü evlatların izlerini taşıyan duvarları terk etmek, yani köklerinden koparılmaktır. Kronik hastalıklarla boğuşan, düzenli ilaca ve bakıma ihtiyaç duyan yaşlılar, hastanelerin bombalandığı veya tıbbi malzemenin tükendiği ortamlarda adeta sessizce ölüme terk edilmektedir.
	Bir mülteci kampının tozlu çadırında, yabancı bir gökyüzünün altında ömrünü tamamlamak zorunda kalmak, insan onuruna vurulan en ağır darbelerden biridir.

	Kuşaklararası Acı Dayanışma
	Savaşın en acı verici tablolarından biri de kuşaklararası olağan dayanışmanın çöküp, yerini zorunlu ve trajik bir hayatta kalma mücadelesine bırakmasıdır. Anne ve babaların hayatını kaybettiği ya da cepheye gittiği senaryolarda; aslında kendi bakımına muhtaç olan yaşlıların, travma içindeki torunlarına ebeveynlik yapmaya çalıştığı bir dünya düzeni ortaya çıkmaktadır. Bu iki hassas grubun birbirine tutunarak hayatta kalma çabası, insanlığın vicdanına tutulmuş dev bir aynadır.
	Savaş bittiğinde şehirler betonla, asfaltla yeniden inşa edilebilir; ancak bir çocuğun çalınan uykuları ve bir yaşlıdan esirgenen huzurlu veda, hiçbir siyasi zaferle veya ekonomik paketle geri getirilemez. Küresel toplumun sorumluluğu sadece ateşkesleri sağlamak değil, bu iki neslin onurunu ve geleceğini savaşın kirli elinden çekip almaktır. Çünkü bir toplumun medeniyet seviyesi, en güçlü olduğu anlarda değil; en zayıf üyelerini felaket anında ne kadar koruyabildiğiyle ölçülür.



	Hakkı AYDIN
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	Çizgilerin Arasındaki Büyü: Neden Hâlâ Animasyon İzliyoruz?
	ADEV  Ağustos   2026
	Gerçeğin Prangalarından Kurtulmak
	Sadece Çocuklar İçin mi? Büyük Bir Yanılgı!
	Eğitimde "Aydınlanma" Anı
	“Animasyon izlemekten asla utanmayın. Çünkü o karelerin içinde sadece çizgiler değil; yerçekimine meydan okuyan hayallerimiz, anlatamadığımız korkularımız ve çocuksu merakımız gizli.”

	Geleceğin Dili: Pikselden Duyguya
	Perdenin Arkasındaki Devrim: Duyguların Mimari Yapısı
	Abartının Estetiği: "Squash and Stretch" Neden Önemli?
	Kültürel Bir Elçi Olarak "Anime" ve Doğu-Batı Köprüsü
	ADEV  Ağustos   2026
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	Teknolojinin Soğuk Yüzünü Isıtan Sanat
	Ekonomik Bir Katalizör: Görünmez Dev
	Sosyal Sorumluluk ve Farkındalık
	Geleceğe Bakış: Metaverse ve Ötesi
	Son Söz: Hayal Gücü En Büyük Direniştir
	Anadolu’nun Dijital Rönesansı: Türkiye’de Animasyonun Yükselişi
	TRT Çocuk ve Endüstriyel Milat
	Oyun Dünyası ile Gelen Sinerji
	Özgünlük Mücadelesi ve Gelecek

	Unutmayın, Walt Disney’in dediği gibi: "Her şey bir fareyle başladı." Ama bittiği yer, yıldızların   çok daha ötesinde, bizim hayal edebildiğimiz son noktada olacak.
	Elif Selin TÜRK
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	Erikson’un Yaşamın Sekiz Dönemi Kuramına Metaforik Bir Bakış: İnsan Hayatının Sekiz Duraklı Uzun Yolculuğu
	ADEV  Ağustos   2026
	1. Kat: Güvene Açılan Temel (0-1 Yaş Dönemi)
	2. Kat: Küçük Mimarın İlk Denemeleri (1-3 Yaş Dönemi)

	3. Kat: Hayal Bahçesi (3-6 Yaş Dönemi)
	4. Kat: Çalışkanlık Atölyesi (6-12 Yaş Dönemi)
	5. Kat: Aynalar Salonu (Ergenlik Dönemi)
	ADEV  Ağustos   2026

	6. Kat: Köprüler ve Bağlar (Genç Yetişkinlik Dönemi)
	7. Kat: Bahçıvanlık (Orta Yetişkinlik Dönemi)
	ADEV  Ağustos   2026

	8. Kat: Teras ve Ufuk (Yaşlılık Dönemi)
	Sonuç: Kat Kat İnşa Edilen Bir Anlam Olarak İnsan
	Zehra Nur DURKAL
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	“Kendimi sürekli bir anlam aramaya kalkışırken yakalıyordum. Fakat sonrasında fark ettim ki bu anlaşılmazlığı “düzeltmeye” çalışmak başlı başına hatalı bir yaklaşımdı. Şizofreni deneyimini bizim gerçeklik algımıza bire bir uydurmak mümkün değildi.”
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	Bu farkındalık Deborah’a, yalnızca kendi hayatı için değil, hastanede kalan herkes için bir “gönül borcu” taşıdığını gösteriyor. Hissedilen bu gönül borcu, iyileşmenin beraberinde getirdiği ağır bir sorumluluktur aslında. Kendi sesini ve tınısını henüz bulamayan arkadaşları adına yaşamın içinde var olmaya çabalamak, başlı başına terapi sürecinin bir devamı niteliğindedir. Deborah'ın hayata bu dönüşü; özgürlük, diğerkâmlık ve gerçeklikle yeniden bağ kurma temalarını güçlü bir şekilde pekiştiriyor.
	Büşra KORKUT
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	İÇ SAVAŞ SONRASI ŞAM:
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	Dünyanın En Eski Şehri: Binlerce Yıllık Katmanlar
	Şam, on yılı aşkın bir çatışmanın ardından kendi hikâyesini yeniden yazmaya çalışıyor; hem kırılgan hem inatçı, hem yaralı hem de bitmez tükenmez bir dirençle. Üstelik bu direncin kökleri yalnızca son savaşa değil, binlerce yıllık kesintisiz bir varoluş pratiğine uzanıyor.
	Enes SAĞLAMBAŞ



	Hamidiye ve Doğru Sokak: Tarihin Canlanışı
	Mezzeh: Batının Yüzü ve Gizli Kırılganlık
	Yermük: Tarihin En Ağır Sayfası
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	Sofra: Her Şeye Karşın Kurulan Ziyafet
	Kasyun Dağı: İlk Cinayetin ve Dirilişin Gölgesi
	Direniş ve Hayat
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	Ömer Faruk BULUT

	FARKLILIKLARIN İÇİNDEKİ EŞSİZLİK:  Otizm Spektrum Bozukluğu
	ADEV  Ağustos   2026
	Spektrumun Renkleri
	Doğuştan Gelen Bir Miras mı?
	Hepimiz hayatımızın bir döneminde; bizler gibi iletişim kuramayan, seslenildiğinde göz teması kurmayan, parmak uçlarına basarak yürüyen veya sürekli tekrarlayan hareketler yapan birini mutlaka fark etmişizdir. Hatta istediği yapılmadığında büyük bir kriz anı yaşayan birine bile denk gelmiş olabilirsiniz. Ancak bu bireylere biraz daha yakından bakacak olursanız, her birinin belirli bir alanda bizlerden çok daha başarılı olduğunu göreceksiniz. Matematik, sayılar, görsel hafıza veya çizim becerileri gibi alanlarda olağanüstü yeteneklere sahip olabilen ancak sosyal ilişkilerde kısıtlamalar yaşayan bu özel durum, “Otizm Spektrum Bozukluğu (OSB)” olarak adlandırılmaktadır.

	1943'ten Günümüze OSB
	36 Çocuktan Biri: Çevresel Faktörler ve Ailenin Rolü
	Belirtileri Nasıl Fark Ederiz?
	ADEV  Ağustos   2026
	ADEV  Ağustos   2026

	İkinci Beynimiz: Bağırsak Florası ve Otizm
	ADEV  Ağustos   2026
	Uzun COVID: Bitmeyen Pandeminin Multisistemik Analizi
	İnayet ESEN
	ADEV  Ağustos   2026
	Giriş: Akut Safhadan Kronik Sürece Geçiş
	Tanımsal Çerçeve ve DSÖ Kriterleri


	Patofizyolojik Mekanizmalar: Vücut Neden Tam Olarak İyileşemiyor?
	Klinik Yelpaze: Baştan Ayağa Etkilenen Sistemler
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	Risk Grupları ve Epidemiyoloji
	Tanı ve Multidisipliner Yönetim
	Sosyo-Ekonomik ve Toplumsal Yansımalar
	Sonuç
	ADEV  Ağustos   2026

	MUTLULUK: Geçmişin Özleminden Anın Değerine
	ADEV  Ağustos   2026
	“Siz de aslında hep geçmişin daha güzel olduğunu düşünenlerden misiniz? Elbette zaman zaman “Şu an çok mutluyum” dediğim anlar oluyor ancak o eskide yaşadığım mutluluğun saf ve dolu dolu huzurunun yerini hiçbir şey tutmuyor.”
	Zamanın Yavaş Aktığı O Günler
	Geçmişe Özlem ve Beynin Oyunları
	Dopamin Çağı ve Kaybolan Değerler


	Zorlukların İçindeki Güzellik ve Erteleme Alışkanlığı
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	Aşka ve Karşılıksız Sevgiye Dair
	Masumiyetin Simgesi: Hayvan Dostlarımız
	Sonuç: Mutluluğu “An”da Yaşamak

	Samet DURAN
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	Bir Diş Hekimliği Öğrencisinin Gözünden Hayatı Okumak
	Zeynep Beyza ÇELİK
	“Kavramlar sadece düşüncelerimizi değil, mesleğimizi ve günlük yaşantımızı da belirliyor.”
	ADEV  Ağustos   2026
	Çürük (Karyes): İhmalin Bedeli
	Ortodonti: Nizamın İnceliği


	Diş Çekimi: Bütünü Kurtarmak
	Oklüzyon: Uyum ve Ahenk
	Diş Taşları: Biriken İhmaller
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	UYKUNUN  TIBBİ AÇIDAN ÖNEMİ
	Uykunun Mimarisi: NREM ve REM Fazları
	Uyku temelde iki ana evreden oluşur: NREM (Non-REM) ve REM (Hızlı Göz Hareketi) uykusu. NREM uykusu kendi içinde N1, N2 ve N3 evrelerine ayrılır. "Yavaş dalga uykusu" olarak bilinen N3 evresi; doku onarımı, bağışıklık sisteminin aktivasyonu ve derin dinlenme açısından kritiktir. Aynı zamanda büyüme hormonu salınımının en yüksek olduğu dönemdir; bu nedenle uykunun çocuklardaki önemi çok daha büyüktür.
	REM uykusu ise yoğun rüya aktivitesi, artmış beyin metabolizması ve sinaptik plastisite ile karakterizedir. Öğrenme, hafızanın pekiştirilmesi ve duygusal regülasyon süreçleri bu evrede belirgin şekilde desteklenir. Tüm bu süreçlerde beynin  hipotalamus, talamus ve beyin sapı  gibi yapıları aktif olarak görev alır.

	Metabolizma, İştah ve Endokrin Sistem

	Uykusuzluk, depresyon riskini 5 kat, anksiyete riskini ise 20 kat artırır. Uykusuz kalındığında beynin karar verme merkezi olan prefrontal korteks aktivitesi azalırken, duygu merkezi amigdalanın reaktivitesi artar. Bu da duygusal dengesizlik, sinirlilik ve anksiyete belirtilerine neden olur.
	Biyolojik Saatimiz: Sirkadiyen Ritim
	Uyku-uyanıklık döngüsünün temel düzenleyicisi sirkadiyen ritimdir. Hipotalamusta yer alan suprakiazmatik çekirdek (SCN), çevresel ışık sinyallerini retina aracılığıyla alarak melatonin ve kortizol gibi hormonların salınımını düzenler. Pineal bezden salgılanan melatonin uykuya dalmayı kolaylaştırırken, sabah saatlerinde yükselen kortizol organizmanın uyanıklık düzeyini artırır. Jet lag, vardiyalı çalışma veya ekranlardan yayılan mavi ışığa aşırı maruziyet ise bu hassas ritmin bozulmasına yol açar.
	evrelerine bağlıdır. Derin uyku eksikliği çocuklarda büyüme geriliği riskini artırırken, kronik uyku yoksunluğu hipotalamo-hipofiz-adrenal (HHA) aksını aktive ederek kronik stres yanıtını güçlendirir ve kortizol düzeylerini yükseltir.

	Kalp Sağlığı ve Bağışıklık Sistemi
	Kardiyovasküler sistem açısından uyku, kan basıncının ve kalp hızının düzenlenmesinde kilit rol oynar. Normal uyku sırasında parasempatik aktivite artar ve kan basıncı fizyolojik olarak düşer (nocturnal dipping).

	Beynin Temizlik Sistemi ve Nörolojik Etkiler
	Uyku sırasında beyin, glifatik sistem aracılığıyla metabolik atıkları temizler. Özellikle beta-amiloid ve tau proteinlerinin uzaklaştırılması, nörodejeneratif hastalıkların önlenmesi açısından hayati önem taşır. Kronik uyku yoksunluğunun; Alzheimer, Parkinson ve diğer nörodejeneratif süreçlerin hızlanmasıyla ilişkili olduğu saptanmıştır. Bu durum, uykunun nöroprotektif (sinir koruyucu) rolünü açıkça ortaya koymaktadır.
	Psikiyatrik açıdan bakıldığında ise uyku eksikliği;
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	Sağlıklı Bir Uyku İçin Neler Yapılmalı?
	Yaş Gruplarına Göre İdeal Uyku Süreleri
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	İlayda USTA
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	Hız Çağında Kısalık: Yüzeysellik mi, Bilgelik mi?
	Türkiye’de Haiku Yansımaları
	Sınıfta Haiku: Eğitsel Bir Araç Olarak Şiir
	Kişisel Bir Değerlendirme
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	İclal ALTAŞ
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	Empati ve Zihinsel Gelişim
	Sınırları Genişletmek: Ne Okumalı?

	Okuma alışkanlığı bir kez edindikten sonra ondan vazgeçmek pek mümkün değildir. Çünkü okumanın verdiği huzur ve keyif, zamanla hayatın ayrılmaz bir parçası hâline gelir.
	Sude Elif TATAR


	Okumamanın Görünmez Maliyeti
	Okuma Alışkanlığını Nasıl Edinebiliriz?
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	Miray İPEK

	“Kendini bulmak; mükemmeliyetçi olmak, hiç hata yapmamak veya hep güçlü görünmek zorunda olmak demek değildir. Çünkü insan hata yaptıkça öğrenir, denedikçe güçlenir.”
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	“Kendini bulma yolculuğunun kesin bir bitiş çizgisi veya son durağı yoktur. Birey yaşamı boyunca karşılaştıkları, gördükleri, kararları, deneyimleri ve kurduğu ilişkilerle sürekli değişir ve şekillenir. Bu sürecin bittiğini söylemek mümkün değildir; nefes aldığımız her an yeni bir keşif söz konusudur. “
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	GENÇLERDE STRES VE KAYGI:
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	Kaygı ve Stresin Doğası: Biyolojik Bir Miras mı?
	Gelecek Kaygısı ve Meslek Seçimi: Belirsizliğin Yarattığı Fırtına


	Sosyal Medyanın Görünmeyen Baskısı:
	Aile Dinamikleri: Destek mi, Baskı mı?
	Kaygının Belirtilerini Tanımak
	Kapsamlı Başa Çıkma Rehberi: Adım Adım Huzur
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	Son Söz: Bir Ses Olmak
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