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GUNCEL KONULAR

12. GAT GENCLIK FESTiVALI GERCEKLESTIRILDI

Bati Trakya Azinligi Yiksek Tahsilliler Dernegi
biinyesinde faaliyetlerini yluriuten Geng
Akademisyenler Toplulugu, 4 Agustos Pazar ginu
Gumilcine sehir meydaninda 12. Geleneksel GAT
Genclik Festivali'ni dizenledi. Yogun katilimla
gerceklesen festivalin agilis konusmasini BTAYTD
Baskani Huseyin Baltaci yapti. Baltaci
konusmasinda, “Muzik, bu evrensel dil, Tirk Yunan
halkini bir araya getiriyor. Cok mutluyuz. Mizik
kardeslik demektir, medeniyetttir, baristir, huzurdur.”
ifadelerine yer verdi. Akabinde szl alan GAT
Baskani Emre Kamil, Turkge ve Yunanca olarak
yaptigr konusmasinda konserin gergeklesmesinde
emegi gecenlere tesekkir ederek, konusmasina
style devam etti: “Bugiin burada sadece bir konser
icin degil, ayni zamanda birlik ve beraberligimizin en
guzel 6rnegini sergilemek icin toplandik.
Gumulcine’nin tarihi meydaninda, mizigin evrensel
diliyle bir araya gelerek, kardesligimizin ve
dayanismamizin gicini tim dinyaya gosterecegiz.”
Kamil, konusmasinin sonunda GAT gengcligini
destekleyen Turkiye'nin Gimiulcine Baskonsolosu
Aykut Unal'a, BTAYTD Baskani Hiiseyin Baltacr'ya,
Dogu Makedonya — Trakya Boélge Baskani
Hristodulos Topsidis ve eyalet meclis Uyelerine, DEB
Partisi Baskani Cigdem Asafoglu’'na, kurum ve
kuruluslarla sponsorlara tesekkir etti.

Gecede sahne alan Isin Karaca, Gimdlcine sehir
meydaninda toplanan kalabalija unutulmaz anlar
yasatarak, muhtesem bir konser verdi. Karaca, Bati
Trakyall Sinem Osmanoglu ve Aysun Hiseyin'i de
sahneye davet etti. Her iki geng sergilemis olduklar
muzik performanslariyla dinleyicilerden biyik
begeni topladi. Festivalde sahneye c¢agirdigi
¢ocuklar da Isin Karaca'ya eslik etti.
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GUNCEL KONULAR

DERNEGIMIZE VEDA ZIYARETI

29 Agustos Persembe glnd, Turkiye Cumhuriyeti Gimilcine
Baskonsoloslugu’nda goérevli Muavin Konsoloslar Baris Culha ve ™
Subutay Kog, gorev stirelerinin sona ermesi nedeniyle
derneg@imize bir veda ziyareti gerceklestirmislerdir. Oncesinde
diger kurum ve kuruluslarimiza da veda ziyareti gerceklestiren Q@ ’

-

Muavin Konsoloslar Culha ve Kog, dernegimizde dernek
baskanimiz Hiseyin Baltaci ve dernek yoneticilerimiz tarafindan
karsilandi. Dernek yoneticilerimiz, ziyaretlerinden dolayr Muavin H
Konsoloslara tesekkir ederek bundan sonraki gorevlerinde
basarilar dilediler.

KALFA GENCLIK FESTiVALI GERCEKLESTIRILDI

Gumilcine Belediyesine bagl Kalfa Kdyi'nde, her yil
geleneksel olarak diizenlenen Kalfa Gengclik Festivali'nin bu yil
9'uncusu diizenlendi. Kalfa futbol sahasinda yogun katihmla
gerceklesen festivalde, Gumulcine Turk Gengler Birligi'nin folklor
ekibi gosteri sundu. Akabinde Dimitris Hristodulakis ve Panayota
Savvidu sahne aldi. Turkiye’den gelen Mavi Gri grubu ise
katilimcilara coskulu anlar yasatti . Festival son olarak, DJ
Ekrem’in dinlettigi sarkilarla ge¢ saatlere kadar devam etti.

2-4 Agustos tarihleri arasinda, Secek Azinlik Egitim ve
Kultur Dernegi tarafindan diizenlenen, Segek Yagh Guregleri ve
Kiltarel etkinlikleri gerceklestirildi. 4 Agustos Pazar giini ise
etkinligin kapanis toreni, Mehrikoz K6yl sahasinda dizenlenen
kapanis etkinlikleri ile yapildi. Secek Yagh Guresleri ve Kultirel
etkinliklerine Turkiye'nin Gumiilcine Baskonsolosu Aykut Unal ve
esi ilayda Unal, yerel yoneticiler, azinlik kurum ve kurulus
baskanlari ve temsilcileri ile binlerce soydas katildi. Etkinlikte,
farkll yarismalarda dereceye girenler ve yagl gureslerde
dereceye giren guresgiler icin madalya ve kupa toreni
dizenlendi. Madalyalar ve kupalar Secek Agasi Ali Topal, Secek
Azinlik Egitim ve Kultir Dernegi Baskan Necmettin Kahya ve
yonetim kurulu tarafindan verildi. Etkinlik yerel mizik
gruplarindan GRUP EXTRAnin konseriyle sona erdi.
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GUNCEL KONULAR

BIRINCi OVA GURES FESTiVALI
GERCEKLESTIRILDI

" 18 Agustos Pazar giinil, iskece Ova Kiiltiir Dayanisma
- Kardeslik Dernegi tarafindan, yagl gures festivali dizenlendi.
X iskece'nin ova bolgesinde uzun yillar 6nce yapilan yagh giiresler,
o yarim yuzyil asan bir stire sonra tekrar gerceklestirildi. Kirkdy’'de
diizenlenen Birinci Ova Gires Festivali'nde
iskece Tiirk Birligi halk oyunlari ekibi ve Giimiilcine Turk Gengler
Birligi halk oyunlari ekibi gosteri sundu.

Yagli gires festivaline iskece ova bélgesinin yani sira farkli bélgelerden de giiresciler katildi.
Etkinlige, Turkiye’nin Gumiulcine Baskonsoloslugu’ndan Muavin Konsolos Baris Culha, yerel
yoneticiler, azinlik kurum ve kurulus baskanlari ile yoneticileri ve ¢cok sayida soydas katildi.

iTB GENCLIK KOLU UYELERINDEN BURSA VE SOGUT
GEZISI

12-15 Agustos tarihleri arasinda, iskece Tiirk Birligi Yonetim
Kurulu'nun koordinasyonunda, Genclik Kolu tarafindan
gerceklestirilen iskege Turk Birligi Genglik Bulusmalari projesine
katilan tyelere ybnelik Bursa ve S6gut gezisi diizenlendi. Ekip, ilk
olarak Bursa’'da tarihi ve turistik yer ve mekanlari ziyaret etti. Bursa
Ulucami, Kapalicarsi, Yesil Turbe, Cumalikizik Kéyl, Emir Sultan,
Koza Han, Osmangazi ve Orhangazi Turbeleri, Uzun Carsi,
Panaroma 1326 Bursa Fetih Miizesi ve Botanik Park ziyaret edilen
yerler arasinda yer aldi. Daha sonra Bilecik iline bagli S6gut
ilcesini de ziyaret eden ITB Genglik Kolu tiyeleri, Osmanli
devletinin ilk bagkenti olan S6gut'te Ertugrul Gazi turbesi ve tarihi
mekanlari gezdi.
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BESLENME BILiMi | DOGA KASAP

KEK YAPARKEN BAL KULLANMAK

4

ZARARLI MI?

Gerek sosyal medyada gerekse yakin ¢cevremizde balin
Isitilmasi ya da balin pisirilmesiyle ilgili; bal isitilirsa zehirler
mi, balin pisirilmesi toksik bilesenler olusturur mu, keklerde
kullanimi saglikh midir gibi birgcok soru aklimiza getirir. Peki S SIS
sizce yaptigimiz tatlilarda bal kullanmak saglikli midir? i

Arilarin bizlere ve dogaya hediyesi olan, insanlik tarihi boyunca
severek tiketilen bal, giinimuzde bircok alanda sik sik
kullaniimaktadir. Sofra sekerinden bile daha tatli olmasi nedeniyle
son zamanarda evlerde, kek yaparken veya cayi tatlandirirken bal
kullanimi giderek artmaktadir. Yapilan bu islemle sekerden kaginip
balin saglkl ve tatlandirici ydoninden faydalanmak
amagclanmaktadir. Balin faydalarinin saymakla bitmedigini artik
hepimiz biliyoruz. Ancak giiniimtzde, kekler gibi bir¢ok tarifte
kullanilan, yani 1sil islem gérmus balin zararlarini gogumuz
bilmiyoruz. Turk Gida Kodeksine gére bal kalitesini belirlemede su
oranli, pH, diastaz enzim aktivitesi, hidroksimetilfurfural (HMF) orani
gibi bircok unsur vardir. iste bu noktada bizi ilgilendiren en énemki
kisim; HMF oranidir!

HMF, dogal balin yapisinda ¢ok az miktarda bulunur veya hi¢
yoktur. Balin ticari islemler sirasinda 1sil islemlerden gegirilmesi
ve uzun sure kotu sartlarda depolama sekillerinden dolayi
olusabilmektedir. HMF varligi besin degerinde kayiplarin
yasanmasina neden olurken, saglik agisindan da olumsuz etkiler
yaratmaktadir. Turk Gida Kodeksi, ticari anlamda balin yiksek
Isinmaya maruz kalmamasi i¢in baldaki HMF miktarini Ust sinir
olarak 40 mg/kg olarak belirlemistir. Yapilan arastirmalara gore,
60 dakika boyunda 90 °C’de pisirilen balin HMF icerigi 94
mg/kg'a yukselir. Bu sebeple keki balla tatlandirmak isterken
aslinda zararli hale gelmesine sebep olunmaktadir. Kisa siire de
olsa yuksek derecelerde pisirme islemleri baldaki HMF miktarini
kabul edilebilir diizeylerin ¢ok Ustiine ¢ikarmaktadir.

&
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HELIKOPTER pppppyar

Helikopter anne baba ¢ocuklarinin hayatini asiri derecede kontrol eden, onlari her
adimlarinda yakindan izleyen ve surekli midahale eden anne babalardir. Bu ebeveynler,
cocuklarinin her tarlt sorununu ¢ézmeye calisir, onlarin bagimsiz kararlar almasina ve hata
yaparak 6grenmesine izin vermezler. Terim, helikopter gibi siirekli cocuklarinin tizerinde dolasan
anne babalari ima eder. Bu durum, ¢ocuklarin bagimsizlik kazanmasini zorlastirabilir ve
Ozguvenlerini olumsuz etkileyebilir.

Helikopter ebeveynlerin bu yaklasimin birkag temel 6zelligi ve gérevi vardir.

Asiri Koruma: Helikopter anne babalar ¢ocuklarini tehlikelerden korumak adina surekli
olarak onlarin etrafinda dolasir ve risk almalarini engellerler.

» Sirekli Denetim: Bu tur ebeveynler, cocuklarinin her adimini izler ve onlarin ne
yaptiklarindan strekli haberdar olmak ister. Okul déneminde sosyal etkinliklere kadar her
seyin kontrol altinda olmasini saglarlar.

« Karar Verme: Helikopter anne baba, ¢ocuklarinin kendi baslarina karar vermelerine pek izin
vermezler. Cocugun gelecegi hakkinda alinacak kararlarda blyik oranda s6z sahibi olurlar.

« Sorun Cézme: Cocuklarinin karsilastigi problemleri kendileri cozmeye calisirlar, bu da
cocugun kendi sorun ¢ozme yeteneklerini gelistirmesini engelleyebilir.

Bu tur ebeveynlik, iyi niyetli olsa da ¢ocuk Gizerinde olumsuz i
etkiler birakabilir. Cocuklarin 6z guvenlerinin disik olmasi,
bagimsiz hareket edememeleri ve kendi baslarina karar verme
yeteneklerinin gelismemesi gibi sonuglara yol acgabilir.

Helikopter ebeveynligin genellikle olumsuz yanlari
vurgulansa da, bazi durumlarda ¢ocuk tzerinde olumlu etkileri
de olabilir.
iste bu tarz ebeveynligin bazi olumlu yénleri: a
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EGITIM | YILDIZ CAFER

» Giicli Destek ve Giiven: Helikopter ebevynler, cocuklarina biyik bir duygusal destek
saglarlar. Cocuk ebeveynlerinin her zaman yaninda oldugunu ve gerektiginde yardim
alabilecegini bilir. Bu ¢ocukta gugcli bir giiven duygusu olusturabilir.

- Akademik Basari: Helikopter ebeveynler, ¢cocuklarinin egitimine biyik énem verir ve onlarin
akademik basarilarini yakindan takip eder. Bu yogun ilgi, cocugun okulda daha basaril
olmasina, ddevlerini zamaninda yapmasina ve genel olarak daha disiplinli bir 6grenci
olmasina katki saglayabilir.

« Diizen ve Disiplin: Helikopter ebeveynler cocuklarinin hayatinda diizen ve disiplin
saglamaya calisirlar. Bu da cocugun zaman yonetimi becerilerini gelistirmesine, sorumluluk
bilincini daha iyi organize edebilmesine yardimci olabilir.

» Tehlikelerden Korunma: Helikopter ebeveynler ¢cocuklarinin fiziksel ve duygusal olarak
glvende olmasini saglamak icin buyik ¢aba harcarlar. Bu ¢cocugun tehlikelerden
korunmasina, riskli davraniglardan kacinmasina ve daha guivenli bir ortamda biytmesine
katkida bulunabilir.

» Gelisim Firsatlari: Ebeveynlerin ¢cocuklarinin yeteneklerini fark etmesi ve bu yeteneklerin
gelistirilmesi igin ¢esitli firsatlar sunmasi, cocugun kisisel gelisimine katki saglayabilir.
Helikopter ebeveynler cocuklarinin ilgi alanlarini kesfetmelerine yardimci olabilir ve onlari bu
alanlarda destekleyebilirler.

« Oz Disiplin ve Caliskanlik: Siirekli olarak ebeveynlerinin gézetiminde olan gocuklar,
calismalarinda daha 6z disiplinli olabilirler. Bu, 6zellikle belirli hedeflere odaklanma ve bu
hedeflere ulasmak icin gerekli cabayi gésterme konusunda olumlu bir etki yaratabilir.

« Sosyal Farkindalik ve Giiclii Ahlaki Degerler: Helikopter ebeveynler, cocuklarina toplumsal
kurallar, etik degerler ve dogru davranislar konusunda net bir rehberlik sunabilirler. Bu,
cocugun sosyal farkindaligini arttirabilir ve gicli ahlaki degerlere sahip olmasini saglayabilir.

Bu olumlu etkiler, helikopter ebeveynlik dikkatli ve dengeli bir sekilde
uygulandiginda ortaya c¢ikabilir. Ancak, bu yaklasimin olumsuz yanlarindan
kacinmak icin cocuklara belirli derecede 6zgurluk ve bagimsizlik tanimak da
onemlidir. Bu denge, cocugun hem giivende hissetmesine hem de kendi
ayaklari Gizerinde durabilmesine olanak tanir.

Helikopter ebeveynlik tarzinin ¢ocuklar Gzerinde olumsuz etkileri olabilir. Bu
ebeveynlik tarzi, cocuklarin bagimsizliklarini, 6z giivenlerini ve genel
gelisimlerini olumsuz yonde etkileyebilir.

iste helikopter anne babanin ¢ocuklar iizerinde olumsuz etkileri:

« Oz Giiven Eksikligi: Helikopter ebeveynler, cocuklarinin kendi basina karar vermelerine
izin vermediklerinde, ¢ocuklar kendi yeteneklerine giivenmekte zorlanabilir. Strekli olarak
baskalarinin rehberligine ihtiya¢ duyan ¢ocuklar, bagimsiz hareket etmekten c¢ekinebilir ve
0z guvenleri dusuik olabilir.
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EGITIM | YILDIZ CAFER

- Bagimsizlik Gelisiminin Engellenmesi: Siirekli ebeveyn gozetiminde olan ¢ocuklar, kendi
baslarina problem ¢6zme ve karar verme yeteneklerini gelistirmekte zorlanabilirler. Bu,
cocuklarin yetiskinlige gecis siirecinde bagimsiz birer birey olma konusunda zorluk
yasamalarina neden olabilir.

» Stres ve Kaygi: Helikopter ebeveynlerin yiksek beklentileri ve surekli kontrolii cocuklarda
stres ve kaygiya yol acabilir. Cocuklar, ebeveynlerinin beklentilerini karsilayamama korkusu
nedeniyle baski altinda hisedebilirler.

« Risk Alma ve Hata Yapma Korkusu: Helikopter ebeveynler, cocuklarini surekli olarak
koruma ve yonlendirme egiliminde olduklarindan, ¢cocuklar risk almaktan ve hata yapmaktan
korkabilirler. Bu da, ¢ocuklarin yeni deneyimlerden kaginmalarina ve kendilerini gelistirme
firsatlarini kagirmalarina yol acabilir.

« Sorun Cézme Becerilerinin Gelismemesi: Cocuklar, karsilastiklari sorunlari ebeveynleri
¢6zduginde, kendi baslarina problem ¢6zme yeteneklerini gelistiremezler. Bu, ileride
karsilasacaklari zorluklarla basa ¢ikmada yetersiz kalmalarina neden olabilir.

« isyan ve iletisim Sorunlari: Siirekli kontrol altinda oldugunu hisseden bazi gocuklar,
ebeveynlerine karsi isyankar davranislar sergileyebilirler. Bu da ebeveyn cocuk iligkilerinde
catismalara ve iletisim sorunlarina yol acabilir.

« Gelisimsel Gecikmeler: Cocugun surekli ebeveyn miidehalesi altinda olmasi, sosyal ve
duygusal gelisimini olumsuz etkileyebilir. Cocuk, yasitlarina gére daha az bagimsiz, daha az
girisken ve sosyal becerileri zayif olabilir.

« Mukemmelliyetcilik: Helikopter ebeveynler, cocuklarinin milkemmelliyetcilik egilimlerini
tetikleyebilir. Bu, cocugun her zaman en iyiyi yapma zorunlulugu hissetmesine ve bu nedenle
surekli bir baski altinda olmasina yol agabilir.

« icsel Motivasyon Eksikligi: Helikopter ebeveynlerin siirekli yonlendirmesi cocugun icsel
motivasyon gelistirmesini engelleyebilir. Cocuklar, sadece dissal ddiiller veya ebeveyn onayi
icin bir seyler yapma egiliminde olabilirler, bu da uzun vadede kendi istek ve hedeflerini
belirleme konusunda zorluk yasamalarina neden olabilir.

Helikopter ebeveynligin bu olumsuz etkilerinden kaginmak igin,
ebeveynlerin gocuklarina saglikh bir 6zgurlik alani tanimalari ve onlarin
bagimsizliklarini gelistirmelerine olanak saglamalari 6nemlidir.

Cocuklarin kendi deneyimleri ile 6grenmelerine ve hata yapmalarina
izin vermek, onlarin gigli, bagimsiz ve kendine glivenen bireyler olarak
yetismelerine katkida bulunur.

PUSULA |8



KiSISEL GELIiSiM | SEVKAN TAHSINOGLU

AFFETMER

"Zayif asla affedemez. Bagislama, glicliiniin niteligidir"

MAHATMA GANDHi

Bazen toplumsal ya da 6zel yasamimiza dabhil ettigimiz kisilerin bize yapmis olduklari
haksizliklari, yanhslar affetmekte zorlaniriz. Affetmek, bize diinyanin en zor seyi gibi gorundr.
Affetmek ile affetmemek celiskisi icinde kaliriz. Ancak biraz gayret edersek affetmenin ruhumuzu
iyilestirip 6zgurlestirdigini gorebiliriz.

Affetmek, bireyin kendisini yaralayan, inciten baska bir bireye, duruma ya da topluma, hatta
kendisine kars! duydugu 6fke, nefret, kin, 6c alma gibi olumsuz duygular birakip, anlayis, sefkat
ve kabul etme gibi olumlu duygulara yonelmesidir. Affetmemenin temelinde yatan duygular korku,
dusmanlik, ofke iken affetmenin temelinde ruhumuza iyi gelen umut, merhamet ve empati gibi
duygular yer almaktadir.

Affetmek ¢ogu zaman bizi incitmis kisiye/duruma karsi bos vermek, bunlari inkar etmek,
bunlara aldirmamak gibi algilansa da, aslinda bilingli bir affetme bu degildir.
Gercek anlamda affetme, sadece bizi inciten, bize hata yapan kisiye karsi olumsuz distncelerin,
duygularin, davranislarin ve gudulerin azaltilmasi degil; empati, umut ya da merhamet gibi olumlu
duygularin ve daha genis bakis agilarinin da ¢ogaltiimasidir.
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KiSISEL GELIiSiM | SEVKAN TAHSINOGLU

Affetmek bir karardir. Ruhumuzu iyilestirmek, 6zgurlestirmek
icin bilingli olarak baslattigimiz bir girisimdir. Bu kararda takip
edilecek bir yol vardir. Affetmek yasantiyi, hatayi, durumu kabul
etmeyi, 6fkeyi durdurmayi, tarafsiz olmayi ve kendini iyi
hissetmeyi icerir. Ancak affetmek g6z yummak, 6zir dilemek,
unutmak, hakli gikmak, sakinlesmek ve uzlasmak degildir. Bunlar
kisiyi 0 anda iyi hissettirir ancak zamanla bastirilan duygular giin
yuzine ¢ikip daha blyik sorunlara neden olabilir. Affetmek bir
duygu degisimidir. Kisinin olumsuz duygulari gontilli olarak terk
etmesi ve yerine olumlu duygulari tercih etmesidir. Bu duygu
degisimi slirecinde kisinin intikam alma istegi ve hatal kisiye
karsi duyulan diusmanlik gibi olumsuz duygulari giderek azalir ve
hatali kisiye daha fazla anlayigli olmaya baglar.

Affetme sirecinin kendi iginde belli bazi asamalardan gegtigini
sdyleyebiliriz. Oncelikle kisi beklemedigi olaydan dogan bir saskinlik
yasar, ardindan yasadigi olay! inkar etmeyi dener, daha sonra maruz
kaldi§1 hata veya haksizliktan dolayi yasadigi aciyi/incinmeyi kabul
eder, bundan dolayi hissettigi duygulari ifade eder ve kendisini kiran,
inciten kisi ile empati kurarak, affetmenin kendi tizerinde ve ¢evresinde
yarattig1 olumlu sonugclari anlayarak, farkindalik icinde bir affetme
gerceklestirir.

Her seyde oldugu gibi affetme de, kendini affetmeyle baslar.
Sevmek nasil ki kendimizi sevmek ve kabul etmekle baslarsa,
yasadigimiz durum bize nasil duygular yasatirsa yasatsin, insan nasil
kendine verdigi deger kadar deger gorurse, affetme konusunda da
durum aynidir. Kisi kendini affedebildigi kadar baskalarini ve
haksizliga ugradigr durumlari affedebilir. Affetmeyi bilmek, bireylerin
kendilerine sans vermeleri ve yasadiklari olumsuz durumu
kabullenmeyi se¢gmeleriyle gerceklesir.

Yasanilan durum ne olursa olsun, bilincli bir sekilde kendimizi
dzgurlestirebildigimiz, ruhumuzu iyilestirebildigimiz nice affetmelere...
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KULTUR-SANAT | SEHER AHMET

ATALARIMIZDAN DEGERLI BIR MIRAS:
YAGLI GURES

Gures, kokleri cok eski zamanlara dayanan ve Tuark kultariiniin 6énemli bir parcasi olan
geleneksel bir spor ve miicadele sanatidir. Kdkenleri Orta Asya’ya kadar uzanir ve Tirklerin
tarih boyunca yasadigi cografyalarda dnemli bir yer tutmus ve ge¢gmisten ginumuize kadar
halen daha varligini sirdirmektedir. Giuresin tarihine bakildiginda, yasam tarzi ve savas
becerilerinin bir yansimasi olarak ortaya ¢ikmistir. Turkler igin sadece bir spor olmaktan ote,
ayni zamanda bir yasam tarzi ve kulttrel bir miras olarak deger tasir. Bu nedenle, giires sadece
bir fiziksel aktivite degil, ayni zamanda bir toplumsal etkilesim ve klturel ifade bigimidir.

Tarih boyunca yagl gures, Bati Trakya Turk toplumunda énemli bir yer tutmus ve birgok
kultiirel etkinligin merkezinde yer almistir. Ozellikle festival, panayir ve 6zel giinlerde
duzenlenen yagli glires misabakalari, toplumun bir araya gelmesini saglayan énemli bir
etkinliktir. Bu misabakalar, geleneksel kiyafetlerle ve ritlellerle gerceklestirilir ve genis
kitlelere hitap eder.
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Tiark yagl guresi, gures geleneginin 6nemli bir parcasidir ve geleneksel sporlar arasinda
Ozel bir yere sahiptir. Diger gures turlerinden farkli olarak yagli gires, geleneksel bir Turk
sporudur. Guresciler vicutlarina yag surerek gurestikleri icin bu sekilde adlandirilir.
Musabakalar "Er Meydani” denilen alanlarda yapilir. Guresgilerin vicutlarinin yaglanmasi
nedeni ile birbirlerini tutmalari zorlastigindan, buyuk glc ve ustalik gerektiren bir spordur.
Musabakalar, genellikle 6zel bir hakem tarafindan yonetilir ve belirli kurallara uyulmasini
saglar. Yagh gures, sadece fiziksel glice dayal bir spor degildir, ayni zamanda strateji ve
tekniklerin ustaca kullaniimasini gerektirir. Guresciler, rakiplerinin hareketlerini okumak, dogru
pozisyonlari almak ve avantaj elde etmek icin ¢esitli teknikler kullanir. Bir glirescinin basarili
olabilmesi igin denge, kuvvet, hiz ve esneklik gibi becerilerin yani sira 6zel antrenman
programlari uygulanmalidir. Bazi temel teknikler arasinda celik kavrama, bacak sarmasi, bel
kavrama, omuz cevirme ve dondurme teknikleri bulunur. Guresgiler, rakiplerini etkisiz hale
getirebilmek ve onlari yerde tutabilmek icin bu teknikleri ustalikla kullanir.

Yaglh gires, Bati Trakya Turk halkinin buytk bir ilgi gosterdigi ve yogun katilimin oldugu
bir spor etkinligidir. Ozellikle yaz aylarinda diizenlenen yagh giires festivallerinde, giresgiler
blyuk bir seyirci kitlesi 6niinde miicadele eder ve coskuyla desteklenir. Sonug olarak, Bati
Trakya'da gerceklestirilen gures festival ve kutlamalari, Batl Trakya Tirk kilttriinde dnemli bir
yere sahip olan geleneksel etkinliklerdir. Bu festival ve kutlamalar, gires gelenegini yasatmak,
kutlamak ve gelecek nesillere aktarmak icin dnemli bir platform sunar. Ayrica, Batl Trakya
Tark Azinh@i'nin bir araya gelmesini saglar. Birlik, beraberlik, dayanisma ve kardeslik
duygularini pekistirir.
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YORESEL LEZZETLER | PELIN KOCA MOLLA

GELENEKSEL TATLIMIZ

HELVA

Helva hem besleyici hem de lezzetli bir besin kaynagi olarak yizyillar boyunca
vazgecemedigimiz, sofralarimizdan eksik etmedigimiz bir tathdir. Mutfak kiltariamuzin
vazgecilmezlerinden olan helva, sadece bir damak tadi degil; mutluluklarin ve Gzuntilerin en
blyuk ortaklarindandir.

Cenazenin ilk giiniinden itibaren yedinci, kirkinci, elli ikinci gtinlerinde ve 6lim yil
doéntmlerinde helva kavrulur. Oli helvasi gelenegi, 6lenin yakinlari, komsulari ve tanidiklarinin
ortak destegiyle surdurilir. Boylece aciya ortak olunurken, akraba ve yakinlar 6len kisiye karsi
son gorevlerini de yerine getirmis olurlar.

Verilen helvayla birlikte edilen dualarla 6len kisinin acilarinin kaybolduguna inanilir.
Ayrica herkesin helvayi kavurmak icin basina ge¢gmesi, yardimlasma ve paylasma kilttrinin en
Onemli gostergelerinden biridir. Helvanin yapimina yardim ederek, malzemesine katki koyarak,
dagitarak ve yiyerek yapilan hayra ortak olunur.

Kavurma esnasinda ¢ikan kokunun eski Tirk geleneklerine gére 6liintin ruhuna gittigine
inanilir. Koku 6linin ruhunu, helvanin kendisi ise geride kalanlari besler. Hazirlanan irmik
helvasi, éliiniin agzinin tadi gelsin, islam inanciyla kabir azabi hafiflesin gibi temennilerle pisirilir,
misafirlere ikram edilir.
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irmik helvasi, irmigin un, seker, yag
(sivi yag, margarin veya tereyagl) ve
arzuya gore cam fistigi, su, st gibi diger
katkilarla kavrulmasiyla elde edilen Tark
tathsidir. Sicak veya soguk yenilebilen,
yuksek kalorili olan irmik helvasi lif
bakimindan da oldukga zengindir. Ayni
zamanda kan sekerini dizenler, kas ve
sinir sistemine iyi gelir ve tokluk hissi verir.

Damak tadimiza gore
uyarlayabildigimiz helvanin tarifi aslinda
¢cok basittir. Malzeme miktari bir bardak
sivi yag, iki bardak irmik, u¢ bardak seker,
dort bardak su seklindedir. Arzuya gore
dort bardak su yerine iki bardak su ve iki
bardak sut konulabilir. Malzeme listesinde
de oldugu gibi yapilisi da gayet basittir.

Oncelikle tavada sivi yagi isitip Uizerine irmik ilave ediyor ve orta ateste kavuruyoruz. Daha
sonra toz sekeri de ekleyip biraz daha kavuruyoruz. Ocagi en kisik atese alarak su ve sutu
ekleyoruz. 1-2 dakika karistirarak kaynatiyoruz. Helvamiz akisken hale gelince ocagi kapatiyoruz.
Tavanin kapagini kapatip dinlenmeye birakiyoruz. irmik helvamiz servise hazir.

Dinya Uzerinde var olan her dilde tatl kelimesi daima iyi seyleri, mutlulugu cagristirir.
Dedgisen tuketici aliskanliklari nedeniyle helva, yeni nesil tarafindan ¢ok fazla yapiimasa da
geleneksel tatlarimiz arasinda yeri bir baskadir.

Kimi zaman sevinglerin ortagidir, kimi zaman da tzlntilerin. Dogumda, d6limde, gurbete
gidiste veya donuste, diglunde dernekte, hastanin iyilesmesinde pisirilip dagitilir ese dosta.
Damaklari tatlandiran bir lezzet olmaktan 6te, aslinda sosyolojik bir olgudur helva. Bir yiyecekten
daha fazlasini ifade eder. Hayattir bazen, baris, mutluluk, bazen de 6lim.
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BULMACA KOSESI | NAGIHAN AGA

30 AGUSTOS ZAFER BAYRAMI
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SOLDAN SAGA

3. Turkiye Cumhuriyeti'nin kurucusu ve ilk
Cumbhurbaskani.

7. Savasta yigitlik ya da tehlikeli bir durumda
yararlilik gosteren kimse.

10. Tiirkiye Cumhuriyeti’nin yurttas: olan, onun
sinirlart iginde yasayan halk veya kimse.

11. Bagkomutan Meydan Muharebesi'nin
sonaerdigi ilge.

12. Tiirkiye'nin Asya kitasinda bulunan topragina
verilen ad.

15. Kurtulus Savasi,direnis.

16. Savasta kazanilan basar1.

17. Milletimizin ve vatamimizin kurtulusuna giden
yolda déniim noktasi olan savasin yonetildigi
tepe.

18. Herhangi bir zorluga kars: tiim kaynaklar
kullanilarak gosterilen gaba.

BULMACANIN CEVAP ANAHTARI 43. SAYIDA PAYLASILACAKTIR
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YUKARIDAN ASAGIYA

1. Tiirk Kurtulus Savas: sirasinda Tiirk
ordusunun Yunan kuvvetlerine karsi baslattig
genel saldir.

2. Bagimsiz olma durumu.

4, Milli ve dini bakimdan énemi olan ve
kutlanan giin veya giinler.

5. Milletin, egemenligi kendi elinde tuttugu ve
bunu belirli siireler i¢in sectigi millet vekilleri
aracilid1 ile kullandig1 devlet bigimi.

6. Kisinin dogup biiyiidiigii yer, yurt.
7. Bir seyden, bir yerden kurtulma.
8. Bir devletin silahli kuvvetlerinin tiimi.
9, Diismanla savasan veya savas yapmis.
12. Anmak isi, 6lmiis bir insam hatirlamak i¢in
yapilan toren.
13. Erden maresele kadar orduda gorevli bulunan
herkes.
14. Kutsal bir iilkii veya inan¢ ugruna savasirken
6len kimse.

[4]
o

=]el- =] 4]

oooooooo G oD

R y|lu|n I 41. SAYIMIZDAKI BULMACANIN CEVAP ANAHTARI




GENCLERIN KALEMi [HAYRUNNISA SERIF

OLUMLU

' OLANIBESLE,
OLUMLU
OLAN
BUYUSUN

Hayatinizda daha ¢ok yer kaplamasini istediginiz seye enerji gonderin. Bu seye odaklanin. Ne
kadar odaklanir ve ne kadar enerji génderirseniz o kadar blyur. Onu besleyin ve tim dikkatinizi
ona verin. Azalmasini ve hayatinizdan ¢ikmasini istediginiz seyi ise yalniz birakin.

Hayatta hep istemedigimiz, sevmedigimiz veya farkli olmasini diledigimiz seylere odaklanirsak
enerjimizi olumsuzluga harcamis oluruz. Zihnimizi dolduran seyler duygularimiza ve
deneyimlerimize yon verir. Zihnimizi olumsuzlukla beslersek, olumsuz olani bekledigimiz igin
olumsuz deneyimler yasar ve bunun sonucunda olumsuz hissederiz.
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Tutumun Giici

Hayatta kontrol edemedigimiz bircok sey vardir. Ancak deneyimlerimizin olumlu ya da olumsuz
olmasina karar verecek bir silahimiz vardir: Tutum.

Tutum, mutlu olup olmayacagdimizi belirler. Sahip oldugumuz tutum distncelerimizi,
dusincelerimiz ise kendimiz ve deneyimlerimiz hakkinda ne hissedecegimizi etkiler. Olumlu tutum
benimseyen insanlar, olumlu deneyimler yasamalarini saglayacak dusiince ve davraniglar secger.
Diger taraftan olumsuz bakis agisina sahip olan insanlar, olumsuz olaylar yasamalarina neden
olacak dustince ve kosullara yonelir. Temel inanc¢larimiz gibi tutum da bir olay! hangi agidan ele
alacagimizi belirleyen zihinsel bir gigtir.

Sukretmenin Giicii

Sukretmek, memnuniyet ve minnet duymaktir. Stikrederek yasayan bir insan, hayatinda
hoslanmadigi seylere odaklanmak yerine her seyin iyi tarafini gorir. Sahip olmadiklarini degil
sahip olduklarini dastnar. Zorluklarr 6grenmek ve gelismek igin birer firsat olarak gorir ve minnet
duyar.

Her gun, bizi mutlu eden insanlara, olaylara veya durumlara odaklanmak i¢in sansimiz var. En
onemlilerinden tutun da en kucik ayrintilara kadar sukredecegimiz seyler var: arkadaslarimiz,
evimiz, gulimsemek, nefes almak, giines ve 6zgurluk gibi. Sukretmek hayattaki huzuru ve
mutlulugu besler. Bizi olumlu olana odaklar ve sahip olduklarimiza isik tutar.

Sefkat Gosteren Bazi Ciimle ve Davraniglar

Sefkat gésteren bazi ciimleler: Sefkat gésteren bazi davranislar:

« “Her sey yoluna girecek." Mutsuz birine sariimak.

« "Onemli degil, biz arkadasiz." » Hasta birini ziyaret etmek.

« "Bunlari yasadigin icin Uzginim." Gergin hisseden birinin yaninda

« "Her seye ragmen seni seviyorum." olmak.

« "Sanayardim edecegim." Bir sokak hayvanina yuva bulmak.
Evsizler icin gonalli galismak.

Her Karanhgin Bir Aydinhigi Vardir

Cogu insan hayatl boyunca tatsiz bir olay yasamayi istemez. Hayatin kolayca ve pirizsiiz
sekilde akmasini isteriz.
1-Fark Etmek
Yas aldikca, hayattaki engellerin bitmedigini ve art arda geldigini fark ederiz.
2-Diinya Kanunu
Belki de bu engellerin bir sorun degil de diinya kanunu oldugunu kesfederiz. Clinkii sadece
biz degil, herkesin zorluk ve engelle karsilastigini goruriz.
3-Sonuca Ulasmak
Zorluklarin olabilecegini kabul edersek, bu engelleri asmak icin ¢alismaya baslayabiliriz ve bu
yokustan asagi inebiliriz.
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Duygulari Yonetmenin Giici

Duygularin kabul edilmesi ve saglikli bir sekilde yonetilmesinin énemi.
-Yénetmenin Onemi

Duygulari bastirmak yerine onlari saglikh bir sekilde ifade etmek, sonradan sebep olabilecek
negatif duygularin patlamasini engeller.

Bir duyguyu yasarken salgilanan adrenalin sayesinde viicudumuzda fiziksel tepkiler
yasanmaya baslar. Kaslarimizin gerildigini, sersemledigimizi veya midemizde sancilarin
saplandigini bile hissederiz. Duygular fiziksel bilesenlerden olusur ve yine fiziksel aktiviteler ile
disa vurulabilirler.

-Duygularin Fiziksel Hali
Duygularin da fiziksel bilesenlerden olustuguna degindigimiz gibi bunun en ise yarar olanlarindan
da bahsedelim:
1- Konusmak
Duygularinizi kendinize veya baskalarina sesli olarak ifade etmek, duygunuzun siddettini

azaltacaktir.
2- Yazmak

Elektronik ortamda veya kagit Gizerinde duygularinizi satirlara dokip ifade etmekte bir yoldur.
Kalemi kagidin Ustiinde hareket ettirmek veya klavye tuslarinin sesini duymak o duygunuzu
hafifletmeye baslar. Buradaki amag¢ sadece duyguyu ifade etmektir.
3- Hareket Etmek

Her turll fiziksel hareket gerginliginizi atmaniza yardim eder ve s6z konusu kimyasallarin yok
edilmesini saglar. Sadece spor ile kisitlamayin, muzik aletleri calmak da duygunuzu ifade etme
seklidir.

Gozlemle

Isim ver: Hangi duygu?

Kabul et: Her duyguyu yasamak normaldir.

Kaynagini bul: Bu duyguya hangi dustince sebep oldu?

Harekete Ge¢

Disa vur: Guvenli sekilde ortaya cikar.

Adapte ol: Umursama ya da esas dusiinceni degistir.
Kullan: Bu duygunun bir degisimi kériklemesine izin ver. |

Duygusal Farkindalk

Duygulari uygun sekilde ifade etmek kendimizi iyi hissetmemizi saglar, iliskilerimizi pekistirerek
basarili olmamiza yardimci olur. Duygularla basa ¢ikmak 6zglvenimizi yukseltir. Bunlar, duygulari
reddetmek veya bastirmak yerine agiga vurmanin faydalaridir.

Her seyi hissedip iyilesecek kadar kendine giivenin olsun.
- lyanla Vanzant

Duygulari kabul etmek ve onlari saglikl bir yolla kontrol etmek sizin ruhunuzu rahatlacaktir.
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Huzursuzluga Dayanmanin Giici

Huzursuzluk, aslinda pek ¢ok baska duyguyu da kapsayan bir terimdir. Bir
seylerin yanls gittigini distindigimuiz zaman huzursuzluk hissetmek dogaldir.
Bunlar, fiziksel zarar gérmekten bir yanlis numaray1 aramaya kadar varir. Cogu
kisi bu hissi sevmez ancak yasadigimiz rahatsizlik ya da huzursuzluklarin olumlu
sonuclari da olabilir.

Bu huzursuzlugu bastirmak yerine bunlarla basa ¢ikmaya ¢alismak olumiu
sonugclara neden olabilir.

Huzursuzlugu pozitif bir hisse ¢evirmek sizin elinizde. Huzursuzluklari tolere
ederek hayatta sizi ileri gétliren adimlar atabilirsiniz. Bu sayede saglikli bir 6z
glven i¢in adim atmis olursunuz ve huzursuzluk yaratan durumdan cikabilirsiniz.

Yasadiginiz zoruluklar sizi giclendirir. Zorlu bir durumda bile teslim
olmayip miicadele ediyorsaniz , iste gercek giic budur.
-Arnold Schwarzenegger

Olumlu Karar Almanin Giicii

Her gun ne giyip ne icecegimize, hangi dersleri yapacagimiza karar veriyoruz.
Bazen diusunup bazen de aninda kararlar alabiliyoruz. Genelde olumlu kararlar
olumlu sonug verir ve olumsuz kararlar olumsuzu verir. Buna en basit 6rnek édev
olabilir. Yaparsaniz artli yapmazsaniz eksi alirsiniz.

Olumlu karar, icten ice ve etik olarak ‘dogru’ oldugunu bildigimiz karardir.
Bunun herkes i¢in en iyisi oldugunu biliriz. Diger yandan olumsuz karar, i¢ten ice
etik olarak ‘yanhs’ oldugunu bildigimiz karardir. Bunun herkese zarar
verebilecegini biliriz.

Dogru karari vermek her zaman kolay degildir. Cogu zaman olumlu ve dogru
karar vermek zordur. Ancak olumlu karar verip meyvelerini topladigimiz zaman
kararimizdan pisman olmayiz. Ote yandan olumsuz kararlar bazen kestirme yol
gibi goriinse de olumsuz sonugclarini deneyimledikten sonra pisman oluruz.

Gercgekte kim oldugumuzu gosteren yeteneklerimiz degil, secimlerimizdir.
- Albus Dumbledore
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Sorumluluk Almanin Giicu

Hayat, beklenmedik olumsuz durumlarla doludur. Ancak bu durumlarla karsilastigimizda iki
tepki yolundan birini segebiliriz: Sorumluluk almak ya da bagkalarini suglamak.

Baskasini suclamayi sectigimizde, sanildiginin aksine kendimizi kot hissederiz.
Sucladigimizda, kurbana déniismek daha ¢ok ofke ve iziintl duymaya yol acar. Caresiz ve
tuzaga dismus hissederiz. Suglamak basta sorumluluk almaktan daha kolay gdzikse de bir
tatmin ve sagliksiz 6z glivene zemin hazirlar.

Suclayici ve Sorumluluk Goésteren Bazi ifadeler
Sizin kontrolindz disinda gelisen durumlari degil, kendi mutlulugunuz icin gereken
sorumlulugu almayi 6grenin.

Suclayici:
» Yo6netmen beni sevmedigi icin oyunda basroli alamadim.
« Kardesim alarmi kurmadig igin ge¢ kaldim.
« Ayakkabilarini ortada biraktigin igin takildim.

Sorumluluk tstlenen:
« Oyunda basroli alamadim ¢linkl sesim o kadar da iyi degildi.
« Alarmi kontrol etmedigim icin gec¢ kaldim.
« Oniime bakmadan yiradugum igin takilip distim.

Kabullenme

Sorumluluk almak bizi gticlendirir. Hata yapmak da basarili olmak da kendi elimizdedir. Mutlu
olma sansini kendimiz yaratiriz. Sonug ne olursa olsun sorumluluk almis olmak kendimizi iyi
hissetmemize neden olur. Otantik benligimizi ve 6zguvenimizi gliclendirmek sorumluluk almanin
bize getirdigi en bliyluk kazanctir.

18 yas altindakileri sinirlayan ev, okul ve toplum kurallariyla ¢cevrelenmissinizdir. Fakat bu
sinirlara karsi yine de kendi duygu, disiince ve davraniglarinizin sorumlulugunu alabilirsiniz. Her
seye ragmen kendi mutlulugunuzun ve ézgiiveninizin sorumlusu SIZSINiZ.

Karakter, insanin kendi hayatinin sorumlulugunu kabul etme istekliligi; kisinin kendine
olan saygisinin gelistigi bir kaynaktir.
- Joan Didion

Hayrunnisa SERIF
Lise son sinif 6grencisi
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GENGCLERIN KALEMiI | BEYZA DEDE OGLU

SEGEGT NE KU

OFKENIN?

Biz insanlar, olur olmaz her seye kiziyoruz.
Klsmek icin yer artyoruz...
Hepimiz kardes degil miyiz?
Hepimiz dost, arkadas, yoldas?

Neden bu aramizdaki dismanhk?
Ne gerek var bunca kine,
Bunca kavgaya, guriltiye?

Anlayalim birbirimizi sonlandiralim bu kini...

Beyza DEDE OGLU
Muzaffer Salihoglu Azinlik Lisesi
Lise 1 égrencisi
iskece-Dinkler
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