Yil 2- Sayi 2- Haziran 2019

. |“Yolu géniile diigiiren, A
yolcuyu vuslata diigiiriir elbet...”

Fatma HANEDAN
J




OGRENCILER ACELE EDIN !

Sinirl Kontenjan

YUKSELIs

OZEL OGRETIM KURSU




(] @yukselisozelogretim
] ot it

(3 0(d64) 214 5.9

EminetnMah Bayraarghan ™
o) Kat:1-3-4/RIZE

TORSELIg ==






VUSLAT

Yil:2-Sayi:2-Haziran 2019

IMTIYAZ SAHIBI
Mine HACIOMEROGLU
Okul Midirt

EDITORLER
Onur KELES
Sibel SOYKAN
Tark Dili ve Edebiyat
Ogretmenleri

GRAFIK-TASARIM
Ayse KELES
Bilisim Teknolojileri
Ogretmeni

YAYIN KURULU
Aysegiil irem KAZDAL
Seyda BALTURK
Sevval SANCAKTUTAR

ILETiSiM
Cay Mesleki ve Teknik
Anadolu Lisesi
Hayrat Mah. Ziraat Sok.
Merkez/RIZE
Tel: 04642233528
Belgegecer: 04642233527

Dergimizin gikariimasindaki
katkilari igin sponsorlarimiza
tesekkiir ederiz.

iCINDEKILER

Basyazi Mine HACIOMEROGLU

Editorden onur KELES

Hayatin Rotasi Ebru AKIN

2018-2019 Egitim Ogretim Yili Kadromuz
Etkinliklerimizden Kareler

Akut Miyokard infarktiisii Mine HACISMEROGLU
Sonsuzluk Kitasi Sevval SANCAKTUTAR

Agrinin Giderilmesinde ilagsiz Yontemler Melek FAZLIOGLU
Sebzeleri, Sirkeli Suda Bekletmeli mi? zeynep COLAK KOSOGLU
Oda Diizeni Yaren 0ZER

Miistesna Beyitler Bir Beyit Bir Hikaye

Bize Kalan Haiit Selim DONMEZ

Gilnes Gilltigliim Seyda BALTURK

itiraf Aysegii irem KAZDAL

Hubb Beyzanur iPEK

iIk Yardim senol TOKLUOGLU

Bu Sehir Bana Zindan muhammed Emin CEBIR
Masum Biisra CAVUS

Depresif Hallerimiz 0sman BAYKAL

Bir Keskin Doniig Engin DEMIR

Vuslat Fatma HANEDAN

Motivasyon Fatih ARSLAN

Atatiirk Gokyiiziinde Sevval SANCAKTUTAR
Renkli Kanatlar Seyda BALTURK

Tiyatro Hayat Disarda

Rize Ovit Kar ve Off-Road Etkinligi
Atamiyorum Sule BUY(K

Ozlemek ince Sizi Celaleddin CEYHAN

Okunasi Kitaplar

Alti Gizili Ciimleler

7 Veeslad 2079




Degerli Meslektaslarim, Kiymetli Veliler ve Sevgili Ogrenciler,

Dergimiz araciligiyla sizlere “merhaba” demekten biyiik bir mutluluk duyuyorum.

Saglik hizmetleri, bireylerin ve toplumun saghgini korumak ve saglik diizeyini yiikseltmek amaciyla
verilir. Bu amacin gerceklesmesinde, saglik hizmetlerinin sunucular olan saglik personellerinin egitimi
onemli yer tutar. Glinki saglik hizmetlerini diger hizmet birimlerinden ayiran ve 6nemli kilan, bu hizmetin
dogrudan insan yagsami ve insan sagligina yonelik olmasidir.

Okulumuzun misyonu; Turk Milli Egitiminin genel ve 6zel amagclari dogrultusunda, etkili iletisim
kurabilen, sorumluluk duygusu yiksek, kendine glveni tam, arastiran ve ureten, kendisi ve toplumla
barisik, meslegiyle ilgili yenilik ve gelismeleri yakindan takip eden, siirekli kendini yenileyen, Atatiirk ilke
ve inkilaplarina ve Cumhuriyetimizin temel degerlerine yirekten bagl, vatansever, milli, manevi, ahlaki ve
insani degerleri benimseyen saglik meslek elemanlari yetistirmektir.

Vizyonumuz; saglik sektoriinde tercih edilen, girisimci ve katiimci, meslek etik ve ahlaki kurallari
benimseyen, bilgi ve beceriyle donanimli, kendini yenileyen saglik elemani yetistiren bir okul olmak.

Cay Mesleki ve Teknik Anadolu Lisesi olarak bizler; bilgi toplumunun giin gectikge artan bilgi arayi-
sini karsilayabilmek, egitim, dgretim, topluma hizmet sorumlulugumuzu eksiksiz bir sekilde yerine getir-
mek istiyoruz. Degerlerimiz dogrultusunda diiriist, tarafsiz, adil, sevgi dolu, iletisime acik, ¢oziim Greten,
yenilikci, Once insan anlayisina sahip bireyler yetistirmek bizim temel hedefimizdir.

Bir sonraki sayimizda gortsene kadar esen kalmanizi dilerim. Saygilarimia. ..

“EGITIM uzun bir yol
Bu yolda SAGLIKLI ol.”

Mine HACIOMEROGLU
Okul Miidiirii

Vistal 7019~ 2




Deg"er/z’ okurlarmz, “Bir hos sadd birafk-
mak’”’ gayesi ve biiyiik bir heyecanla Haziran 2018 de
ilk sayisini yayimladgimiz “Vuslat”m ikinci sayi-

Editorden

sinz, sizlerle bulusturmanmm mutlnlugunn yasryornz.
Her sayfasinda ayr: bir emedin yer aldig dergimizin,
ozellikle dgrencilerimizin girisimel yonlerini, iletisinm
becerilerini ve yazma yetilerini gelistirdigini goz/lentle-
menin verdigi giicle calismalarimiza devam ediyoruz.

Bir saglik meslek lisesi olmannz; gerceginden
hareketle, dergimizin ikinci sayisinda hem saglik ala-
neyla ilgili gesitli noktalara dedindik hem de dgrenci
ve dgretmenlerimizin edebi nitelikli (hikaye, siir vs.)
yazularima yer verdik. Il sayimzda da yer alan “Bir
Beyit Bir Hikdye” baslkls biliimde yine miistesna
bir beyitin hikayesi iizerinde dururken “Okunast Ki-
taplar’da, okunmadiginda hayatinzda mubakkak
bir seylerin eksik kalacagina inandigimiz; baze miibim eserleri onerdik. Bir kitabr okumak, bir yolda yii-
riimefk gibidir. Bu yolda bizim yoldasimiz olan bazi kitaplardan sectdimiz ve gondillere dokunan ifadeler
“Alts Cizili Ciimleler’le hatirlatmak istedik.

Hareket noktamnz, olan; diisiinen, diisindiigiinii anlamlandiran ve uygnlayan bir anlayisia ca-
ligmalarmuzy yiiriitmeye gayret ettik. Bu noktada, dergimizin hazerlanmasindaki katkilarimdan dolay:
bagta Okul Miidiiriimiiz Mine HACIOMEROGILU olmak iizere, Bilisim Teknolgjileri Ogretmeni
Ayse KELES'e ve degerli ddrencimiz Aysegiil Irem KAZDAL nexdinde emegi gecen tiim G3renci ve
dgretmenlerimize tesekkiirii bore biliriz.

Baglangicindan bitimine kadar yogun, yorucu, izverili ve keyifli calismanin, amator ama samini
bir rubun tezabiirii olan dergimizi, bedeneceginizi ve takdir edeceginizi umarak—varsa-kalem hatala-

rimize da mazur gormeni3i istirham ederefe siglere keyifli okumalar diliyornz. Bir sonraki saymnzda
goriigmek dimidiyle. . .

“Karnnz hep tok, rubunug hep ag olsun.”

Onur KELES
Tiirk Dili ve Edebiyati Ogretmeni
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HAYATIN ROTASI: HAYALLER, HEDEFLER VE PLANLAR

“Gideceginiz yeri bilmiyorsaniz, vardiginiz yerin
onemi yoktur.” (Peter F. Drucker)

Size nereye gidecegi konusunda herhangi
bir fikri olmayan birinin terminalde dylece bekledigini
soylesem nasil tepki verirsiniz? Muhtemelen sagirir-
siniz. Peki, aksam oynanacak Gaykur Rizespor-Gala-
tasaray macinda hangi takimda oldugunu bilmeden
sahaya cikan bir futbolcu distnebiliyor musunuz?
Kulaga sagma geliyor olmali. Oyleyse, herhangi bir
konu belirlemeden kitap yazmaya calisan yazar or-
negini de tuhaf karsilayacaksinizdir. Elbette bunlar
s6z konusu olmayacak seyler. Bildiginiz gibi aslinda
bu insanlar yapacaklar islerle ilgili bilgiyi onceden
edinir ve iglerini planlar. Ve sahip olduklari bilgi, be-
ceri, yetenek ve zaman olgutleriyle kendilerine bir
hedef belirler.

Hedef; yapacag@iniz isteki “amaciniz, gayeniz
ya da ulasmak istediginiz yer” olarak sozliiglimiizde
yerini alir. Sizce hedef belirlemek yalnizca yazar-
larin, sporcularin, 6gretmenlerin yapmasi gereken
bir is midir? Hayir. Dogadaki her canlinin bir hedefi
vardir. Mesela arilar giinliik binlerce ¢icegi ziyaret
ederek polen toplar, bal yapar. Oriimcekler aglarini
ormek icin once kendilerine bir yer belirler, daha
sonra bu yere giderek aglarini 6rmeye baslar. Bu
aglar sayesinde avlandiklari gibi yasam alanlarini
da olustururlar.

Peki, hedef belirlemek neden énemlidir?

Birincisi, hedef belirlemek hayatimizi anlaml
kilar. Victor Frankl “insanin Anlam Arayisi” adli Ki-
tabinda hayatinin 6nemli Kkesitlerinden oOrnekler
sunuyor bizlere. Bir mahkim olarak kendisinin de
icinde bulundugu Nazi kamplarinda kendisini ger-
cekten mahkdm olarak goren ve Glecegini diisiinen
insanlarin kisa bir slire sonra yasama veda ettigini,
hayata dair bir umudu ve hedefi olan insanlarin ise
kurtuldugunu ifade ediyor. O halde hayatimiza, ge-
lecegimize dair belirledigimiz hedefler bize yagamin
anlamini hatirlatir, umudumuzu artirnr ve bizi motive
eder diyebiliriz.

Vestatz0r9

kincisi, hedef belirleyen kisi bu hedefe ula-
sabilmek i¢in her zaman planli olacaktir. Planli olan
kisi ise basari saglayabilmek igin ilk kosulu yerine
getirmis sayilir. Plan, bircok dgrenci tarafindan oz-
gurliigu tehdit eden bir unsur olarak algilanir fakat
su bir gergektir ki Planlamaya ayrilan dakikalar uy-
gulamada saatler kazandirir. Dolayisiyla kisisel inti-
yaclarimizi dogru tanimlayan, sinirlari belli ve uygu-
lanabilir olan bir plan size sahip olmak istediginiz 6z
disiplini saglamada oldukga yararli olacaktir.

Ugiinciisti, planlariniz ve onlar sayesinde
ulastiginiz hedefleriniz yalnizca bagsariya odaklan-
manizi saglar.Hedeflerinize ulagsmak icin gosterdigi-
niz mucadele sizlere her zaman bagarmamak igin
higbir nedeninizin olmadigini hatirlatir.

Peki, hedef belirlerken nelere dikkat etmeliyiz?

% Her seyden oOnce kendinizi ¢ok iyi
tanimalisiniz. Duygu ve dustincelerinizi, guc-
I ve zayif yonlerinizi, yetenek ve ilgilerinizi
kisacasi kendinizde olan ve olmayan her se-
yin farkina varmaniz gerekmektedir.

+ Hedeflerin ulasilabilirligine de dikkat etmek
gerekiyor. Hedeflerinizin yuksek olmasi, o
hedefe ulagabileceginiz anlamina gelmez. 0
hedefi gerceklestirebilme ihtimalinizdir asil
olan. Bu da bahsettigimiz gibi kendimizi ta-
nimamizla mumkin olacak bir durumdur.
Unutmayin ki neye ulasabileceginizi sizden
daha iyi bilen yoktur. Hedeflerinize ulagabil-
mede tek kistas sizlersiniz.

+» Hedeflerinizin net olmasina dikkat etmelisi-
niz.Yani acgikga ortaya koymaniz gerekir;ne-
yi,neden,nasil ve ne zaman yapacaginizi.Bu
detaylar daha saglam ve emin adimlarla iler-
lemenizi saglayacaktr.

+¢ Hedeflerinizi belirlerken zaman gergevesini
muhakkak g0z oOnunde bulundurmalisiniz.
Yani belirlediginiz her hedefin baglama ve
bitig tarihi, kisa, orta ve uzun vadede yapila-



caklar seklinde onceden belirlenmis olmasi ge-
rekir.

iste tiim bunlar bir hedefi hayalden ayiran
detaylardir. Birbiri ile kargtirilan bu iki kavram
bakin aslinda birbirinden ne kadar farkli. Ha-
yal zihinde tasarlanan sey, gerceklesmesi iste-
nen imge olarak tanimlanir. Hedefin ise tanimi-
ni daha once yapmistik. Hayal daha genis, pek
siniri olmayan bir kavramdir. Yani hayallerimiz
aslinda saydigimiz birgok faktorli dikkate alma-
dan kurdugumuz dsler. Daha soyut ve belirsiz
olan imgeler. Hayal sahibi olanin higbir sey yap-
masina gerek yoktur. Yani her yerde her sekilde
hayal kurabilirsiniz. Dolayisiyla hayal tek basina
sizi eyleme gecirmez. Bunu saglayacak olan he-
deftir. Eger hukuk fakiiltesine girmek istiyorsaniz
ginliik kag soru ¢ozeceginizi hedefler ve eyle-
me gecersiniz. Boylece hukuk fakiiltesi sizin igin
hayal olmaktan ote olur. Elbette hayal olmadan

motivasyon ve ilerleme olmaz fakat unutmayin
ki hayalinize, amaciniza giden yolda belirledigi-
niz hedefler sizi harekete gegirecektir.

Sonug olarak hedef, basar yolculugundaki
en 6nemli adimdir diyebiliriz. Yolculugunuz sira-
sinda attiginiz her adimda Albert Einstein’in su
sOziinii hatirlamaniz dilegiyle: “Mutlu bir hayat
yasamak istiyorsaniz hayatinizi bir amaca bag-
layin, Kisilere veya egyalara degil.”

“Fark yaratma ydirekliligini gdsterme ve ger-
cekten yapmaya deger bir sey yapma zamani
gelmigtir. Mutlaka biylk bir amac degil ama
yireginizde tutusan herhangi bir sey arzunuz,
dustnlz olan bir gey igin... Yeryuzindeki gun-
lerinizin degerli ve anlamli gecmesi, kendinize
olan borcunuzdur; yagamin tadina varin, var gu-
cunuzle hedefe odaklanin.”

Joyce Giulia

Ebru AKIN
Psikolojik Danisman ve Rehber Ogretmen
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“Ben Sparcunin Zeki, Cevik ve
Ayn Zamancln Ahlaklsmi Severim.

1

(
IMilli Egitim Miidiiriimiiz Sayim Yasar KOCAK m da
éztz/dzg“z “Mesleki Tantim Giinii” etkinligimizden

“Uide diizenlenen igretmenler arasi masa)
tenisi turnuvasimda Biyoloji ddretmenimiz]

ema Aksu birinc oldu.

J

(“Diinya Sagik Iin Hareket Et Giinii
kapsamnda  farkimdalik  olusturmark

\o77actyla yapilan saglk  yiiriiyiisiinder)

1919 / 2019
(100.Y1L)

(9 Mayes'sn 100. yilr etkinlikleri kapsaminda okulumnzda

olusturdngumuz, 19 Mayis Sokagr'indan

F Mo

Ogrencilerimiz  tarafindan,  Hacer
Usta Anaokulu igrencilerine  verilen

enel bijyen editinzinden

P

CYeJJz'/@/ Haftas: kapsaninda okul ba

esine agag fidanlar: dikild;.

14 Mart Pi Giinii etkinlikleri kapsamnda

ekea oyunlar: simifinin actlising yapirk.

Kick Boks Federasyonn tarafindan Trab-
zonda diizenlenen turnuvada grencileri-

mizden Melisa Celik 52 kgda 1. Ayli

Canakkale Gezimizden

7

Yurtvermez, de 60 kgda 2. oldn.
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AKUT MiYOKARD iNFARKTUSU (KALP KRiZi) GEGIREN HASTALARIN KRiZ SONRASI EGITiMi VE
EGITIM BILGI, ANKSIYETE VE ALISKANLIKLARINA ETKISI (YUKSEK LISANS TEZI)

Akut miyokard infarktiisii, koroner arterlerin tikan-
masli veya spazmi ve koroner kan akiminin ileri derecede
azalmasi sonucu geligen, iskemiye bagli miyokardda olu-
san geri donustimstz bir miyokard nekrozudur. Ik olarak

1912’de Herick ve 1929’da Levin tarafindan agiklanmistir.

Tiim diinyada oldugu gibi, Tlrkiye’de de kalp has-
taliklarinin giderek arttigi ve ani 6limlere yol actigi bilin-
mektedir. Kalp hastaliklarinin toplumda goriilme sikliginin
giderek artmasi is guicti kaybi olusturmasi ve 6lim sebep-
lerinin baginda gelmesi, kalp hastaliklarina iligkin birincil,
ikincil ve Gguncul korunma yontemlerinin 0nemini ortaya
koymaktadir.

Degistirilebilir risk faktorleri olan; sismanlik, stres,
hareketsiz yagsam sekli, hipertansiyon, hiperkolestorolemi,
sigara ve seker hastaligi gibi faktorlerin ortadan kaldirnimasi,
onlemeye yonelik calisma guruplaninin  etkin  saglik
egitimi uygulamalariyla ve yazili kaynak kullanimlari ile
gerceklesebilmektedir.

Hastalarin yasamlarini surdirebilmeleri igin iyi bir
bakima ve destege ihtiyaclari vardir. Hastalikla bas etmede,
hastalikla ilgili yasam sekli degisikliklerini gerceklestirerek
hastaliga uyumu saglamada saglik bakimi ekibinin rolii cok
onemlidir. Hasta hastaneye kabul edildigi andan itibaren,
saglik bakim ekibi bakim girigimleri ile birlikte hastalik hak-
kinda egitim programina da baglamalidir. Kardiyak Rehabi-
litasyon programlari ile ilgili arastirmalarda; uygun oldugu
belirtilen donem icinde, belirlenen bilgi diizey yetersizlikleri
dogrultusunda uygulanan programli, bireysel ve yazill ma-
teryal kullanilarak yapilan egitimin, hastanin istenen uyumu
saglamasindaki 6nemi vurgulanmaktadir.

Akut miyokard infarktiisii geciren hastalarin sonraki
yasamlarinda énemli oldugu belirlenen fizik egzersiz diizen-
lemesi, diyet diizenlemesi, ilag alimi, sigaranin birakiimasi,
stres kontrolii ile ilgili kazaniimas! istenen saglik davranis-
larinin kontrolli, bu amagla gelistiriimis “Saglik Davranig
Olcekleri” ile degerlendirilmeli ve devam eden 6zellikle ilk
6 aylik siirec icindeki yagam sekli degisikliklerini basarma
durumu kontrol edilmelidir. Bu nedenle ¢aligmamiz, akut
miyokard infarktiisii geciren hastalarin hastaliklar ve ya-
sam sekli degisiklikleri ile ilgili egitimin, saglik davraniglari-
na etkisini aragtirmak amaciyla planlanmigtir.

ARASTIRMANIN SONUCU:

Arastirmamiz, koroner bakim Unitesinde yatan akut
miyokard infarktiisii geciren hastalarda, hastaliklari ve ya-
sam sekli degisiklikleri ile ilgili egitimin, saglik davranislari-
na etkisini aragtirmak amaciyla yapilmigtir.

Vestatz0r9

Egitim hedefleri ve literatiir bilgisi dogrultusunda
hazirlanan gortigsme formu, kalbin fonksiyonu, hastalik ve
risk faktorleri, stresin kontroll, genel aktivite, seksuel akti-
vite, diyet, ilag ve saglik kontroliine iligkin bilgi diizeylerini
aragtirmak amaciyla uygulanmig, belirlenen yetersizlikler
dogrultusunda planlanan egitim, konu ile ilgili olusturulan
bir egitim kitapcidi (Kalp Krizi Gegiren Hastalar icin Egitim
Kitapcigi) ve bireysel yontem kullanilarak tamamlanmustir.

Egitimden yararlanma oranini etkileyebilecegi dii-
suntlen Kigisel Ozellikleri, kardiyak risk faktorlerine iligkin
ozellikleri ve durumluk-siirekli anksiyete diizeyleri deger-
lendirilmistir. Egitimden yararlanma oranini da degerlendir-
mek amaciyla egitim baglangicindan sonraki 3. ay done-
minde, durumluk-siirekli anksiyete, bilgi seviyesi ve saglik
davranig 6lgegi uygulanmis, sonuglar:

- Hastalarin kisisel dzelliklerinin degerlendirilmesi,

- iSagllk davranis 6lgeginin gecerlik-giivenirlik islem-
erl,

- Hastalarin bilgi, anksiyete puanlarinin degerlendi-
rilmesi,

- Hastalarda uygulanan egitimin bilgi, anksiyete pu-
anlarina etkisinin ve saglik davranig puanlarinin
degerlendirilmesi seklinde ele alinmig ve sonuglar

buna yonelik olarak tartigiimigtir.

Aragtirma kapsamina giren 40 hastanin 40-70 yas
gurubunda oldugu ve % 85’inin (34 kisi) erkek oldugu
belirlenmig ve boylece koroner kalp hastaliklarinin olus-
tugu yas ve cinsiyet acisindan teorik bilgilere uygunluk
gosterdigi saptanmustir.

Vakalarin % 52,5’inin hélen sigara ictigi, % 30’unun
sigaray! biraktigi, % 40’inin giinde 1 paket, % 20’sinin
2 giinde bir paket sigara ictigi, % 37,5'inin 20 yildan
fazla, %35’inin 11-20 yildir sigara ictikleri saptanmis-
tir. Burada da gorilmektedir ki sigara icimi miyokard
infarktiistinde en onemli risk faktorlerinden biri olarak
goze carpmaktadir. Vakalarin % 45’inin ailesinde miyo-
kard infaktlisi hikayesi olmasi, kalitiminda onemli bir
risk faktorii olarak kargimiza ¢iktigini diigtindiirmekte-
dir.

Hastalarin kalbin fonksiyonu, hastalik ve risk fak-
torleri, stres kontrolu, genel aktivite, seksuel aktivite, diyet,
ila¢ ve saglik kontrolli baslklari altinda toplanan egitim
konularindan toplam 100 puan Uizerinden, egitim dncesine
gore egitim sonrasinda anlamli bir artig saptanmigtir. Has-
talara, belirlenen yetersizlikler dogrultusunda bilgi verilmis,
egitim kitapcigi tartisiimig, bilgi puani egitim dncesi 45.50



+ 14.36 dan egitim sonrasi 86.69 + 7.12 ye yiikselmistir.
Hastalarin merak ettikleri tiim konularin agikligi kavusmasi
saglanmistir. Hastalarin ve arastirmacinin gayret ve ¢abala-
riyla egitim, uygulama siireci icinde genel anlamda iki taraf-
I doyum saglayici nitelikte olmustur.

Uygulanan egitimden yararlanma orani hastalarin
yasl, cinsiyeti, 6grenim durumu, medeni durumu ve meslek
gibi degiskenlerle karsilastinimistir. Bu karsilastirmalarda
belirtilen degdiskenler acisindan yapilan degerlendirmeler-
de sadece egiti durumu ve medeni durum sonucu etkileyen
faktorler olarak belirlenmistir.

Hastalarin KBU’den miyokard infaktiis”den do-
lay1 anksiyete yasadiklari, egitim sonrasi durumluk-sii-
rekli anksiyete puaninin anlamli derecede (durumluk igin
2=2.95,p<0.001; stirekli icin z=2.63,p<0.001) diistiigii
belirlenmigtir. Egitim programiyla saglanan yasam sekli
degisikliklerine uyum yaninda, akut donemin gegirilmesinin
bu yonden iyilesmeyi sagladigi diisiinilebilir.

Arastirmamizda, egitim sonrasi beklenen saglik
davraniglarinin  kazaniimasinda, miyokard infakttstnden
3 ay sonra hastalarin onceki aliskanliklarinda degisiklik
yaptiklar saptanmistir. Hastalarin saglik davranig puanlari
degerlendirildiginde; diyetine dikkat ettikleri (17.77+2.35),
sigaray azalttiklan veya biraktiklar (18.37+3.72), ilag alimi
(19.66+1.20) ile ilgili dizenleme gibi aligkanliklar kazan-
diklar saptanmigtir. Fizik egzersiz, stres konusunda istenen
diizeye gore daha az basaril saglhk davraniglarina ulagil-
migtir. Stres yonetimi ve fizik egzersiz diizenlemesi konu-
sunda istenen saglikl davraniglara ulagilabilmesi ve bunun
degerlendiriimesi i¢in siirenin uzun tutulmasi gerekliligine
inaniyoruz.

Akut miyokard infarktistnin toplumdaki gortilme
sikhginin artmasi, is gticti kaybi olugturmasi ve basta gelen
olim sebeplerinden olmasi, bizlere bu hastalikla ilgili onle-
me galigmalarinin onemini vurgulamaktadir.

ONERILER:

Arastirmamizin sonuglarina gore:

- Dogru ve kalici egitim yapabilmek icin yeterli sayi
ve nitelikte hem?irelerin olmasi ve egitimin disiplin-
ler arasi bir ekiple devam ettirilmesi,

- Egitimin yeterli kapsam, sﬂre% ve metodolojik yon-
den belli niteliklere sahip olmasi icin yapilacak
konu ile ilgili egitim programlarini degerlendirme
sonuclarinin incelenmesi,

- Kardiyak rehabilitasyon programinda egitim hedef-
leri dogrultusunda hazirlanan bilgi formu ile bilgi

yetersizliklerinin belirlenmesi 4-15 gln arasinda
uygulanan programli, yazili kaynak kullanilarak ya-
pilan egitimin Kisinin sosyo-Kkiiltiirel durumuna gore
planlanmis bireysel goriismelerle tamamlanmasi,

- Hastalarin hastaneye kabuliinden, evde yasam-
larina kadar uzanan ve devam eden slreg icinde
egitim ve rehabilitasyon programlarina devam edil-
mesi, bu konuda calisacak olan Kisilerin rol ve so-
rumluluklarinin da yazili héle getirilmesi,

- Egitimin yararl olmasi, istenen saglik davranisla-
rnnin kazaniimasini saglayabilmesi icin, hastalarin
saglik davraniglarinin 6zellikle ilk 6 ay icinde “Sag-
lik Davranis Olcegi” kullanilarak degerlendirilmesi,

- Bu tiir kronik hastaliklarda, hastaliga uyumu sagla-
mada onemli olan egitim kitapciklarinin ve deger-
lendirme dlceklerinin yayginlastiriimasi,

- Kardiyak risk faktorleri ile ilgili planlanan egitimin
kitle iletisim araglarinda yer almasinda, saglik ba-
kim calisanlarinin ve hemgirelerin rol almasi oneri-

lebilir.
OZET:

Hastalar ile ilgili veriler; anket formu (Egitim Oncesi ve
Sonrasi Bilgi Formu) hazirlanan egitim kitapcigi, Spielber-
ger ve arkadaslarinin “Durumluk-Siirekli Anksiyete Olcegi”,
Miller’in (1990) kullandig “Saglik Davranis Olgedi” (Health
Behavior Scale) kullanilarak elde edilmigtir.

Verilerin istatistiksel degerlendirilmesinde, saglik
davranis odlceginin i¢ tutarliigr Kuder-Richardson 20 ve
madde-toplam puan korelasyon teknigi, deneklerin tanim-
layici ozellikleri ile durumluk-surekli anksiyete puanlari,
egitim dncesi ve sonrasi bilgi puanlari, saglik davranis dlgek
puanlar arasindaki iligkileri degerlendirmek icin, tek yonlii
varyans analizi, t-test, Mann Whitney-U ve Wilcoxon-t testi
kullanimigtir.

Yapilan calismada, egitim dncesi hastalarin, hastalik
hakkinda yetersiz bilgi sahibi oldugu ve bu dénemde anksi-
yete yasadiklarl saptanmistir. Verilen egitim sonrasinda ise
hastalarin anksiyete diizeyleri azalmig ve egitimden yararla-
narak aliskanliklarinda degisiklik yapabildikleri saptanmig-
tir. Bu nedenle hastalarin rehabilitasyonlarinda diyet, sigara,
fizik egzersiz, ilag ve stres gibi yasam sekli degisikliklerine
uyumun saglanmasi igin “Egitim Kitap¢igi “ kullanilimasinin,
egitimi ve tedaviye uyumu degerlendirmek icin “Saglik Dav-
ranig Olgeginin” kullaniminin yararli oldugu gériilmiigtir.

Mine HACIOMEROGLU
Okul Miidiirii
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Yiikselebilir miyim bulutlara?

Yercekiminin dokunamadigi ayaklarim

Ve goremediginiz kanatlarimla.

Mutluluk inga edebilir miyim gokyiiziine?
Kurtulup aci dolu yeryiiziinden,

Ruhumun derinliklerinde sakladigim sevgiden.
Veya inebilir miyim denizlerin en dibine?

Bir baligin solungaclarini galarak,

Tek seferde keserek borg bildiginiz nefesimi.
Barut eksem corak topraklariniza?
Filizlenecekse yetim papatyalar,

Savagin ortasinda yalin ayak gezen bir cocugun gozlerinde.

Aranan en azili suclu olabilir miyim?

Galdigim icin kokugmus ruhlarinizi,

Azat ettigim icin hapsolduklar ytreklerinizden.
Annesi olsam yeryiiziindeki tiim balonlarin?
Nesilleri tiikendigi igin li¢ kurusa,

Olii balonlar vurdugu igin kumsala.

Koca bir giines olup dogsam?

Soguktan donan hayalleri 1sitabilmek igin,

Yeni bir giine haberci olma umuduyla.

Hiir bir gozyasi olup diigsem yanaklarinizdan?
Aglamak en dogal yoluysa ruhlarinizi yikamanin,
Utanirken gbzyaslariniz yanaklarinizdan.
Bulutlarin caldigi 6zgiir bir sarki olsam?
Uyandirmak icin derin uykunuzdan

Veestal 2019~

Televizyonlarinizdan, telefonlarinizdan tagarak.
Kimsenin okumadigi bir siir olsam?

Cebinizden habersiz ¢ikiveren,

Sadece size ait iginizden gelen.

Gokkusaginin yeni bir rengi olsam?
Elestiremeyeceginiz bir siyahi yerlestirsem gokyiiziine,
Ates etmezseniz eger bu yiizden yiiziime.

Sihirli bir degnegin ise yaramaz sihri olsam?
Glildurebilsem kiiglik bir cocugun yiiziini,

Ansizin ¢ikiveren bir hediyeyle.

Dinyanin en mutlu hirsizi saysaniz beni?

Caldigim icin kolesi oldugunuz kagit parcalarini

Ve takas etsek yeniden bir seyleri, mutlulugu mesela veya
aclyl...

Koca bir deprem olup sarssam tim dinyayi?

Sizler birakip elinizdeki silahlari,

Nefeslerinizi tutustursaniz ellerinize,

Yagsamak, yasatmak icin uzatsaniz birbirinize.

Yeni bir kita olup yukselsem okyanusun ortasindan?
Mutluluk filizlense topragimdan,

Aciyi gekip alsa akan suyum,

Gokyuziinden siir yagsa daglarimin eteklerine,

Geng bir kizin cilvesiyle sallanip diigseler,

Kuctik gocuklarin ellerine.

Ve artik mendil degil siir satsa gocuklar.

Lakin para verenlere degil,
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Gliisiini karsiliksiz bagislayabilenlere

Tum tenler ayni tonda olsa

Ve renkleri ayirt edemesek birbirinden.

Cakili ufuklar ugsuz bucaksiz

Ve pembe olsa gokyuzim,

Ya da yesil. Ve turuncuysa ¢imenlerim veya mavi.
Agaclarda meyve degil,

Dilek yetigse mesela.

Oliileri topraga gommek yerine,

Bulutlar gokyuzine goturap diriltse yeniden.
Kaplumbagalar isik hizinda ise

Ve varsa baliklarin kanatlari,

Istediginiz bir renge biiriiniirken bulutlar,

intiyag duyuldugu an yerin dibinden fiskiriyorsa suyum
Ve gergekten maviyse tabii.

Cikolatayla tadi ayni olsa ya cakil taglarinin.

Uc adim ileride kar yagsa,

iki adim geride giines acarken,

Benim kitama gelse tiim insanlik

Ve gbrememenize ragmen ucunu bucagin...

Yine hiikmeder misiniz sizin olmayan topraklara?
ille de sahiplenir misiniz birkac dag?

Bazilariniz beyaza boyanir mi?

Boyar misiniz kalanlar siyaha?

Kirar misiniz baliklarimin ylizgeclerini?

Hapseder misiniz can veren bulutlarimi?

Calar misiniz agac dallarindan bagkasinin umutlarini?

Kendi yasalarinizi yazdiginiz siirleri mi sattirirsiniz kiigtik ¢o-
cuklara, zorla?

Kirli kanlarinizi kanigtinr misiniz akan suyuma?

Hepinize yetebilecekken koca diinyam,

Dilek agaclarimi kesip deger biger misiniz?

Yer misiniz bagkalarinin hakkini,

Boguluncaya,

Tiksirincaya dek.

Cennet iken tim inanglara,

Cevirir misiniz cehenneme?

Tdm inancimla, ayirt etmeksizin,

Tam sevgimle, karsilik beklemeksizin,

Tiim umudumla, umutsuzlugunuza direttigim

Bu yasami,

Soyleyin yaktiginiz atesle, giinahiniza ortak eder misiz?
Ruhumdan siiziip, icimde yarattigim bu Sonsuzluk kitasin...
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AGRININ GIDERILMESINDE UYGULANAN
NONFARMAKOLOJIK(ILACSIZ) UYGULAMALAR

Agrmm giderilmesinde genel olarak agri kesi-
ciilaglar tercih edilmektedir. Agri siddetlenmeden ali-
nan ilaglar genel olarak fayda saglar fakat stirekli agr
kesici ila¢ kullanimina bagh olarak viicutta psikolojik
ve fizyolojik bagimlilik gelisebilir. Bu yiizden ilagsiz
agr1 kontrolii 6nem kazanmaktadir.

Nonfarmakolojik uygulamalar bilissel-davra-
nigsal ve fiziksel yaklasimlar icerir. Nonfarmakolo-
jik uygulamalar bireyin agri algisini degistirmekte ve
daha fazla kontrol duygusu yasamasini saglamaktadur.
Bu uygulamalar; dikkati baska yone ¢ekme, gevseme,
hayal kurma, masaj, sicak-soguk uygulama ve aku-
punktur gibi girisimlerdir.

Masaj: Hafif bir masaj ile cilt uyariimast sag-
lanir. Masaj kolay bir uygulama olmakla birlikte agr:
duyusu tzerinde yliksek bir kontrol duygusu sagla-
makta, agrt duyusunu azaltmakta ve bireyin daha az
agr yasadigini disinmesini saglamaktadir. Kas agri-
larinda ve uyku problemlerinde etkinligi artmaktadur.

Sicak-Soguk Uygulama: Agriyr hafifletme,
iyilesmeyi hizlandirma 6zelligine sahiptir. Sicak uygu-
lama damarlar genisleterek kas gerginligini azaltir ve
doku metabolizmasini artirir. Soguk uygulama ise da-
marlari daraltarak hiicresel metabolizmay1 yavaslatir.
Sicak- soguk uygulamalarda viicudun verdigi tepkiler
farklt olmakla beraber kas spazmi, gerginlik, lokalize
eklem agrilarinda fayda saglamaktadur.

Gevseme: Mental ve fiziksel agr1 kontroliin-
de etkin bir bilissel yontemdir. Ileri gevseme teknigi
Ogretilen bireyler dogum sancisi, kronik agri, tant ve
tedavilere baglt agrilart gidermeye yardimet olur. Vu-
cut esnetme, nefes egzersizleri gevsemeye yardimct
olmaktadur.

Hayal kurma: Agriyt azaltabilen yaratici
duygusal bir deneyimdir. Hayal kurma; tani, tedavi,
iyilesme yetileri hakkinda olumlu sonuglar dogurur.
Boylece agri, gerginlik ve stres azalir. Kisilere hos bir
olay dustinmesi, hoslanacag etkinlikleri yaptigint ha-
yal etmesi Onerilir.

Dikkati Bagka Yéne Cekme: Dikkati baska
yone cekerek kisinin agrt duyusundan uzaklastirilma-
st saglanir. Orta ve hafif siddetli agrilarda etkili bir
yontemdir. Mizik dinleme sevdigi bir seyler izleme
ziyaretci kabuld, sevilen bir seyler okuma, oyun oy-
nama gibi yontemler dikkati basa yone ¢ekerek agriyr
giderir.

Melek FAZLIQGLU
Saglik Hizmetleri Ogretmeni

* “KLINIK BECERILER, Sagligin Degerlendirilmesi Hasta
Bakim ve Takibi (Nobel Tip Kitapevleri)” kitabindan alintilan-
migtir.

Vestatz0r9
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SEBZELERI, SIRKELI SUDA
BEKLETMELI Mi?

Sebzeleri sirkeli suda bekletmek, ¢ok yaygin
bir uygulama. Sadece bizde degil, dinyada da ev ha-
nimlart arasinda ¢ok popiiler. Eskiden tek derdimiz
sebzedeki mikroplart parazitleri temizlemekti. Sirke de
bu is i¢cin ¢ok ideal ¢linkii mikroorganizmalarin hiic-
re zarini patlatarak parcalanmalarina sebep oluyor.
Ama bugiin derdimiz ¢ok daha biyiik, artik sebze ve
meyveleri istila eden kimyasallarla i¢ igeyiz. Mutfagi-
miz onlarla dolu. Bugiin de amaciniz mikroorganiz-
malardan kurtulmaksa, kendi bahgenizdeki sebze-
nizi kullantyorsaniz sirke tam da ihtiyaciniz olan sey.

Bugiin artitk eski salgin hastaliklarin  devri
gecti. Tlaglar ve asilar sayesinde biiyiik bir kismi yok
oldu, kokleri kurudu. Simdi kansere, kemoterapo-
tikleri, diyabete, felce, parkinsona da haplari “basi-
yoruz” ama bu hastaliklarin koklerinin kurudugu fa-
lan yok. Devir artik kronik hastaliklar devri. Artik
mikroptan degil, kronik hastaliklardan striniyor ve
oliyoruz. Bu kronik hastaliklarin sebebi ise viicudu-
muzda biriken zehirler. Bu zehirlerin ¢ogunu da be-
sinlerle aldigimiz asikar. Temizlik malzemeleri, koz-
metikler, egzoz gazlart da besinleri takip ediyor.

Sitkede bekletmek sebzelerdeki pestisit ve
herbisit (bocek ilact ve ot ilact) kalintilarint daha
da gigclendirip etkili hale getirmek anlamina geli-
yor. O yiizden tarim ilaclarinin kullanma kilavuzun-
da “asitli suyla karistirin, alkali degil” diye yazar. Asit
kullanarak bocek ve ot oOldirtct ilaglarin %9011
daha giiclit ve daha zararh hale getirmek mimkin.

Peki, amacimiz bu kimyasallardan kurtul-
maksa ne yapmak gerekiyor? Sebze ve meyveleri,
litre basina 2 tatlt kagig1 karbonat erittiginiz suda ya-
rim saat bekletin. Yaprakli sebze ve otlardaki ilaglarin
tamamina yakini “alkali hidroliz” denen bir isleme
ugrayarak parcalanacak ve yok olacaktir. Meyve ka-
buklarinin da c¢ok biyiik kismi temizlenecektir. Ici-
ne nifuz edenler tabii ki var, ama sonugcta ilacin bu-
yik kismi kaybolacaktir. Islem bitince durulayin.

Neden karbonat? Cinki karbonat, suyu alka-
li yapmanin en pratik ve ucuz yollarinin basinda geli-
yor. Bir cihaziniz var ve daha alkali (pH:9 ve tsti) su
elde edebiliyorsaniz daha da verimli bir sonuca ulasit-
sintz. Sebzeleri, sirkeli suda bekletirseniz bunun tersi
olacak; pestisitler daha dayanikli, viicut tarafindan te-
mizlenmesi daha zor ve daha zararli hale gelecektir.

Zeynep COLAK KOSOGLU
Saglik Hizmetleri Ogretmeni
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ODA DUZENI

Yaren OZER (Mezun)

“(;amzé/ar” diyorum. ‘“Bakin o kutunun icinde cocuklngum var. Dikkat edin!”
Aralarmda en geng olan: gizlerini deviriyor ama kutuyu daha siki tutmaya baslyor. Emirler yagdirzyorum dort bir tarafa.

LUk kalp kurnkligom babammn fotografinin yanina gegiyor ve bagiryor “Ben bu adama aitim!” Babam ve ilk kalp kureklgim
eski dostlar, sohbete baglyyorlar.

“Eski sevgililerimi su rafa kaldirn.” diyorum ve elimle duvardaki rafi gisteriyorum. “Cok yer kaplamasinlar.”
“TIk agkann kitaplgima yerlestirin.”

“Abi!” diye bagirsyor geng cocuk: “Sunu nereye koyalim?”
Annemin fotografi elinde.

“Onu camun oniine koyun. Giines gorsiin.”

Sonra gidiyor cocuklar.

Cocuklugum kntudan cikzyor ve kosturmaya bagleyor salonun ortasmda. O kostukea biiyiimek istediginm her gece icin nefret edi-
yorum kendimden. Diger bir kutudan hayallerim firlzyor ve kursaguma yerlesiyorlar. Pek bir manidar oluyor!

Babam karst duvardan bakzyor bana. Defalarca kirilmanis gibi tekrar kirilyorum ona. Bu sefer tek basima da dedilin diste-
lik! Cocuklugnm da yanimda.

Koltuga uzanzyorum. Hayatimn bir odanin icinde o3etlenmesine giiltimsityorum yarum agr,.

Lise antlarim diniversite antlarimla kavga ediyor. Ilkokul anilarim ise ortaokul antlarimla. Ik kavgam Dostoyevski ile tartisi-
yor. Dostum Dostoyevski isini biliyor belli ki ciinkii bir siire sonra kaygam kenara gegiyor.

Bir kitabin arasindan 17 yasim ¢ikayor. Bryiklarim terli ve yeni. Elimde ucuz, bir sigara. .. O zamanlar yaptigim en havale sey
sigaraya baglamak ya giiva. .. Giiliiyorum 17 yasima.

Sen tam bir aptalsin!” diye bagirzyorum ona. Umursamuyor. Ciinkii o amanlarda bighir sey umursanmaeyor. Bu ergentigin
temel kurali. Umnrsama ve hayatini yasa. . .

Neyse ki kendimden cok nefret etmeden 19 yasum bir ansiklopediden gosteriyor kendini. Okuyor. Baska hicbir sey yapmizyor.
Sadece okuyor. Onu seviyorum. Ciinkii 19 yasim beni ben yapan yasim.

Annem giilsimsiiyor dikdirtgen cercevesinden, halinden memmun. O halinden memnunsa ben de memnunum. O da biliyor bunu.

Gozlerimi kapatiyorum. Kolum bir karton kutunun icine diisityor. Ellerim bir deftere dediyor. Alryorum onu. Agtigim ilk say-
fada ilk sitrim karsiyor beni. . .

Yarum kalpg.
Birden sonlanns,

Topk: bu yaze gibi. . .

Veestalz019 -~ 14




MUSTESNA BEYITLER

6 Avazeyt bu dleme Davud gibi sal
Biki kalan bu kubbede bit hog sadd imis @ @
Pals

Davut Peygamber gibi giizel sesini, yumugak ve tatli séyleyisini biitiin
aleme duyur; bu g6k kubbe altinda (her sey gelip gecicidir) sana kalacak olan
hos bir seda olacaktir.

Ayrica, ey Baki! Bu g6k kubbe altinda her gey gelip gecicidir. Sana kala-
cak olan; sadece geride biraktigin iyiliklerle anilmandir, yaptigin iyi bir is ve
geride biraktigin giizel hatiralar ve eserlerindir. Oyle anlagiliyor ki sair de bu
gercegi uzun tecriibelerden sonta 6grenmis. Onun icin, “Benim digtigim
hataya sen de diisme, bu gercegi 6grenmekte ge¢ kalma.” demek ister gibi.

Ayni zamanda sunu mu demek ister sair: Ey Baki! Sen'sdyleyecegini s6y-
lemekten geri durma zira sana kalacak olan diisiiniip dutduklarin degil, acik¢a
dile getirdiklerindir. Ebedi yolculuga adim atanlar, “sandukalarmdan® geriye
bu beyti ararlar mi ki? Nankér diinyada miras birakmak icin ugrasip duranla-
ra kulaklara kiipe degerinde bir nasihat: Baki kalan bu kubbede bir hog sada

imi§.

Hz. Davud Israilogullar’na génderilen, kendisine de Hz. Musa’dan sonra Zebur’un
verildigi peygamberdir. Allahti Teala mucize olarak daglari, taglari, kuslar1 onun emrine ver-
misti. Hz.Davud’un ¢ok giizel sesi vardi. Yanik sesiyle Zebur’u okumaya baglayinca, kuslar
havadan agaglara iner, hep birlikte, okunan Zebur’u tekrar ederlerdi. Yirtic1 hayvanlar, Hz.
Davud’un huzuruna gelip ona tam bit bagllikla hizmet ederlerdi. Belki de Baki bu beytinde,
Hz. Davud’un giizel bir sesle ve giizel bit sekilde davetinin, insan alemi digindaki varliklari
bile etkiledigini, yumusattigin1 ve davetgiye yaklastirdigini anlatmak istemektedir. Oyle ki
sair bu beytiyle insani, giizel bir dil, tislup ve usulle, giizel isler yapmaya ¢agirmakta, Hz.
Davud’un basarisin1 emsal olarak gostetmektedir.

15 Visfal 2079




BIZE KALAN

osRUN 1rmariar gibl arwyorken daha dain,
Cost Klar gibi akuyorken daha d
Simdilerde uslanmafk diistii bak paymnza.
Seving dolu anilar silindi artik bugiin,

Elemlere yaslanmak diistii bak payimiza.

Gergedi aramakts -vardy ise- farkiniz,
Ne bir yuvamiz oldn ne evimiz barkumiz,
Dilden dile dolasip soylense de sarkimz,
Icten ie paslanmak diistii bak payimiza.

Vistal 7019~
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Latif manzaralarm olmadik igleyeni,
Halbuki ancak bizdik hakiki izleyeni,
Olmaynca insanin yolunu gozleyen:,

Aynalara siislenmek diistii bak payimiza.

Genglik eldeyken giizel; sevdast da ask: da,
Genglik eldeyse ozel; heyecan ve cosku da,
Ganiil mesken tutunca acabada, kuskn da;

Matem tutup yaslanmafk diistii bak payimiza.



Biilbiiller nasil nzak kalpus ise giillere,
Oylece nzak diistiik. vefal giniillere,
Vuslat'a yol olsunlar diye ehl-i dillere,
Feryat edip seslenmek djistii bak payimiza.

Umindun payesini “dayilar” yedi durdu,
Sozelciydik care yok, “sayilar” yed:i durdu,
Armudun iyisini “ayilar” yedi durdn,

Hiisranlarla beslenmefk diistii bak payimiza.

Hatirdan uzak tutup hayatin gayesini,

Tiiketirken giin be giin dmiir sermayesini,
Herkesler alsp gitti diinyadan payesini,
Feryat edip hislenmek diistii bak payimiza.

Meyletmeden sihrete, makama, ihtisama,
Onurla gogiis gerdik derde, kedere, gama,
Biz rabmet yagmuriar: ummustuk ama

Gozyastyla islanmalk diistii bak payimiza.

Halit Selim DONMEZ
Tiirk Dili ve Edebiyat1 Ogretmeni
Sehit Omer Halisdemir K1z Anadolu Imam Hatip Lisesi
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Gilines Guliuslim

s/ Ly giines

yerini al gokyiiziinde, sar beni sicak tebessiiniinle,
151ginla aydmlasin yolum

glinaydin

g0z kapaklarim syrileyor karanliktan

sevgiyle actyorum yeni giine golerimi

sen ve ghiltimseme

ylizidime son giinlerde yerlesmiis o hog tebessiim
giinaydn

glinesli yeni giin hos geldin.

bugiin sol yanimdafki yerin belirginlessin
yiiredimin en tenha kogesi bile seninle isimsim, aydinlansin
yeryiiziine asigim ben bu sabah

glinese ve sana giinaydin

gunes ve sen

linese benzzyorsun

swak, huzurln ve mutlak tebessiin

hog geldin gonliime giines giiltisliim.

hos geldin...

Seyda BALTURK (12/A)
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Itiraf

Senden vazgectigimi siyledidimde bile aklimdaydm.
Okudngum her siirin misrasinda saklzyds adm.
Gizlice fasildardim seni gokyiiziine,

Agar fotografini, saatlerce o giizel yiiziine bakardinm.
Ben hep seni diisiiniirdiim sevgils.

Adladsgimda, giildiigiinde,

Yagmur kokuln sokaklardan gectiginde,

Bu lanet kentin gecelerinde,

En ok da beni sevmediginde diisiiniirdiim seni...
Aysegiil irem KAZDAL (12/A)




Hubb

ucusuyormus gibi agmigsindir. Aradan gegen'
bir siire sonra ise, memlekette ne kadar “"

yapmak gelmez iginden ve igindeki
bu huzursuzlugun kaynagini sen 4
bile bilmezsin. Evet, sen bile
bilmezsin. Kalbini mesgul eden
bu sikintinin nereden geldigini, r 2ary
nasil bir anda kalbini istila' -
ettigini anlayamazsin. ﬂ .. | '

[lahi bir kudret elzem- PI'-‘-:‘..‘..-
dir iste o vakit. Seni senden i
daha 1yi tanryan Rabbinei
kosman gerekir. Igini kemi-§
ren bu sikintiyr kendin bile §
bilmezsin, i¢ini dokecegin Al- #
lah'a firar edersin ve su duayi )
zikredersin kalbinde: “Rabbim |
bu yiiregimdeki sikint1 neyin ne-
sidir, bilmem. Sen bilirsin. Yiiregi-
me ingirah ihsan eyle. Senin giiciin *
her seye yeter.” Bu halden ancak bdyle
kurtulabilir ademoglu, kalbini faniliklere 4]
baglayarak degil. “Ya baki Entel baki!” ni-
dalartyla varir secdeye. Yiiregini acar, alemlerin
Rabbine.

O’nu sevmek ne giizeldir. O’na baglanmak, O’na iman... Tiim diinyeviliklerden soyutlayip kalbini, O’nun
huzurunda durmak ne giizeldir. Yapayalniz gecelerde kimse anlamazken seni, tek ¢are olarak O’nu bulmak kainat-
taki eserlerine hayranlikla tefekkiir etmek, O’nu bilmek, O’nu tanimak ne hos, ne giizeldir...

Kalabaliklar i¢inde de yalniz kalabiliyorken insan, Rabbinin her daim kendisiyle birlikte oldugunu hatirladi,
gonlii mutmain ve yiiziinde kocaman bir tebessiimle. ..

*Hubb: Sevgi, muhabbet...
Beyzanur IPEK (10/B)
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lik yardim, ani olarak hastalanan veya ka-
zaya ugrayan kimselere tibbi yardim gelene kadar
kaza yerinde ve ¢evre imkanlarindan faydalanarak
yapilan gecici miidahalelerdir. ilk yardimin amaci
sadece yasam kurtarmak degildir. Ayni zamanda
ilk yardim; insan onurunu, sayginhgini korumay he-
defleyen ve sosyal ayrimciligi da ortadan kaldiran,
yasam kurtarmak icin yapilan eylemler bitintdur.

Yasanabilecek kazalarda acil bir durumda
yapilabilecek basit uygulamalar kadar bazi tehlikeli
davraniglardan kaginiimasi da kiginin hayatini kur-
tarmig olacaktir. Hasta ve yaralilara yapilacak dogru
uygulamalar, dogru tasima teknikleri; sakatliklar ve
olimlerin Oniine gecgecektir. Kisacasi hasta ve ya-
ralinin hayati fonksiyonlarinin devamini saglayarak,
durumunun daha kotlye gitmesini engelleyip iyi-
lesmesine katki saglayacaktir.

Ulkemizde eksikligi hissedilen ilk yardim
uygulamalarinin  toplumumuz nifusuna orani
yaklasik %10 dolaylarinda iken Avrupa lkelerinde
ise bu oranin %90’larda oldugunu gormekteyiz. Her
bir Kisi hayat kurtarmak potansiyeline sahiptir. ilk
yardim egitimleri ve uygulamalari, hedeflere ulas-
mak igin kullanilan zorunlu kaynaklardir.

Vestatz0r9
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Kazalarda, olumlerin %10’u ilk 5 dakikada
%50’si ilk 30 dakikada gerceklesmektedir. Oysa-
ki kazalarda ilk yardimin en kisa sirede ve etkin
bir sekilde yapiimasi ile birgok can kaybi ve sakat
kalma vakasi onlenebilmektedir. Bu amagla birta-
kim caligmalar yapilarak yasal tedbirler alinmig-
tir. 30.06.2012 tarihinde 6331 sayili is Saghigi ve
Guvenligi Kanunu geregince Bakanligimiza bagli
okul ve kurumlarda ilk yardimci bulundurulmasi
zorunlu hale getirilmistir. Bu Kanun’la beraber Tr-
kiye genelinde ilk yardim egitim merkezleri kurul-
mustur. Amag, okullarimizda meydana gelebilecek
kazalar sonrasinda olum ve sakat kalma yuzdelerini
en agagilara ¢ekebilmektir.

Yasal duzenleme ile okulumuz Gay MTAL,
Rize ilimizde ilk yardim egitim merkezi olarak se-
cilmigtir. Ocak 2016 tarihinden itibaren hazirliklar
yapilimig olup 15.05.2016 tarihinde ilk yardim egi-
timlerimiz baglamigtir. Bugline kadar Rize bolgesin-
deki tum okullarda 777 Kisi ilk yardim sertifikasi ve
ilk yardim kartlarini almigtir.

Senol TOKLUOGLU
Saghk Hizmetleri Alan Sefi



Bir mevsime daba veda ettim ardimdan.

Havalar sodudn hayli, kas Rapida

e sensiz, bu sehir bana indan.

Gecemi aydinlatmaya yetmiyor isiklar.
Yapraklar sararsyor, yaglaniyor, bedenins.

Oturmusum bir banfka.

Bir elimde tiitiin, digerinde resmin.

NVANIZ VNV4 YIHAS Nd

Lisk bir riiggar esiyor sonbahar yagmutuyla

Yagmur damlalar: islatyjor fotograflarms.
Yanaklarimdan siiziilen gogyaslarimla,
Bulaniklaseyor yiiziin.

Yine goz bebeklerinde goriiyorum aska.

Sen giderken ardina bile bakmadan, ben sadece sastin.

Aslinda sen benden dedily askimizdan kagtin.

Muhammet Emin CEBIR-11/C

Cocuklugnm riyayds, geeti.

Attigim her adimda oviildiigiim kuskusuz, bir gercek.
Goziimiin gordiigi gerceklere nydurdugnm
Yalanlarla biiyiidiim bep.

Kinseden medet ummadim

ve tek kabramantydum kendinin.

INAOSVIA

Giinler gecti, aylar saydim, aylar gegtikge yillare...
Ve yellar gectikge sabur ceker oldum icten ige.
Biiyiidiikge yalanladigim ne varsa

Neyi gizlediysen icimde, canimi yakar oldn!

21

Advmlarom hala kiigiktii

lakin yillar onceki kadar masum dedild.

Bildigim biitiin gerceklere godiis gererek ciktim yola.
Yo/ uzun, yol cetin...

Yol benim yolum, adi benden iteydy.

Hayald; iste her sey!

Ougiilerin yerini almists aysplar, yasaklar

ve giinaplar.

Ben el kadardim hala

ve bir kendime masumdum bir de umuntlarima. . .

Biigra Cavus (Mezun)

Veeslad 2079




Depresif Hallerimiz

Depresyon; uyaranlara karsi duyarlligin azal-
masl, girisim gucunin ve kendine guvenin yiterek
umutsuzlugun, karamsarligin giiclenmesi bigiminde
belirlenen ruhsal veya psikolojik bozukluktur. Elbette
bu durumun nedenlerini doktorlar, psikologlar ayrintili
olarak agiklamaktadir. Biz, bu yazimizda depresyonun
nedenlerine biraz daha farkli agidan bakmaya caliga-
cagiz. Tarihsel siireg igerisinde glinlimiizle gecmis ara-
sinda bag kurmaya calisacagiz.

insan (i temel yapidan olusur: beden, biling ve
ruh. Ki ruh insani diger canllardan ayiran yegane ozel-
liktir. Yaradilistan bu yana beden ve bilingte degisiklikler
olsa da ruh hep ayniydi. Biling ve bedenin gelismesine
oranla imkanlari da gelisti. Baglangicta hayatta kalmak
icin ruh ve biling tarafindan bulunan icatlar, sonu gel-
mez konforun tetikgisi oldu. Aslinda hayatta kalip soyu
(tard) devam ettirmek icin beslenme ve barinma yeter-
liydi.

Atesin icadi ve kontrolu, hayvanlarin evcilles-
tirilmesi, tarimsal Uretim ve yerlesik hayata gegcis, su
kanallar, kopruler, tekerlek, su buharindan faydalan-
ma, flzyon, elekirik, telgraf, radyo, televizyon, cama-
sir makinesi, elektrikli stiptrge, telefon, bilgisayar, cep
telefonu vs. Hepsi insanligin hayatini kolaylagtirmak
icin icat edildi ve bazilar insanlar igin elzem goruniyor
ama icat edildikleri ilk an bunlar birer likstu. Bu liksler
kaniksandikca ihtiyac ve vazgecilmez haline geldi. Bu
vazgecilmezler icin insanlar her seyi yapti hatta onlarin
kolesi oldu.

Yakin gegmisten bir ornek ele alahm: cep tele-
fonlari. Cep telefonlari hayatimiza tam anlamiyla gireli
20 yil olmadi. Baslangicta pahali ve ayricalikli olan bu
icat zamanla akillanarak her eve girmekle kalmadi, tim
insanlarin cebine girdi. Peki, bu icat nasil depresyon
nedeni olabildi? ilk akla gelen, bu icadin sahibi olabil-
mek igin aylarca calismamiz gercegi olacaktir. Zira cep
telefonu fiyatlar kazancimizin 3-4 katina ulagabiliyor.
ikinci olarak cep telefonlarindaki sosyal medya uygu-
lamalarinda zaman gecirip diinyayla baglantiyi kes-
mek... Son ve en onemlisi de cep telefonu sayesinde
her an her yerde bulunabilmek...

Vestatz0r9
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MO 10.000°de bir insanin basitce iki stres kay-
nagi vardi: ugsuz bucaksiz arazide zararli olmayan bir
yiyecek bulmak ve bu arama tarama faaliyetleri sira-
sinda yirticilardan korunmakti. Size tuhaf gelebilir ama
bu insan bizden daha oOzgurdi ve ruh hali de daha
saglikhydi. Kurgular ve icatlar cogaldikca 0zgirltigi-
miiz kisitlandi ve ruh saghgimiz da bozulmaya basladi.
Tanm devriminden sonra hasatin bol olup olmayaca-
gini bilmeyen ciftci daha endigeli, vergilerini tamamen
toplayamayan monark daha dertli, yil sonu kar hedef-
lerine ulasamayan sirket yoneticisi daha kaygiliydi. Ya
bozulan camasir makinesi, akmayan sular, bitmek bil-
meyen elektrik kesintileri, biten sarjlar, bulunamayan
sarj aletleri... Tum icatlar ginimuzde bizim igin gok
onemli bir yere sahip, yeri geliyor hayat dahi kurtariyor-
lar ama ayni zamanda bu icatlarin hayatimiza olumsuz
etkilerini gormezden gelemeyiz.

Bir noktada Ozgiirligin kisitlanmasi da dep-
resyon nedenidir. Ornegin, kisinin hiikiim giyip hapis-
haneye girmesi tabii ki travmatik bir olaydir. Ama asil
bahsetmek istedigim, kisinin su¢ islemeden gondillii
olarak hapishaneye girmesi... Gonulli mahpusluk iki
sekilde oluyor. Birincisi aleni gonullulik: cep telefonu
kullanmak. Cep telefonu sayesinde arandigimiz her an
her yerde bizi bulabiliyorlar. Ne var bunda bu guzel bir
sey, diyebilirsiniz. Elbette birileri tarafindan aranmak,
distiniildiigiini hissetmek veya istedigimiz kisiye ula-
sabilmek hos bir sey ama istemedigimiz bir zamanda
ve yerde bize ulagiimasi ne kadar yararimiza. Misal,
ise ge¢ kalmigsiniz ve sinirli patronunuzun ¢agrilar var
telefonunuzda veya eve ge¢ kaldiniz ebeveynlerinizin
telefonunuzdaki cagrilari... Ya da sevgilinizin/esinizin
cagnisina donmediniz ve sonrasinda olanlar vs. hepsi
birer stres kaynagidir. Bunlara ek olarak telefon sinya-
linden yerinizin tespit edilebiliyor olmasi da ayri bir stres
nedenidir. ikinci gonilli mahpusluk yolu ise her yerde
olmasini istedigimiz giivenlik kameralandir. Haberler-
de, sohbetlerde hep suclularin yakalanmasina yardim
ettigi soylenen kapali devre kameralari farkli bir agidan
bakildiginda caydirici olarak da calismaktadir. Hig izle-
niyormugsunuz gibi hissettiniz mi? Yoldan gegen birinin
yere ¢Op atma veya duvarlar boyama ihtimali, kamera-



lar tarafindan izlenen bir ortamda ¢ok daha dusuktr. Bir
suriicti eger etrafta mobese kameralari olduguna inanir-
sa hiz limitini agmamak igin ¢aba gosterecektir. Kame-
ralarin ¢alisir durumda olmasi onemli degildir. Yalnizca
mevcudiyetleri pek ¢ok insanin davranigini etkilemeye
yetmektedir. Bu gozetim teknikleri sosyal kurallarin uy-
gulandigini garantilemek icin vardir fakat Foucault ok
daha olumsuz etkileri olduguna inanmigtir. M. Foucault
gozlemlemenin farkindaliginin bireyselligi baskiladigini
ve tek tiplik olusturdugunu séylemistir. insanlarin ayni
sekilde dusunup aynilastiklarini ve bunu da yakalanma
veya cezalandinima korkusuyla yaptiklarini soylemistir.
Buradan hareketle korku ve nihayetinde tek tiplilik de
stres kaynagidr.

Mulay Ed-Darkavi “Alemde bulunan her sey
nefste mevcuttur ayni sekilde nefste bulunan her sey
de alemde mevcuttur. Su halde nefsinin efendisi olan,
tiim alemin efendisi olmustur. Keza nefsinin kolesi olan
tim alemin kolesi olmustur.” der. Buradan hareketle
nefsimize hog gelen modern diinya icatlarini bilingli bir
sekilde kullanirsak onlar bize hakim olamaz, biz onlara
hakim oluruz ve bu icatlar bizim icin stres kaynag ol-
maktan cikar.

Osman BAYKAL
Miidiir Yardimcisi
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Asllnda higbirimiz ahim gahim bir ¢ocukluk ya-
samadi. Ne uzaya gidenimiz vardi ne yeni bir buluga imza
atan. Tek bildigim daha mutlu, cok daha mutlu bir cocukluk

gecirdigimiz...

Biz 90’ yillarda gocukluk yasayan nesil... Namidi-
ger sokakta biyliyen son nesil. Neydi bizim farkimiz? Ne
vardi bizi bu ¢agin ¢ocuklarindan mutlu edecek? Ya da ne
yoktu diye mi sormaliyim.

Bu yaziy1 okuyan 20 yas alti gencler nasil mutlu ol-
dugumuza sasirp kalacaktir. Giinkii ne yiizlerce kanal ceken
televizyonlarimiz vardi ne akill telefonlarimiz. Ne diinyanin
bir ucuna bir saniyeden az bir zamanda giden internetimiz
ne de bir diinyayl ayagimiza getiren telefonlar. ..

90’larin ayaklari ¢camurlu, sirt terli, yizi pasakli,
gozleri umutlu ama gulimseyen ¢ocuklari...

90’lar demek Kayahan demekti, Sezen Aksu, Nazan
Oncel, Cemali, Kerim Tekin demekti. “Ben sizin babanizim
ben de dersem o olur” diyen Barbaros Hayrettin’imiz vardi
da “Allah belani versin” diyenimiz yoktu. “Calgici karisi Bin-
naz” diyen Ciguli’'miz vardi da “Gel acimayacak” diyenimiz
yoktu.

90’lar demek Tipitip sakizi demekti; taso, mantar
tabancasi demekti. Her giin degisen fiyatlar, birka¢c aylik
hikametler demekti. 90’lar; atari, tetris ve Hugo’ydu.

90’lar; patates baskisi, yaprak baskis, is egitimi
dersi demekti. Mavi Onlik, her giin kopan ya da kaybolan
beyaz yakalik demekti. Birlestirilmis siniflar demeki.

90’lar; Bizimkiler, Uzayl Zekiye, A Takimi, Stper
Baba demekti. Evet-Hayir yarigmasiydi. Bir Bagka Gece’ydi.
Gece yarisina dogru kapanan, sabah 6’da istiklal Marsiyla
acllan kanallardi. TRT GAP’ti. Evlerin balkonundaki iki anten
yahut catilarda onlarca iskele merdivendi. Kaset, kasetcalar,
volkmen, bol sifirli paralar...

Yagmur camur demeden sokaklara dolusan, ne so-
guk ne aclik bilen, tstii bagl kir, ter; yiiregi merhamet dolu
cocuklar... Sokaga ¢ikmak mimkin olmadiginda (i ma-
deni parayla siranin ustiinde bile ma¢ oynayan enerji dolu
cocuklar...

Vestatzor9
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BIR KESKIN DONUS

icinde ders ve davranis notlan disinda istiklal Mar-
sl ve Genglige Hitabe olan karneleri ile fildir fildir donen,
Andimizi bagira bagira okuyan 6grenciler; 6zenle kaplanan
kitaplar, kenari stislenen defterler...

0 yillarda saklambag oynayan birinin eline mum
dikerdi, topun sahibi istedigi takim arkadagini secerdi. Le-
gende banyo yaparken basina krom tas yeme ihtimali vardi.
Sobadaki ¢camasirlikta kuruyan elbiseler vardi. Televizyon
kargisinda cumbir cemaat mac izleme keyfine diyecek
yoktu.

Bir tek aile imig gibi herkesin ¢ocugunu Kkollayan
yediren teyzeler vardi da oldurip gomenler yoktu. Terlikle
cocugun poposunu kizartan anneler vardi da birakip tati-
le gidenler yoktu. Mahalle kavgasina giden abiler vardi da
kagiranlar yoktu. Ferdi Tayfur dinleyen soforler vard, Ozge-
can’in Katilleri yoktu. Ogretmeninden dayak yiyen dgrenci
vardi da kopyasini yakaladi diye vuranlar yoktu. Aile dizileri
vardi, birbirinin esinde gozl olanlarin dizisi yoktu. Kemal
Sunal’in guldirirken elestiren filmleri vardi, yellenerek ko-
mik oldugunu sanan Recep ivedik yoktu. Baris Mango’nun
hep on puan verdigi, sarki soylettigi cocuklar vardi; bitiin
tilkeden talip bekleyen bekarlar yoktu.

Ne oldu da cevirmeli telefon ¢ocuklarinin mutlulugu
milyarlik telefon sahibi ¢cocuklarin mutsuzluguna dénisti?
Ne oldu da bin bir yamali pantolon giyen neslin umudunun
binde biri dolaplar tertemiz, yamasiz elbiselerle dolu ¢o-
cuklarda yok? Ne oldu da Susam Sokag! ile biyiiyen ¢o-
cuklar giliyor da Cedric izleyen ¢ocuklar gilmiyor? Neden
buginin gencleri 8500 kilometre oGtedeki Kore’nin bitiin
oyuncularini taniyorlar da kapr komsusunu tanimiyor?

Bizimkiler, Stper Baba, Cicek Taksi, 7 Numara git-
ti; S0z, Savascl, Cukur geldi. Muhabbet gitti, mesajlasma
geldi. Corabu kirli cocuklar gitti, dusleri kirli cocuklar geldi.
Masum ceteler kuran gencler gitti, sinkafli kiftrler eden
gencler geldi. Aile gitti, yalnizlik geldi. Cubuktan kiliglar ya-
pip Clineyt Arkin filmlerinden sonra kéfirlerle savasan nesil
gitti, sanal ortamda dunyayi canavarlardan kurtarip gercek
hayatta horozdan korkan nesil geldi.

Bir Jeton olsa... Geri donsek... Camurlu sokakta
top oynayan, figlerle okumayi soken, pamukta fasulye ye-
tigtiren, ugurtma uguran gocuklarin ¢agina gitsek. ..

Engin DEMIR
Tiirk Dili ve Edebiyati Ogretmeni



Vuslat

Bir cilike dokiiliir suskun dizelerime.
Ciida gonliim hasretken sana,
Dualarim birakir beni berzaba.
Karanlik kalirsa gozlerim,

Yeni bir giin 15191 dogurursun bana.
Kainat hasretine sigmazken

Hasretim sigar nu giinabkar rubuma?

Bak, yine sana geldim kosa kosa.

Bilirim Canan, sen getirdin beni kapina.

Bir rijya gordiim vuslata. ..

Gelinlige kefen demigsler,

Bir ev gordiim giillere sarilnus,

Rapus: topraga dayanmy.

Simdi vazgecis olsak diinyaya,

Bir Lavinia agar musin topragimiza?
Fatma HANEDAN (Mezun)
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MOTIVASYON

Motivasyon belli bir davranigi yapmak igin gerekli
olan nedenler ya da bir hedefi bagarma arzusu seklinde
tanimlanabilir. Eger ders ¢aligmak icin yeterince motivas-
yonunuz varsa bir hedefiniz var ve bu hedefe dogru sizi
itecek bir arzuya, dolayisiyla enerjiye sahipsiniz demekir.

Motive olmus bir 6grenci demek, belli bir ruh halini yaka-
lamig 6grenci demektir. Bu ruh hali, isi basarmak, hedefine
ulagmak igin yani derslerin gereklerini yerine getirmek icin
yeterli arzuyu iginde barindinr. Peki, siz bu ruh haline ne
kadar sahipsiniz?

MOTIVE OLMUS BiR OGRENCI MiSiNiz?

Bdyle bir 6grenci olmak icin her an ders calisma istegi ile
dolup tagsmaniz ya da kendinizi derslere adamig olmaniz
gerekmez. Motive olmus olmak demek, dersler goreceli
zor oldugunda ya da sikici olmaya basladiginda bile ge-
reklerini yerine getirebilmek ve bitirilmesi gereken konulari
tamamlayabilmek demektir.

MOTIVE OLANLAR BUNU NASIL BASARIYOR?

insanlar iki sekilde motive olurlar. Birincisi, bagarmalari
gereken isten gercekten zevk alirlar. Bunu bazi derslerde
yasamigsinizdir. Bu dersler, gercekten tizerinde calismak-
tan, o konuda konugmaktan ya da faaliyet yapmaktan zevk
aldiginiz derslerdir. Kimi dgrenci icin edebiyatla ilgili konu-
lara caligmak ya da aragtirma yapmak haz vericiyken, kimi
bu hazzi matematik problemleri ¢ozerken ya da resim ¢i-

zerken yasar. ikincisi, insanlar kendilerini sikintiya sokacak
bir durumdan kaginmak, yani acidan kagmak igin motive
olurlar.

MOTIVASYON KAYBI NEDiR?

Motivasyon kaybina, bir isi bagarmaya kars! isteksizlik ya

da direng diyebiliriz. Motivasyon kaybini, cok deger verdi-
giniz bir nesnenin ya da arkadasinizin kaybina benzetebi-
lirsiniz. Sonucunda hissedeceginiz seyler; endise, karma-
sa, Ofke, belirsizlik ya da depresif bir ruh hali olacaktir.

DERSLERE KARSI MOTIVASYON NASIL KAYBEDILIR?

Derslerinizde meydana gelen bir degisiklik ya da (st iiste

gelen degisiklikler, yasadiginiz olumsuz deneyimler moti-
vasyonunuzun kaybina neden olur. Mesela; konularin git-
tikge farklilagsmasi, goreceli zorlasmasi, bazi sorumlulukla-
rinizin derslerin 0ntine gegmesi veya st Uste dustk notlar
almaniz, konularda geride kalmaniz, uzun ve kisa vadeli
hedeflerinizle alakasiz faaliyetlere oncelik tanimaniz, ilgi,
inang ve bilgilerinizle ortigmeyen konularla karsilasmaniz,
kendi yeteneklerinize olan inancinizi kaybetmeniz, bas-
kalarinin ne dlsuneceklerini Gnemsemeniz, hata yapma
korkusu, daha onemli isler var inanci, motivasyonunuzun
kaybina sebep olabilecek nedenlerdendir.

Fatih ARSLAN
Psikolojik Danisman ve Rehber Ogretmen
Rize Sosyal Bilimler Lisesi
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ATATURK GOKYUZUNDE

Kﬂgﬂféj/éz‘z’im. o Lk giyasim oldu yokiugn, ilk hiiz-
niimt oldu onsuzilnk.

Cocuktum... O, pelerini olmayan kabramanimds. Bii-
yéidiim, farkima vardun ve anladigim aman ilkelerini, ogrendi-
Gim aman onca canin bedelint, kan dolu migferden igtim 63lemin
en actsini. ..

Uzaklara dalnca gozlerim; onun adaleti, cumburiyets,
milliyetgiligi yiiziime Rocaman giiltisler yerlestirir oldu. . Anado-
In'nun bagrmdan gelen tiirkiiler oksarken rubumu, bedeni topra-
a, rubu sonsuzinga ulasmus sebitlers, aglamaktan bertaraf ol-
ms ana yiireklerini hatirlayap hiiziin dolu bir tebessiime doniistii
gitliisiim. Kalbimden dudaklarima dokiiliir oldu dualarim. ..

Ardindan derin bir nefes alsp asik oldugum vatan topra-
Gimn kokusuyla doldurdum ciderlerimi. Gizlerimi kapattim, kan
gordiim.  Kanla sulanan topraklar gordiim, yurdumun ber bir
karginda. Sizlads burnum ace gefercesine, kan kokusu duydum
kesifti, agrd.

Sonra yash kirpiklerimin  arasindan ona  gevirdim
bugnln bakaslarim. Ciinkii o, goleri gibi maviydi... Mavi,
Sokyiiiiydii; - gokyiiii ise o3giirliikti.  Ata’m, Atatiirk i
gokyiiziindeydi. Her yagmur yagdiginda, sebitlerle o da bir bir
karesirds topraga yeniden. Ve her giines agtiginda egementikle ay-
dinlatird yeryiziinii.

Atatiirk iim gokyiigiindeydi, her gece yildizlara emanet
ederdi aydinliging, yolumnz olurdu ilkeleri. Her gece karanlik
coktiigiinde, yiiregimde iman, masamda geceyi aydimlatan kitap-
larim, vatan icin calismatk duygusn, hirsa dondisiir, bu memleke-
tin hayirl eviads olmak arzusuna karisirdr. Her umutsuzinga
diistiigiimde kafann kaldirip gokyiiziine bakmam yeterdi. Onun
go%leri vards ¢akils ufuklarda... Onun gozleri vard: ya hedef
gosteriyordu bana.

Ata’m! Sen icimize diisen vatan sevgisisin, gokyiiziinde
bulut olan nefesinle sen Tiirkiyesin! Sayet bir giin unutulursa
ilkelerin, vazgecilirse bir giin egemenlikten; sanat, bilim, kiil-
tiir dedersiglestivilirse unutulursa bagimsilik, elimizden alnirsa
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aRglirliik, bedenen degil fikren yok olursa Mustafa Kemal Ata-
tiirk kotii amagly eller uzanmug demektir vatan topragima. Iste
0 gaman, bu vatan: kurtarmak ugruna, yemin ederim ki a3ig
sehitlerimizin yaptig gibi, canimi vermekten cekinmeyeceding.

Bugiin 10 Kasim ve sen bige, bir dliimiin ne kadar
dliimsiiz. olabilecegini gosterdin. Yetmis dokuz, yildir sensiz bu
millet, goklere yanstyan gozlerinle avunmakta. Bu millet goge
bher baktiginda hasret gideriyor ve aydinlike geleceklere inancin:
tazeliyor. Derin bir nefes alyp daha bir inangla caliseyor. Iscisiyle,
dagretmentyle, doktoruyla, savciszyla, polisiyle, miibendisiyle tiim
Tiirkiye tek yiirek, senin bizlere biraktigin en bifyiik emanetine
sahip gikryor. Cikryor cikmasina ama bir yanimz bep burnk,
hep eksik... Cocuklar kabramaniarme, gengler rebberlerini,
millet kurtaricising, kisacast dilken seni ok o3ledi Ata’m! Her
10 Kaswnda oldugn gibi ellerinde cicekleri. .. Kimse unutmads
“Beni gormek mutlaka yiigiimii gormek demek dedildir, benim
[ikirlerimi, benim duygularime anleyorsaniz ve hissediyorsaniz bu
kafidir.” sozdinii. Bu siziinden giic alarak beyinlerinde ve yiirek-
lerinde bissediyorlar sen. ..

Her karug vatan topraginda bulduk seni Ata’m, her bir

bayragin dalgalanisinda duyduk sesini, bogaglarimuzy yirtarcasi-
na bagirdik “Tiirk’iim” diye. Senin de siyledigin gibi “Ne mut-
In Tiirk im diyene!” Ben simdi Anitkabirde ayaklarmm altinda
vatan topragy, gokyiiinde o3girliik, ¢okiip diglerinmin distiine,
yaglar yakarken yanaklarim, dudaklarimda ince bir tebessiimle
okurken senin igin dualarin, bir avug toprak altyorum elime ve
stiriiyorum vatan topragin: yiigiime, hiizniime. Derin derin cefi-
Yorum kokusunu igime... Ve toprak kokusu islerken yiiredinze,
Ata’m dlmed: diyorum, o hep yiiredimizde. Hem kabramaniar
dliimsiiz, dedil miydi?

Giines; sar: saglars, gok; masmavi gozlers, riizgarlary
sest, bulutlar; nefesi, yildizlar; ilkeleri. .. Sabi, dliimsiizliik ney-
di? Oliimsiizliik buydu iste. Bugiin 10 Kasim. .. Kaldir bagin:
bak orada iste... Mustafa Kemal Atatiirk dlmedi, yaswyor gok-
ydiziinde!

Sevval SANCAKTUTAR-12/C
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RENKLI KANATLAR

Gﬁﬂe;z'ﬂ bugiine ayirdig ilk 15iklar coktan degmisti yer-
yiiziine, uzaklardan gelen bir ses artik uyanmam gerektigini an-
lamamz saglryor. Odamin kapisint yavasca aralayan babam, beni
wyandirmafk igin fisildayarak sesleniyor: “Kizum hadi nyan.” Giz
kapaklarim kapali olmasina ragmen golerimin igine dolan giines
z5eklarzyla ayipustim. Kirpiklerimle birbirine sikica baglanmigs olan
803 kapaklarimt yavasea aralyyorum. Ne kadar harika, disarida
mtikemmel bir giines var! Oldum olast sevemedim su giinesli havalars,
parildayan deniz; icimi kederle doldururdu adeta. Mizacim geredi yaz
aylarmda bile yorganla wynrdum, simdilerde ise bu huyumun huy-
suzlugnyla bogusmaktayim. Yorgan adeta idistiime cokmiis gibiydi,
bin bir emekle yorganmm kaldirdim. Yataktan dogrulup balkona
dogru yiiriidiim. Hava gercekten igimi sikryordn. Tiim gece kitap
okuduktan sonra ayimak pek kolay olmamists. Aylar dncesinden
503 verdigim bir randevum olmasayd: bugiin giines batmadan bu ya-

taktan asla ¢tkmazdim. Mutfaga yonelirken evde yalniz oldugnnm

fark ettim. Bugiin, ge¢ de olsa gii-
zellesiyordu. Kahve yapmaya karar
verdim. Bir saat iginde hazurlansp
kg olmam gerekiyor fakat ben
bu durnmn hi¢ umursamadan bir
kaplumbaga hizinda hareket edi-
yordum. Huzurlu bir kederdeydim
ve bu durnm aylarca siirsiin istiyor-
dum. Her ne kadar yavas olsam
da telefonum huzurumun yakasia
yapustr. Agp yoldayim, geliyornm
ve benzeri yalanlar soyledikten son-
ra hazurlansp evden ¢iktim. Bu so-
kaklar hi¢ gormedi beni yiiriirken,
hep  kosardim  buralarda, gecten
gelmeyi hep  avantajly  bulurdum.
Bence diinya da istemiyordu bu bulusmay: yine de istemeye istemeye
gittim. Ab, o midemi bulandiran sabte giiliisler, sarimalar, hasret
ciimleleri! Bu oyunu neden oynadyginize asla anlamamisimanr. Ol-
mayan her seyi olmng gibi varsayar ve davraniriz. Diinya bir oyundur
ve biz oyunda segim hakk: bulunmayan kurulu makineleriz, adeta
diisiincelerimiz; bize exiyet olsun dive babgsedilmistir. Biliriz, bilmez-
likten geliriz, duyarig fakat kulaklarimiz adeta ince bir elek gibidir
sadece ibtiyact olant duyar. Misal ¢ighiklar: duyariz -aclik gigliklar:-
ni- ince elegimizden sadece midemiziden gelen cigliklar: duyariz da act
cigliklara kulak kesilmeyiz. Diigen denen her yan: keskin hangere
teslim oldugnmuz;, icin oynarmm ben bu oyunu. Zerre kadar ilgimi
ceemeyen fanilikle dolu bos konusmalar iginde her gecen saniye daba
da boguluyordum.

Gozlerim oturdngumnz, masaya hic degmemisti, etrafta ilgilenebi-
lecegi bir seyler bulabilmek icin siirekli dolastyordn. Biri bana bir
seyler sorup beni konugmak orunda birakmadigs siirece tebessiim

edip onaylar gibi veya durnma gire bayret edercesine mimiklerini
oynatyyordum. Normalde susmak bilmeyen telefonum hep biyle du-
rumlarda sessiz kalirds. Yanimda, yakinimda olan insanlar bana
0 kadar yabanctyds ki bir tanidik bulabilmek icin kavranzyordum.
Ayrilik vakti geldiginde giziimii parlatan mutluluk isiklarme giz-
lemeke dgin hig ¢aba gostermemistim. Yine aynt yalanlarla ve rollerle
vedalastiktan sonra kimseyle aynt yoldan gitmedigin icin miithis bir
mutluluke duynyordum. Ayaklarim, aliskanliktan olsa gerek onun
yollarma sapmusts. Nedendir bilmeden hi¢ yasamadigim diinleri iz-
lerdim bu yollarda oysa bir kere bile beraber gecmemistik buradan.
O, berbangi bir sifata koyamadigim bir insands, ne is yaptiginz, nele-
ri Sevdigini, adinz, yaginy, memleketini kisacast highir seyini bilmedi-
Gim biriydi. Yallar dnce onunla bir parkta karsilasmstik. O giin, o
park bile etkilenmisti sanki. Zaman, sinirlarimn: ortadan kaldirmg;
dakikalar, aylar kadar uzanigt.

Gokyiizii kapalzyd,

bulutlar son demine kadar dol-
mug, tek bir isaret bekliyorlard:
yagmak igin... Ara ara ince bir
yagmur yagyordu artik. Okul ¢i-
kst eve gitmemek icin sokaklarda
bos bos gezzyordum. Okulda son
Senemdi ve ben beniiz bunu tam
olarak  kaviayamamstim. O3
girliigiimiin ve benden uzak olan
soruminluklarm bu kadar mut-
Iulnk verici oldugunun farkinda
degildim. Aylak  aylak  gezerek
geldigim bu parks hig sevmezdin,
hemen yolun kenarmda bulunur-
dn ve gelen gecen herkesin ugrak
noktastyds ama bugiin havanin bu
denli kapaly olmasindan otiirii olsa gerek hig kimseler yoktu etrafia.
Bir anda kendimden beklemedigim bir atakla parkin icine daldim.
Heniiz fazla islanmanns olan bir banka oturdum. Bu sirada yag-
mur hizent arttirmg ve ben neredeyse sirilsiklam olmustum. Bagime
dne egip ihnimde donen kumarm oyunlarsyla mesgulfen bir ses beni
dnvarlarimn ardindan cikarsp gercek diinyaya getirmisti. Karsimda
bes altz yaglarmda bir cocnk durnyordu. Elindeki topla, hayatimda
daha dnce hig gormediginm 15iltels bir giiliimsemeyle bana bakzyordu.

“Oynamatk ister misin?”

“Bu hava da nu? Emin misin? Bence oyun oynamak icin cok da iyi
bir hava degil.”

“Ama burada oturuyorsun, oturmak icin iyi bir hava n?”

Bu soru karsisinda birag afallanistin. Heniiz bes yaslarmdaki bir
cocuk igin beklenmedik bir soruydu. Suskunlugumdan bir mana
ctkaramanis olacak ki tekrar sord.
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“Benimle oynamayacak nisin?”
Arkadaglarm yok mu senin, onlarla oynasan olmaz; m1?”
“Senin arkadaglarm yok nn, neden tek basima oturnyorsun?”

Ufaklik beni ikinci kez dummura ngratiyordu. Daha fazla direnme-
min beni kurtaramayacagin: fark ettim. En iyisi kalkap birag oyun
oynamaki.

“Tamam oynayalim.”

Ufakligin gizleri giiliisiiyle beraber paridamnsts. Ne giizel bir co-
cuktn bu boyle.

“O zaman sen kalk, bu top aslinda sakls kalmasi gereken bir ge-
gegen, bunun igerisinde bir siirii kug var, bu kugslar kocaman ren-
garenk kanatlaryla o kadar giizel ugnyorlar ki sen de gormefk ister

“Ufaklik gel bakalim, sana mubabbet kuslarm: gosteriyim.”

Internetten buldugum muhabbet kuglarmm fotograflarm gisterdim.
Hoguna gitmis olacak ki gizlerindeki 151lts daba da artmusts. Ufak-
Itk sordu:

“Peki, 0 kafes dedigin sey ne?”

Bu sefer de kafes fotograflarin: gisterdim. Ufaklik bir anda irkild;.
Bu hig beklemedigim bir tepkiydi. Isiltils gozleri kocaman olmus ve
islanmstr. Yagmnr yagmryordu, galiba ufaklik aglayacakts. Hemen
edilip yiiziine baktim.

“Ufaklik bir sey mi oldu?”

“Kuglar: neden hapse atzyorlar? Bu renkli kuslar birilerini mi fka-
natts veya bakkallardan iginsiz, cikolata m alds?

misin?”’

“Nastl bir kus tiirii ki bunlar, na-
sil sigdurmuglar o topun igine?”

Dikkatli bakinca topun bez bir
top oldugunn fark ettim, cok eski
oldugn igin icinde bicekler olma-
lryds, bilyiik ihtimalle bu biceklere
kus diyor olmalr diye diisiindiin.
Topa dogru egildim, hald bicek
gormeyi umuyordum. Bakinca bu
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diisiincemde  yanilmadigime  gor- H
diim. "Topun igerisinde griveler var-
dr. Bu ilging ufaklik bu giivelerin
kocaman kanatly kuglar oldugunu

Ufakhigin - masum  ibni  karsi-
sinda  gok  saskimndim.  Kafesleri
hapishane zannetmis ve kugslarin
sug islediklerini diisiinmiistii. Isin
ashnin biyle olmadigini nasil anla-
tacaktim. Biraz diisindiin.

“Sey ashnda durum tam olarak
oyle dedil, kugslar herbangi bir sug
il islemedi. Insanlar bu Euglar: ok
sevdiginden  yanlarmda yasamast
zin boyle evler yapnugslar, o kafes
dedigimiz kutu o kuglarm evleri.”

Ama  kuslar evde yasamaz ki
onlarin yeri gokyiizii ve boyle calil

diisiindiyordu demek.

“Evet, ne kadar ilging kuglar bunlar boyle, isimleri var me bu fkug-
larin?”

“Hayer, hig kuglarmn ismi olur mu? Sen biraz, tubafsin.”

“Ben mi tubafim? Evde beslenen mubabbet kuglar: var ya onlarin
isimleri var, bilmiyor musun?”

“Evde kus yasamaz; ki.”

“Nasil yasamaz. bircok insan evinde kafesler icinde renkli renkli
kuglar besliyor.”

“Kafes mi?”

Anladigim kadariyla bu cocuk hayatinda hic mubabbet kusn gor-
memisti. Telefonumn cikarsp ona fotograflarm: gostermeye karar
verdim.
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yerler, o hapiste ¢alz yok ki.”
Ama ufaklk dedim ya o hapis degil ev.”

Ufaklik beklemedigim sekilde aglamaya bagslamusts. Ne yapacagimn
bilmiyordum ve cok saskindim. Tam olanlar: tekrar anlatacakken
ufaklik kosmaya basladi. Ben de arkasindan kostum fakat ne
kadar kogsam da ona yetisemiyordum. Yillardr yasadigim sebrin
Sfarkle sokaklarina gecnmistim ve her gegen saniye ufaklik daha da
kayboluyordu. Dizlerim artif tiim ghiciinii yitirmists. Yere ¢oktiim
ve soluklandim artik onu yakalamak imkansizdr. Fakat gozlerim
onu goremeyinceye kadar takip etti. Kendime gelip dogruldugumda
olanlar: diiiiniiyordum.

Bu ¢ocuke bana bircok sey ogretmists, aradan yillar gegnme-
sine ragmen her digarz ¢ikisimda kendimi bu yola yoneltiyor ve onn
gormeyi umnyordum. Onun sayesinde Jihnimin kumar: dagilmus ve
diisiincelerim kelepeelerini karmugsts. Artik hayatin ne oldugunn bi-
liyor ve her seyi o cocugun masuminguyla gormeye calssryordum. . .

Seyda BALTURK-12/A
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7 TIYATRO

HAYAT DISARDA

Rize Toplum Destekli Polislik Sube Miidiirliigii tarafindan yiiriitiilen “Emanetiniz Emin Ellerde” isimli proje kapsa-
minda, Tiirk Dili ve Edebiyats 6gretmenimiz Sibel SOYKAN mn okulumug, igrencilerinden olusturdngu tiyatro ekibi, if
merkezinde ve 6 ilgede toplam 3000 ogrencive “Hayat Disarda” isinli sosyal medya bagimlelgs konulu oyunu sahnelemistir.
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ATAMIYORUM

Ve sevdim, ciinkii sevmek varolusun

Eyleme biiriinmiis haliydi benim diisiimde.

Ve diistii gonliime, seni gordiigiimde

Bu sebrin rastgele bir caddesinde.

O giinden sonra, o kaldirim, senin adimlarimla tanisan
Sokak lambasi, o giin daha cok yeri aydinlatan
Yavru kiopek, seni sahibi belleyen

Solmug yaprak, yeniden agaca kavusmay: diisleyen
Caop kutusn, o giin mutlulnkla dolan

Yanumizdan gecen yaslh ve hasta kadumn,

Kendini gengliginde hisseden

Sarhos, kaybettigi sevdigine tiirkiiler soyleyen
Ellilerdeki day:, hi¢ kaybetmeyen

Gokyiiziindeki bulutlar, yere ulasmay: hayal eden
Canlr-cansiz, her sey, seni bekled.

Ve her goriisiimde minnettar kalirken girme yetine,
Siikerederken aldigim her nefese

Seni her giin yeniden sevdinm.

Sevdike. ..

Seni sevdim.

Seni sevmek bore aldidim nefeslerin

Rarsiigryds bu manasiz; yasamada,

Sevmeden gecemezdim senden.

Serseri bir adanun tekiyim iste boyle.

Lakin sen de bilmelisin ki gokyiizii

Veestal 2019~

Sule BUYUK- 12/B

Cok daba boreln bana.

Senin kokunla harmaniayip azat ettigim nefes icin
Ve gizlerinden calip denizlere biraktigs ve kendininmis gibi
Sabiplendigi maviligi igin.

Peki, simdi

Neredesin?

Sen gittin, bir daba hicbir adim

Tasimak istemed: kaldirim tagmnz.

Sen gittin, 15191 ve umudn kesildi lambanuzan.
Barinak sahiplenmis yavru kipegimizi,

Sen gidince tabii.

Toz olmug, solmng, yapragmiz,.

Terk edentere yakalns izmaritler

Doldurmus mutluluk copliiginiizi.

Raybettik hasta yash kadin:

Ve artik suskun esini kaybetmis, kara sevdalr day:.
Gittigin giinden beri daba nzak bulutlar yeryiiziinden.
Gokyiiziine asmiglar rublarm.

Lakin iiziilmedin.

Gece ile giindiiziin birlestigi ana sakladim umndumn.
Dogan her yeni giinde yeniden yesersin diye. . .
Bekledik seni,

Ayn saatte,

Aynz yerde,

Belki, belki gelirsin diye.
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Biliinmiiis nykum gozlerinde
Crrpindikga ince bir size
Relimeler volta atsp durnr dilimde
Ozlemek. giizel diislerimde
Ozlemek giizel seni de. ..

"~ OZLEMEK INCE SIZI

Celaleddin Ceyhan

Demir dikiimlii bir sayagtan gegerken Zaman
Reskin bir volta daba diiser takvimden
Bavul eskir jilet gibi

Ozlemek giizel mesafe

Oxlemek giizel seni de. ..

Kirli sakallr bir sair oturnp iginde

Yagsarsa gecekondnlu sancilar

Yillanmg tabela sayim hizalar

Ozlemek giizel sevince

Ozlemetk giizel seni de.
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OKUNASI KITAPLAR

Bu Ulke iSKENDER
PALA

o (e | R
"':’&m‘ Locuk

John Boyne

CEMIL MERIC

Otudem’

Sabahattin Ali

Kuyucakh Yusuf

omer faruk donmez
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ALTI CIZILI CUMLELER

ﬁ‘Sevginin nigini olmaz ki efendim... Diisiinsem makul bir sebep bulabilirim. Fakat bu hakiki sebep olmaz.
Cunkii biz 6nce severiz. Sonra sevdigimiz seyin giizel taraflarin1 bulmaya galigir1z.”

\ (Rith Adam, Hiiseyin Nibal Ats:3) Yy

K‘Hayatta silgim hep kalemimden 6nce bitti. Ciinkii kendi dogrularimi1 yazacagim yere, tuttum ba§kalar1n1n\
yanliglarini sildim. Beklenen hep ge¢ geliyor, geldigi zaman da insan bagka yerlerde oluyor. Kimseye gos-
termem liziintiimii. Giindiiz giilerim, geceleri yalniz aglarim.

\( ntunamayanlar, Oguz Atay) J

(“Zamanin Sliimler alip 6liimler satan bir bezirgan oldugunu iste o sirada bildim. Giizel 6liimler ile gﬁzep
cennetlerde giizel dostlarla bulusmak igin, gecede ve giindiizde, yaglida ve gengte 6liimler alip 6liimler sa-
tan o zaman bildim. Yeryiiziinde 15181n azaliverdigi o zamani, giinesin, tiztintiiden 1518101 kesiverdigi o an1.
Bir ibret ile bir vuslat arasinda, bir riiya ile bir gercek arasinda, dosttan ayrilmanin ne oldugunu anladim.

\ Mihmandar, Iskender Pala) y

(«Asil 5nemli olan bir kagma imkani, degismez ve sagmaz bir gidigatin digina atlayig, umudun biitiin sansla-
rin1 tagtyan delice bir kosugtu. Tabii umut, kosup giderken bir sokagin kosesinde, daha kursun havadayken
vurulup 6lmekti.”

\Yabanct, Albert Canns)
(

“Hem edebiyat nigin vardir? Biz neden hayattan kagip kitaplara siginir1z? Ciinkii diinya sahtekarlarla dolu)
dur azizim; insanlar samimi degildir, herkes birbirini kirar, incitir. Bizim o koca koca kitaplar1 devirmemiz,
iki satir samimiyet bulabilmek i¢indir arkadaglar. ki satir samimiyet...”

(Bz'r Kitap Bir Balta, Omer Faruk Dinmez)

VAN

( Olmekten miithig bir sekilde korkuyordu ¢linkii daha gergek anlamda yagamamuigt1.”

(Déniisiim, Frang Kafka)
(“Her dudakta ayni rezil gsikdyet: Yaganmaz bu memlekette! Neden? Efendilerimizi rahatsiz eden bu toz
bulutu, bu 14g1m kokusu, bu insan ve makine ugultusu mu? Hayir, onlar Tiirkiye’nin insanindan sikayetgi.
Insanindan, yani kendilerinden. Aynaya tahammiilleri yok. Vatanlarin1 yaganmaz bulanlar, vatanlarini ya-
sanmazlagtiranlardir.”

\Bu_Ulke, Cemil Meric) J
f“Varhgl biiyiik bosluklar: dolduracak mahiyette degildi fakat yoklugu miithisti...” h
\(Knyncakly Yusuf, Sababattin Al) )
C h

‘Babalar alinlarimiza yazilmig yalnizliklardir.”

\ (Kuslar Yasina Gider, Hasan Ali Toptas) )

“Insanin zihni neyle meggulse riiyasinda onu gériir. Hele iginiz rahat olmadi m1 gergege ne kadar da uyar
rityalarimiz!”

\(Su¢ ve Ceza, Dostoyevski) /
35 Veslal 2019




Ripark ...

€) . facebook.com/riparktur

0{0454)2131151 w riparkturizm@gmail.com

Yeniktiy Mah.Meydan Cad.Cavusoflu Ishan: Kat:3 Merkez/Rize

Vistal 7019~ 36




