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Is Hayatinin
Anahtari, STAJ!

Sevgili dgrenciler, tamamen Ka-
riyer Elcilerimizin kaleminden ci-
kan ve her birinin deneyimleriyle
sizlere gerek Universite gerekse
sosyal ve is yasaminiza yonelik
katki saglamayr umduklari bdl-
tenimizle bas basa birakmadan
once is yasaminin provasl ve
anahtari olarak gordigim STAJ
kavramindan bahsedecegim.
Bircok  6grencimizin  68renim
gordlgl bolimin mifredatinda
ver aldigindan zorunlu staj yap-
tgini biliyor ve belki sizler de ya-
piyorsunuz. Ancak staj yalnizca
mUfredatta yer aldigr icin zorunlu
olarak yapilmasi gereken uygu-
lamali beceri egitiminden Gte is
yasamina hazirlanmak icin gercek
bir provadir. Stajin, hentiz 6gren-
ciyken is yasamini deneyimle-
yerek is tecribesi kazandirmak,
mezun olmadan &nce calismayi
disindlgintz meslegi ve ken-
di vyetkinliklerinizi sahada test
etmenizi saglamak ve network
kazandirmak gibi cok 6nemli
faydalari bulunuyor. Bu faydala-
rin neler olduguna ve size neler
kazandirabilecegine birlikte ba-
kalim;

1. Kariyer planini kesfet ve test
et!

Gelecekte calismayi distindUgin
sektorl, departmani ve meslegi
stajla gercek anlamda deneyim-
leyebilir, ilgili alani ve is yasamini
kesfedebilirsin. Bu deneyim kari-
yer planinin sana gercek anlamda

uygun olup olmadigl konusunda
karar vermene yardimci olacaktir.

2. is deneyimi kazan!

Mezun olan bircok aday zaman
zaman mulakatlarda is deneyimi
soruldugundan bahsetmektedir.
Ne vazik ki is deneyimi okul or-
taminda elde edilemez. Staj, is
deneyimi kazanman konusunda
essiz bir firsattir. Ogrencilerimiz
zorunlu stajin disinda 2.siniftan
itibaren gonulli olarak staj ya-
pabilirler. Gonulll stajda staj si-
gortasi Universitemiz tarafindan
yapilmaktadir.

3. Yeteneklerini test et, gelistir
ve iyilestir!

Staj, Universitede 6grendigin bil-
gileri glinlik is yasaminda uygu-
laman, yetenek ve becerilerine
test ederek glicli ve zayif yon-
lerini gdrmen ve is yasaminin ge-
rektirdigi yetenekleri fark ederek
bunlari  kazanman konusunda
sana yardimci olacak.

4. Diger adaylardan bir adim
onde ol!

Staj slrecinde mesleginde ve is
yasaminda gerek duyulan bece-
rilerini gelistirerek mezun olduk-
tan sonra is yasamina daha hazir
olacaksin. Staj deneyimine sahip
bir mezun, yeni bir ise daha kolay
adapte olabilir ve sorumluluk ala-
bilir. Staj deneyimi IK profesyo-
nellerinin gdzinde bir adim dnde
olmani saglayacaktr.



5. Isin profesyonelleri tani, network olustur!

Is diinyasindan kimlerle baglantin oldugu énemli-
dir. Staj stresince belki de bircok sektorden yo-
netici ve profesyonellerle tanisacak ve baglant
kuracaksin. Boylece 06zgecmisine yazabilecegin
glcll referanslar ve yillarca sirecek olan is vya-
samin boyunca degerlendirebilecegin baglantilar
kazanmis olacaksin. Bu tir profesyonellerden cok
sey Ogrenebilir, meslegine ve is yasaminda yonelik
tavsiyeler alabilirsin.

6. Staj sonrasi isin olsun!

Staj slUrecinde gosterecegin performans mezun
olduktan sonraki ilk is firsatini yakalamanin bir
anahtari olabilir. Bircok ulusal ve uluslararasi sirket
staj ve yeni mezun programlari diizenlemekte ve
ise alimlarini bu programlarda staj yapan adaylar
arasindan tercih etmektedir.
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Stajla birlikte bir takim ciktilar da elde edebilirsin.
Staj sonunda belki de kariyer planini yeniden goz-
den gecirecek, bu deneyimle birlikte farkli sektor-
leri, sirketleri ya da farkli bir meslegi deneyimle-
mek isteyeceksin. Yapmay! disindigin meslegin
ve is yasaminin gerektirdigi yetkinlikleri deneyim-
lemenin sonucunda kendinde gelistirmen gereken
konulari fark edecek veya isin profesyonellerinden
geri bildirimler alarak gelecegine yon vereceksin.
Ya da stajda gdsterdigin performansin sonucunda
is teklifi alacak ve is hayatina harika bir

baslangic yapacaksin. Kim bilir!

Denemeden géremezsin.
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SEVGILI OGRENCILERIMIZ,

GUclnU kokla egitim gecmisinden
alan ve bu yil itibari ile 15. Yilini
kutlayan T.C Istanbul Arel Univer-
sitesi ailesinin degerli dgrencileri.
Hayatinizin en 6nemli donim nok-
talarindan birinde sizlerle bu yol-
culugu paylasmaktan memnuniyet
duyuyoruz. ArelKam olarak, Egitim
Gelisim, Mezun lliskileri, Kurumsal
lliskiler ve Staj Birimi olarak sizlere
hizmet sagliyoruz. ArelKam, yapisi,
yonetim anlayisi ve hizmet sagla-
yan personel sayisi bakimindan Gl-
kemizin en etkin kariyer merkezidir.

GUnUmUz is hayat artik gecmise
oranla cok daha rekabetci ve seci-
ci. Girisimcilik ve istihdam surecle-
ri de bu baglamda her gecen gin
biraz daha zorlasmakta. Bu kosullar
altinda benzerligin disina cikip fark
olusturan bireyler ilgili alanlarda
kendilerine daha kolay bir yer bu-
labiliyor. ArelKam sizlere mezun ol-
duktan sonra rakiplerinize gore fark
olusturabilmenizi saglayacak proje-
ler gerceklestiriyor.

Iste olusturulan bu farklardan bir
tanesi de 0Ogrencilerimizi  egitim
sirecinde  yonetim  sureclerine
dahil ediyor olmak. Bu kapsam-
da KET(Kariyer Elcileri  Takimi)
ProKET(Profesyonel Kariyer Elciler
Takimi) olarak 6grencilerimizi Arel-
Kam sUreclerine dahil ediyoruz.

KET' ler merkezimizi temsil etme
yetkinligine sahip, akranlarina reh-
berlik yapma, kariyer gelisimlerinde
rol model olma, mesleki cabalarin-
da basarili olmalarr icin onlari cesa-
retlendirme ve kaynak bulma gibi
konularda destek faaliyetlerde bu-
lunurlar. ProKET' ler ise ArelKAM
tarafindan secilip bir yil boyunca
Kariyer Elcisi olarak gbrev almis 6g-
renciler arasindan secilerek ikinci
yilda projede devam eden dene-
yimli kariyer elcilerinden olusur. Bu
elciler takima yeni katilan KET lerin
gelisimine destek saglarken ayni
zamanda elde ettikleri deneyimler-
le daha kidemli bir Mentor Ogrenci
haline gelirler.

Bu farkli ve faydali bdltenin olusu-
mu siz sevgili 6grencilerimizin ihti-
yaclari dustnulerek, size katki sag-
lamak adina KET ve ProKET lerimiz
tarafindan hazirlandi. Onlar size ve
kendi geleceklerine katki saglarken
ayni zamanda Universitelerine de
kalici bir eser birakti. Kim bilir bel-
ki de gelecek yil kalici bir eseri siz
birakirsiniz. Eger bir eser de benim
olsun diyorsaniz KET basvurularini
kacirmayin.
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BAKIS
AGIMIZ

Olaylarin anlami yoktur,
onlara biz anlam veririz.
Gln icinde vyasadigimiz
olaylara bakis acimiz anlam
kazandirir. Bu yluzden olay-
lara bakis acimiz hayatimiz
da 6nemli bir yere sahiptir
ve yasadigimiz slire boyun-
ca bir takim etkenlere bagli
olarak sekillenir.

insanlar kac yasinda olursa olsun
bakis acisi degistiginde algilama
ve anlatma dUzeyleri de degisir.
Ben size burada kicUk bir anim-
dan bahsetmek istiyorum Dogan
Cliceloglu'nun lyi Distin Dogru
Karar Ver adl kitabin basimini bir
tarlh bulamiyordum ve bunun
Uzerine Beyazit Devlet Kitlpha-
nesi gitmeye karar verdim. Ora-
da kitabin basimini buldum, cok
mutluydum. Hemen kitabi oku-
mavya basladim ve kitabin konusu
Beyazit'ta Elif kitabevinde Yakup
ve Timur arasinda geciyordu.

Kitabi okuduktan sonra 6ding
verilmedigini 6grendim ve ora-
dan ayrilarak sahaflar carsisina-
dogru yuUriarken Elif kitabevini
gordim ve merakla kitabevine

girdim. Kitabin basimini sordum,
Murat Bey basta sasirdi sonra,
“Kitabin konusu Yakup ve Timur
Bey arasinda mi geciyor” dedi.
Ben de “Evet” dedim. Murat Bey
kitabin gercekten hikayesinin bu
kitabevinde basladigini, artik bu
kitabin basimi olmadigini ve is-
minin degistigini soyleyerek soy-
le devam etti, “Bir glin hocamiz
geldi ve kitabi degistirmek istiyo-
rum” dedi. Murat Bey “Yapma ne
olursun insanlar bu durumdan
hoslanmaz” demis ama hocamiz
bu durumu kabul etmemis ve
degistirmek icin kararliymis bu-
nun Uzerine Murat Bey, sebebi-
ni sordugunda ise hocamiz “Ben
degistim” seklinde yanit vermis.
Dogan Clceloglu o zaman 80
yasindaymis. Kitabin ismi Gercek
Ozglrlik olarak degistirimis, ek-
lemeler ve dUzeltmeler yapilmis.
Kitabi satin aldiktan sonra hos
sohbet icin tesekkir ederek ay-
rildim.

Bakis acimiz biz dogdugumuz
andan itibaren olusmaya baslar.
Bunun en blyUk etkeni bizim ya-
sadigimiz sosyal ve kdltirel cev-
redir. Tam da bu noktada kdlttr
robotlugundan bahsetmek

istiyorum. Kultir robotlugu dog-
dugumuz andan itibaren bize bir
program gibi ylklenmeye baslar
ve secimlerimizi olusturulan bu
programlar ile farkina varmadan
yapmaya baslariz.

Peki, Hepimizin kultiir robotu
olan bir yani var mi?

Evet, var. Nasil icinde yasadigi-
miz toplumda iletisim kurmak
icin ortak bir dil &greniyorsak,
ayni sekilde ortak duastince ve
davranis kaliplari da olusturuyo-
ruz. Sorun, kultlr robotu tarafi-
miz sadece bir yonimiz olmakla
kalmayip tim benligimizi ele ge-
cirdiginde ortaya cikiyor.



Tum benligi ile kilttr robotu olan
insanlar yasamlarinin sonuna ka-
dar kendi olarak davranmiyor.
Her zaman sosyal maskelerle, 6n
yargilarla, beklentilerle, el alem
ne derle, gelenekler, gorenekler-
le dolu bir yasama devam ediyor.
Annem ne der, arkadasim ne di-
sundr, komsum ne der, nasil go-
rinmeliyim gibi bol miktarda so-
rularla yasamlarini sonlandirirlar.

Ben de bir zamanlar tim benli-
gimle bir kiltdr robotuydum. Her
zaman insanlara gore kendimi
sekillendirir, onlarin bakis acila-
rina ve gordslerine gore secim-
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lerimi fark etmeden yapar, asla
bir konuda kendim olarak dav-
ranamazdim. Bir gln olaylarin
gercekten bu sekilde ilerledigini
Dogan Clceloglu'nun kitapla-
rivla tanistigimda fark etmeye
basladim cUnk{ artik bakis acim
degismisti. Bu dinyada yasami-
ma kendim olarak devam etmek
istiyordum. Bu karari verdigim
icin huzurlu ve mutluyum. Su
an kendi 6zUmU kesfetmeye ve
kendimi gerceklestirmeye devam
ediyorum. Biliyorum ki bu yol-
culuga bir kere basladim ve asla
bitmeyecek.

Peki, siz kiiltiir robotu musunuz
yoksa kendi 6ziiniizii kesfetme
yolunda ilerliyor musunuz?

Aysun KOROGLU .
istanbul Arel Universitesi
Beslenme ve Diyetetik !

3. Sinif Ogrencisi
(Profesyonel Kariyer Elgisi)
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RENLIGIMIZ
NASIL
<ESFEDERIZ?

Berra ALTINISIK

istanbul Arel Universitesi
Psikoloji
3. Sinif Ogrencisi (Kariyer Elgisi)

“BEN KIMIM?” Yasamimizin biyik bir déne-
minde kendimizi cok iyi tanidigimizi distntyor
olabiliriz. Kendimizi maruz biraktiklarimiz ger-
cekten de kendimize ait kisiliklerden mi olusu-
yor? Genellikle kendi arzularimiza, isteklerimi-
ze sirtimizi donUp benligimiz yerine toplumun
bize bictiklerine bakiyoruz. Bazen bunlarin
icinde kayboluyor, bazen de sikismis ve daral-
mis hissedebiliyoruz. Bir an durup distnmek,
kendini dinlemek ve gercekten kendine iyi ge-
len seyleri yapmak daha da rahatlamis ve iyi
hissettirebilir. Icsel yolculugumuzda kesfettigi-
miz her bir renk benligimizin farkindaligina yar-
dimci olacaktir. Bu, bazen kendimizde buldu-
gumuz askin kirmizisina hayran kaliyor, bazen
hissettigimiz 6fkenin siyahindan ise hic hoslan-
miyoruz. Iste bu yolculukta kendimizi anlamaya
ve deger vermeye basliyoruz. Bizlere disaridan
sen kimsin? diye bir soru geldiginde kendi rol-
lerimizden birkac tane sayariz. Ogrenciyim, an-
neyim, egitmenim vs. boylelikle bir kimlik sergi-
lemis oluruz. Ama aslinda siz kendi gbziinlzde
kimsiniz? Kendimizi kesfetme zor bir yolculuk
sayilabilir. Fakat uzman kisilerin tavsiyelerini
derledigim bu yazimda sizlerin duygularinizi
anlayip yolculuga cikmanizda destek olabilirim.

Yolculuga cikmak icin 6nemli adim:
Kendinize can alici sorular sormak.

é Giin icinde ne yapiyorsun? Sosyal mi-
sin? Zamanin evde mi geciyor? Kendin icin
neler yapiyorsun?

24 saatinin nasil gectigini duslnebilirsin.
Kendine disaridan bakmayi becerebilirsen
yolculuk icin hazirsin. Ciinkii kendini sorgu-
lamaya baslayacaksin.

é Geriye doniip baktiginda seni en ¢ok
ne mutsuz etmis?

Olumsuz duygulari en cok yogun yasadigin
yerlere dikkat etmen gerekiyor. Mutsuzluk
kaynaklarina baktiginda aslinda birbirine
benzediklerini goreceksin. Bu soru senin za-
yiIf noktani ortaya cikartabilir.

é Uzildugiin seylerin kaynagi “her za-
man basarili olmaliyim” diistincesiyse seni
en mutsuz eden seyler minik hatalarin ola-
caktir.

iste bunlar o kavramlari sorgulamana da yar-

dimci olacaktr.
é Kendinle arkadas olmak ister miydin?

Diger insanlarla kurdugun iliskinin niteligini
sorgulayabilirsin. Ornegin bir insan farkinda
olmadan c¢ogunlukla narsist kisiliklerle iliski
kuruyorsa yasadigl sorun narsist insanlarla
iliskisi degil kendisinin strekli onlari buluyor
olmasi olabilir. Kisinin kendisinde bu sorunu
cozmesi gerekir, kendini kesfetmesi gerekir...

Son olarak Psikoterapist Stephen Cope’un ko-
nuyla ilgili bir s6ziinii paylasmak isterim.
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“Sahte benlik, cevre asil benligimizi oldugu sekilde
kabul etmediginde dogar. Ozellikle erken gelisme
donemlerinde, hayati oldugu sekliyle yasama yet-
kinligimizden koparilirsak, huzur bulma ve kendimi-
zi sakinlestirme becerilerimiz de ciddi dlclide zarar
gortir. Stirekli ve doyumsuz bir bicimde dis diinya-
dan kabul gérmeyi, baskalari tarafindan onaylan-

mayi bekleriz.” , ,




SOSYAL MEDYA NASIL ETKILIYOR?
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E-TICARETE
AD

Internette  e-ticaret  yapabileceginiz
bircok web sitesi var. Bunlardan biri
de 6nemli bir pazar veri olan Etsy ‘dir.
E-ticarete baslamadan ve bu platforma
girmeden once benim de herkes gibi
kafamda “Acaba basarabilir miyim ? "
diUstincesi yatiyordu. Ama kendime gi-
venip ve kulaklarimi disariya kapatip sa-
dece yapmak istediklerime odaklandim.
Guzel bir ivme kazandirdigim magazami
daha da ileriye gotlrmek icin kulaklarimi
yine disariya kapatip odaklanmaya de-
vam ediyorum.

E-Ticaret Nedir?

E-Ticaret, online mecralar Gzerinden ya-
pilan satis faaliyetleridir. Kurumsal alis-
veris sitesi, pazar veri platformu, sosyal
medya ve aplikasyon gibi online ortam-
larda yapilan satislar e-ticaret olarak ad-
landirihr.

E-Ticaret Nasil Yapilir?

E-ticaret sitesi kurmak veya e-ticaret
platformlarinda magaza acmak faaliyetin
ilk asamasi olarak kabul edilebilir. Online
satis, mUsterinin Grdnd cevrim ici ortam-
da siparis etmesiyle baslar. Tuketici, talep
ettigi UrGnU sorunsuz bir bicimde satin
aldiginda surec basariyla sonlanmis olur.
Satis sonrasi destek ve Urlnin niteligine
gore teknik servis asamalari da e-ticaret
sUresinin parcasidir. Pazar yeri platform-
lar Gzerinden satis yapmay! planlasaniz
dahi mdusterilerinizin size ulasabilecegi
bir web sitenizin olmasi dnemlidir.

E-Ticarete Baslamak icin Gereken-
ler Nelerdir?

Online satisa baslamadan once ilk yapil-
masl gereken sektore ve Urlnlere karar
vermektir. Urlin, tedarik, satis platform-
lari, dagitim ve satis sonrasi destek ka-
nallari ve tim sUrec detayli bir orga-

M ATARKEN

nizasyon plani ile belirlenmelidir. Satis
faaliyetlerinizin basarili olmasi icin iyi bir
is fikri gerekir. Sektortnizi ve Grlnleri
belirledikten sonra, hitap ettiginiz kitleye
gore bir is modeli olusturabilirsiniz. Sa-
tis islemlerinizin sorunsuz gerceklesmesi
icin e-ticaret sitesi kurmadan 6nce res-
mi acilis yapmanizi tavsiye ederim. Sahis
sirketi kurmak baslangic asamasinda iyi
bir fikir olabilir.

E-Ticaret Yaparken Dikkat Etmeniz
Gereken Temel Noktalar Nelerdir?

Yasal kosullara dikkat etmeli ve vergi
mukellefi olduktan sonra satis yapmaya
baslamalisiniz. Vergi muikellefi olmak icin
e-ticaret sirketi kurmak gerekir. Sirket
kurma sUreci, girisiminizin dlcegine gore
degisebilir. Ticareti internet Uzerinden
yaparken dikkat etmeniz gereken temel
noktalardan biri de e-ticaret stratejisi
belirlemektir. Kisa, orta ve uzun vadede
nasll bir yol izleyeceginizi stratejik bir se-
kilde belirleyerek basariya ulasabilirsiniz.
Strateji plani belirlerken sirketinizin viz-
yonunu, misyonunu ve degerlerini dik-
kate almalisiniz.

E-Ticaret Yap-
manin Avan-
tajlari ve De-
zavantajlari
Nelerdir?

Az maliyetle sa-
tis yapma olana-
gl e-ticaret fay-
dalari arasinda
ilk siradadir. Bu
faaliyet, maga-
za gibi fiziki sa-
tis mekanlarina
duyulan zorun-
lulugu ortadan
kaldirir.
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Dilan ASLAN

istanbul Arel Universitesi '
Lojistik Yonetimi

2.5inif Ogrencisi (Kariyer Elgisi) :

Musteri ile marka online mecralarda bir araya gelir. Ur(in
teslimi ise kargo yoluyla yapilir. Bu sayede, blyUtk masraf-
lardan kacinarak kar elde etmek mUmkdnddr.

E-ticaret tlrleri ayni zamanda genis bir kitleye ulasma
olanagi saglar. Bir online satis sitesi acarak farkli sehirler-
de ve llkelerde yasayan musterilere hitap etmek mim-
kdnddr.

“E-ticaret nedir?” sorusunu yanitlarken bazi dezavantaj-
lardan bahsetmek de faydal olur. Musteriyle saticinin
fiziksel ortamda bir araya gelmiyor olmasi gliven faktord
acisindan risk yaratabilir. Bircok tiketici, ylz ylze goris-
tugu saticiya givenmek konusunda daha meyillidir. Do-
layisiyla e-ticarette basarili olmak icin glvenilir bir marka
imaji yaratmak gerekir.

Online satis detayli bir lojistik streci de gerektirir. Lojis-
tik stirecinde yasanan herhangi bir aksama marka imajini
kot etkiler. Ornegin, kargo firmasinin GrinG gec teslim
etmesi markanin hizmet kalitesi hakkinda olumsuz bir alg]
yaratabilir. Lojistik sUreclerinin her adimini takip ederek
bu dezavantajlari en aza indirmek mamkindur.

Bir hedefiniz varsa bunun pesinden gitmek sizi korkut-
masin. Eger surekli olumsuz dUstnceleri tekrar edersek
onumuzdeki glizellikleri kendi ellerimizle kapatmis oluruz.
Acabalarla vakit harcamak yerine ben bunu basaracagim
diyip hedefe odaklanmak sizi oldugunuz yerden istedigi-
niz yere goturdr. Bu slreclerde olumsuzluklarla karsilasa-
biliriz ancak bu cok normaldir, cink{ basarisizliklarimiz da
bizim deneyimlerimizdir ve basarisizliklardan 6grenecegi-
miz bircok sey vardir. E-ticaret sabir gerektiren ve zaman
isteyen bir ugras oldugundan surekli zaman ayirmaniz
ve caba gdstermeniz gerekmektedir. Umarim bu yazim
baslamak isteyip de cesaret edemeyenlere bir isik olur.
Kendinizi nerede gormek istiyorsaniz isteyin fakat bunun
icin simdi harekete gecin, yapmaniz gerekenler sizi endi-
sendirmesin ve korkutmasin.
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Kimi insanlar diyetisyen tercihlerini
yaparken 6zellik dis gorinimU de 6l-
clt olarak degerlendirebiliyorlar. Olcit
olarak alinan dis gorinim gliniimizde
asagl yukari manken olcUlerine isabet
ediyor. Fakat diyetisyen, kabul gbrmus
bir beden 06lclstne sahip olmak zo-
runda degildir. Diyetisyen tercihlerin-
de degerlendiriimesi gereken bircok
Olctt bulundugu gibi en 6nemlisi ise
alaninda yetkin olup olmadigidir.

Danisanlar, diyetisyenin soyledikleri-
ni uygularken bir yandan da onu or-
nek alir. Ne yazik ki bu beklentileri de
bosuna degildir. Bir uzman yeterli ve
dengeli beslenmeyi kisilere asilamaya
calisirken bunlarin yapilabildigini ve
surdurtlebildigi  inancini - danisanina
vermelidir. Neticede zayif olmak bizi
alanimizda daha basarili bir diyetisyen
yapmaz; ancak “daha hizl kilo verdire-
bilen(!)” diyetisyen yapabilir...

irdelemeye deger diger bir konu ise
toplumda bir kesimin diyetisyenlik
mesleginin  sadece zayiflatmaktan
ibaret oldugunu dudstnmeleridir. Bu
nedenle halk arasinda “ZAYIFLATMA
DOKTORU” olarak da duymus olma-
niz olagandir. Diyetisyen, danisana
yalnizca zayiflatma konusunda vyar-
dimcr olabilecek kisi degildir. Diye-
tisyenin asil gorevi kisinin kendini iyi
hissedecegi ve en dnemlisi saglikli ola-
cagl bedene sahip olmasinda yardimci
olmaktr.

Peki, cevrenizde 2 kilo verdiginde ken-
dini diyetisyen ilan edenleri gordinlz
mU? Mutlaka gérmUsstndzdur. Bu tip
insanlar cevrelerine ve akranlarina,
verdigi kilolar Gzerinden glven sag-
layarak icinden cikilamayacak bir bilgi
karmasasina sebep olur. Bu durum is-
tenmedik sonuclara yol acabilir.

Ornegin, yanlis bilinen dusiince, ki-
silerin glinde 2 06gUn beslenmesinin
yeterli oldugudur. Evet, birey saglik-
liysa ve yasam tarzi buna elverisli ise
glnln herhangi bir saatinde 2 6gUn
beslenmesi yeterli olabilir ancak bir di-
yabet hastasiicin bu mimkin degildir.
Bir diyabet hastasinda 6glin saati ve
6gln sayisinin 6nemli oldugu durum-
lar olabilir. Tabii ki yine kisinin insdlin
kullanimina gore de durum degisebilir.
Sonuc olarak soyle bir ¢cikarim yapabi-
liriz: “Listeler kisiye 6zgldur, baskala-
riyla paylasiimamalidir”

Beslenme seklinin kisinin yasam kali-
tesini arttirmada, hastaliklara yatkinli-
ginin ve nesillerce devam eden kalitsal
hastaliklarin en aza indirgenmesinde
blyUk bir role sahiptir. Aslinda butin
hastaliklarin altinda yatan temel se-
bebin beslenme oldugunu sdylemek
mUmkinddr. O halde yasamimizin
sonuna kadar bizim icin son derece
onemli olan bu meslegi basite indirge-
mek ve bosa para verilecek bir hizmet
olarak gormek sizce de bulyUk bir hak-
sizhk degil midir?

Dilan DILLI

istanbul Arel Universitesi
Beslenme ve Diyetetik

3.Sinif Ogrencisi (Kariyer Elgisi)
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SINAV KAYGISI VE KAHVE TUKETIMI

Hepimiz sinav slrecini oldukca stresli geciriyoruz.
Yiksek stres ve kaygl durumu sosyal yasantimizi,
uyku kalitemizi etkiliyor ve bizleri bircok saglik so-
runu ile karsi karsiya getirebiliyor.

Psikiyatrist Dr. Ibrahim Bilgen'in ifadesi su sekilde;
“Sinav kaygisi yasayan o6grencilerin anne ve baba-
larinin cogunlukla fazla mikemmeliyetci ve basari
odakl insanlar oldugu anlasihyor. Bir kisim cocuk-
lar kaygili ve tedirgin, nasil bir tedirginlik derse-
niz nerede tehlike varsa biz insanlar direk oraya
odaklanir ve bu tehlikeden kacmaya calisiriz. Diger
kesim ise istedigi basariyl ve gecme notunu alma
telasi ile kaygi yasiyor. Bu telas ve kaygiyla yetin-
meyip sabahlara kadar hatta glinlerce uykusuz
kalarak ders calisiyor ve buna bagl olarak uyku
bozuklugu ortaya cikabiliyor”.

Doc. Dr. Ozgll Karaaslan uyku bozuklugunun en
blylk belirtilerinin; “Uykuya dalamama, dinlene-
rek uyanamama ve derin uykuya gecememe gibi
bircok sorun...” oldugunu ifade ediyor. Karaaslan
devaminda, “Uyku bozuklugu o kadar cok goru-
len ve bir o kadar da sikdyet konusu ki kimileri ek
takviyeler alip dinc durmaya calisiyor, kimileri be-
raberinde 3-4 bardak belki de daha fazla kahve
tuketerek saglgini tehlikeye atabiliyor. Fakat sunu
da unutmayalim ki kahve uykunuzu 6teleyecektir,
uyku ihtiyacinizi ortadan kaldirmayacaktir. Bunun
bilincinde olarak kahvemizi tlketelim.” Seklinde
konuyu acikliyor.

Peki, kendimizi o lezzetten uzak mi tutalim
tabii ki de hayir, o zaman faydal kisim-
larindan da bahsedelim. Oncelikle
kahvemizin nerden geldigini

iki cimle de aciklayalim.

1517 vilinda kahvenin Osmanli topraklarina Ye-
men Valisi Ozdemir Pasa ile girisi ve saraya dahil
olusu kahvenin kdltlr ve tarih mirasi kabul edili-
sinin baslangici oldugunu sdyleyebiliriz. DUslnse-
nize ylzyillarca stregelen bir lezzet ve aromadan
bahsediyoruz.

Calisirken ictiginiz kahve sadece iyi odaklanmanizi
saglamanin yani sira uzun vadede ruhsal faydalara
da sebep oluyor. Dr. Halit Yerebakan'in paylastig
videoyu izledigimde cok sasirdigim bir bilgiyi si-
zinle paylasmak istiyorum. Kahvenin kanser huc-
relerini 6ldirdUgunu biliyor muydunuz? Harvard
Universitesi Tip 6grencileri ¢zellikle kahvenin agiz
ici oral kanserlere oldukca faydali oldugunu tespit
etmisler. Bunlarin yaninda tip2 diyabet, Alzheimer,
Parkinson gibi hastaliklarin 6ntine gegmek konu-
sunda olumlu etkileri oldugu biliniyor.

Olclilu tiketilirse kahvenin icindeki uyarici olan
Psikoaktif bir madde olan kafein, yorgunlugunuzu
da giderecektir. Tabii her seyin fazlasi zararh oldu-
gu gibi cok fazla tuketilirse zararl etkileri oldugu-
nu unutmamak gerekir.

Sizlere tavsiye kahve alimmizi glvenli seviyede
tutmak icin glinde en fazla 3 bardag (3 tath kasigl
kahve) gecmeyelim!

Giiler AKICI }

istanbul Arel Universitesi :
Yonetim Biligsim Sistemleri
1. Sinif Ogrencisi (Kariyer Elgisi) :
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Erasmus slUrecim okulumuzun
yaptigl dil yeterlilik sinavi ile bas-
ladi. Universitemin basindan beri
istedigim Erasmus deneyimi igin
kararliydim ve bahar déneminde
(Korona'da)  Erasmus 6grenim
sinavina girdim. Kazanmistim...
Pandemi dénemi oldugu icin bu
hakkimi tabi ki ilerleyen dénem-
lerde kullandim.

Bolimam ile anlasmali Glkeler ve
okullar listesine bakmaya koyul-
dum hemen. Her boélimin an-
lasmalari farkl oluyor. Ben tercih
yaparken ozellikle sunlara dikkat
etmistim:  Gidecegim Universi-
tenin ne kadar donanimli oldu-
gunu, bolim icerisinde yUrata-
len calismalar, alacagim dersler,
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akademisyenler, daha onceden
Erasmus’a gitmis olan arkadasla-
rimdan geri donUsler.

Bunun yani sira bence su da
cok onemliydi: Kalacagim seh-
rin beni kisitlayacak soguklukta
veya sicaklhkta bir sehir olma-
sinlistemiyordum. Bu ylzden
Isvec'in  gliney  sehirlerinden
Goteborg'da bulunan Goteborg
Universitesi’'ni tercih ettim.

llerleyen siirecte tercih yaptigim
Universitelerden nomine edilme-
yi bekledim. Kisa bir slre sonra
kabul edildim ve biraz sancili bir
déneme girdim. 3. Sinifin bahar
doéneminde gidecegim icin ders-
lerim eslesmiyordu, bu nedenle
tam olarak 5 kez yilmadan ders

eslestirmelerini iceren &grenim
anlasmasini gonderdim. Siz siz
olun Erasmus’'u mezun olmadan
onceki son 3 vyariyilla birakma-
yin. Sonrasinda konaklama, vize,
ucak bileti derken bu slre tam
olarak 3 ayimi aldi.

Neyse ki bu slrec bitti, 5 ay-
lik maceram icin 1 Subat'ta Is-
vec'teydim. ik vardigimda beni
en cok endiselendiren sey daha
énce hic duymadigim isvecce ol-
mustu. Isvecce’nin aksani Alman-
ca 'ya benziyordu, yazim dilinde
ise &, & kendine has harfleri iyice
kafami karistirmisti. Ama bir stre
sonra fark etmistim ki bu Glkede
yediden yetmise herkes ingilizce
konusabiliyordu.



Isvec’ e bahar déneminde gitme-
nin 2 avantaji vardir: 6 aylk gin-
diz donemine girmis olmaniz
ve havalarin asiri soguklugunu
bir yana birakmaniz olacaktir. ilk
baslarda saat 3 gibi kararan hava
zamanla tipki Turkiye'deki gibi ol-
mustu. Diger yandan; “Isvec asiri
soguktur.” psikolojisiyle gitmis ol-
dugum icin kat kat giyiniyordum.
Ama inanin bana, Nisan ayindan
sonra hirka bile almiyordum va-
nima.

Bununla ilgili size hemen yasadi-
gim ilk kdltir sokundan bahse-
deyim: isvecliler kapali havalarda
bile ne semsiye tasiyorlar ne de
benim gibi giyiniyorlardi. Hatta
saglkli yasamaya 6zen goster
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dikleri icin spor yaparken, sadece
sort ve atletle disari cikiyorlard.
Bu beni cok sasirmisti. “Ustimi-
yor musunuz, bugln hava cok
soguk.” dedigimde ise bana soy-
ledikleri sey, ne cok soguk ne de
cok sicak anlamina gelen “La-
gom” idi. Aslinda bir sire sonra
bende dyle demeye baslamistim.

Peki daha dnce hic “Fika” kelime-
sini duymus muydunuz? Fika, Is-
veclilerin glin icerisinde herhangi
bir saatte kahve molasi vermek,
sohbet etmek icin toplanmis ol-
duklari sosyal rittelin adidir. Bu
kelimeyi 6grendikten sonra tipk
onlar gibi gln icerisinde “hadi
Fika'ya” aliskanligl ediniyorsu-
nuz. Iste bu o kUltirinin en sev-
digim yaniyd.

Daha anlatacak bircok sey var-
ken vyazimi Erasmus'un bana
kazanimlarini  birkac climleyle
anlatip yazimi noktalayacagim.
Bir dili 6grenmenin en iyi yolu
konusmak, maruz kalmaktr.

Farkli kalturler gormek, tanimak
sizi daha acik fikirli ve hosgorull
yapacaktir. Diger Ulkeleri gez-
mek, yeni yerler kesfetmek ufku-
nuzu genisletir. En dnemlisi yan
sira kendinizi yeniden kesfeder-
siniz. iste bana bunlar oldu. Hadi,
harekete gecin! Neden bizden
biri olmayasiniz ki!

Fatma INAL

istanbul Arel Universitesi
Uluslararas iliskiler (ingilizce)
4. Sinif Ogrencisi (Kariyer Elgisi)
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“Ben kimim?” sorusunu zaman zaman kendi-
mize sorariz ve bazi cevaplar veririz. Ama her
zaman bu cevaplar bizi tanimlamakta yeterli
olmaz clinkii bunlar ya kendimizi yeterince ta-
nimadigimiz icin farkinda olmadan verdigimiz

cevaplardir ya da baskalarinin bizim hakki-

mizda olan diistinceleridir.

\ Fatma Nur SOPAR

i Istanbul Arel Universitesi
i Igletme
1. Sinif Ogrencisi (Kariyer Elgisi)

Peki, nedir kendini tanimak?

En sevdigimiz rengi ya da izleme-
yi sevdigimiz film tdrlerini bilmek
gibi ylzeysel sorularin cevaplari
onemlidir ancak bu kendimizi ta-
nidigimiz anlamina gelmez. Ken-
dini tanimak; glcli ve zayif yon-
lerimizi bilmek, herhangi bir olay
karsisinda nasil bir tutum ve dav-
ranis gosterecegimizi 6nceden
kestirebilmek, korkularimizi ve
bizi glivende hissettiren seylerin
farkinda olmak gibi daha derin
sorularin cevabini bilmekdtir.

Kendini tanimak neden bu ka-
dar 6nemlidir?

Birine glivenmenin ilk asamasl o
kisiyi tanimaktan gecer. Ayni sey
kendi benligimiz icin de gecerli-

dir. Kendimizi tanimaya basladik-
ca 6zglvenimiz de bununla dog-
ru orantih olacak sekilde artacak
ve her athgimiz adimin bir on-
cekinden daha da saglam olma-
sini saglayacaktr. lyi oldugumuz
konulari ve yapmayi sevdigimiz
seyleri bilmek, bu hayattaki ama-
cimizi belirlememizi ve bu amac
ugruna ilerlememizi kolaylastira-
caktir. Bize iyi ve kotl gelen sey-
lerin farkinda olmak bu karmasik
yolda yonimuzl kaybetmemize
engel olacaktr.

Kendimizi nasil taninz?

Kendini tanimanin ne oldugunu
ve neden bu kadar dnemli ol-
dugunu 6grendigimize gore sira
bunu nasil yapacagimiza geldi.

1)Kisiligimizi anlamak

Neredeyse herkes dis gorind-
stndeki her bir noktanin farkin-
dadir. Kusurlarini ve hos yanla-
rini gorebilmek icin aynaya dahi
ihtiyac duymaz. Ama ne yazik ki
dis gorinustmuize karsi gdster-
digimiz bu farkindaligi her zaman
ic dinyamiza karsi gostermiyo-
ruz. Bu ylzden 6nceligimiz ben-
ligimizi anlamamiz olmali. Bunun
icin de yazmak isimizi kolaylas-
tiracaktir. Sevdigimiz ve sevme-
digimiz seyleri, basimiza gelen
olaylari ve bu olaylara verdigimiz
tepkileri, aldigimiz kararlari ve bu
kararlarin bizi nasil etkiledigini
yazmak kisiligimizi anlamamizda
blyUk fayda saglayacaktir.
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2) Oz degerlerimizi bulmak

Oz degerlerimiz, yani temel de-
gerlerimiz  bizim hayatta asla
odin  vermedigimiz ilkelerdir.
Dardstlik  bazilarinin en  cok
onem verdigi seydir. Hangi ko-
sulda olurlarsa olsunlar vyalan
soylemezler ve karsilarindakiler-
den de aynisini beklerler. Bazilari
icin nezakettir, en ufak bir kaba-
liga tolerans gdstermezler. Oz
degerlerimizi bulmak insan iliski-
lerimizi ne Uzerine kurdugumuzu
bilmemiz acisindan blylk 6nem
tasir. Bu da karakterimiz acisin-
dan bize daha fazla ipucu verir.

3) Viicudumuzu tanimak

Vicudumuzu tanimak, kendimizi
tanimak konusunda bize sanilan-

dan cok daha fazla bilgi verir. VU-
cudumuzu tanimak sinirlarimizin
farkinda olmamizi ve gercekci
hedefler kurmamizi saglar.

4)Glicli ve zayif yonlerimizi belir-
lemek

GUclt ve zayif yonlerimizi belir-
lemek kendimizi tanima yolunda
en onemli basamaklardan biri-
dir. Zayif yanlarimizin farkinda
oldugumuzda onlari gelistirmek
Uzerine calsabiliriz. Glcli yan-
larimizla ise gelecege vyonelik
adimlar atabilir ve planlar olustu-
rabiliriz.

5) Gelecek planlari yapmak

Gecmisimizin bizim hakkimizda
bircok bilgi verdigi gibi gelecegi-
miz de bize kendi hakkimizda bil-

gi verir. Oturup ileride kendimizi
nerede gordiglimizi distinmek
simdiki ‘biz'in isteklerinin farkin-
da olmamizi saglayacaktr.

6) Kendimizi sevmek

Bana gore su ana kadarki mad-
deler icinde en Onemli olan
madde kendini sevmek. icimizde
derinlere sakladigimiz ozellikleri-
mizin ylzeye cikmasi kendimizi
sevmek, oldugumuz kisiyi kabul
etmekle gerceklesir.

Son olarak yazimi Fransiz Fizolof
ve Yazar Simone de Beauvoir'in
sozUyle bitirmek istiyorum “Ken-
dini tanima, mutlulugun garantisi
degildir ancak mutlulugun yanin-
dadir ve onun icin savasma cesa-
retini saglayabilir”
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TURKIYE'DEN
MAKEDONYA'YA...
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Okulumuzda Arel Youth Center
olarak bilinen bir Genclik Calisma-
lari Merkezimiz var (Genc Arel). Bu
merkez Ulkelerle cesitli gbriismeler
saglayip onlarla karsilikli gonUlla-
|0k anlasmalari yapiyor. Boylece
Arel Universitesi 6grencileri olarak
bu gonullilik projelerinden va-
rarlanma ve belki de ilk kez yurt
disina clkma sansi elde ediyoruz.
Projeler icin cagrilari instagram
hesaplarindan ve WhatsApp grup-
larindan paylasiyorlar.

Ben de gecen yaz Makedonya
icin yapilan cagriyr gdrdim ve
Ingilizce 6zgecmisim ve moti-
vasyon mektubumla basvurumu
gerceklestirdim. Ardindan secilen-
lere Makedonya'da ev sahipligimizi
Ustlenecek kurum tarafindan mu-
lakat yapildi. Sonuclar birkac haf-
ta icerisinde bize bildirildi. Netice,
SECILDIM...

Genclik Merkezi her an oldugu
gibi secildigimiz zaman da vyani-
mizdaydi. Ofis mudtrimuzle ve
daha énceki Makedonya gonUlli-
st arkadaslarimizla sohbet ettik,
neler olacak, bavula neler koy-
maliyiz, onlar neler yasadi, bizi
neler bekliyor? vs... Biletler alind,
bavullar hazirlandi ve heyecan-
la gidecegimiz glnl beklemeye
basladim ve Ucus Gind... iki kisi
okulumuz gondllist ve iki kisi de
disardan gondlltler olmak UGzere
Sabiha Gokcen havalimaninda bu-
lustuk. Kontrollerden gecildi ve bir
bucuk saat sonra baskent Uskiip
havaalanindaydik. Ev sahibi kuru-

lusumuzun ayarladigl bir taksiyle
(¢ saat stren yolculugun ardindan
gonullalik yapacagimiz sehre gel-
mistik. BITOLA.

MACERA BASLADI...

Kalacagimiz vyere vyerlestik. Ayni
aksam yapilan bir toplantiyla proje
yoneticisi ve ekiple tanistik. Hafta
sonunu sehre alisarak gecirecek
ve Pazartesi gind gondlltlik ca-
lismalarimiza baslayacaktik. Ben
Erasmus ofisinde akreditasyon
calismalariyla projeme basladim.
Glnde 10.00-13.00 saatleri ara-
sinda toplamda dort saat calisi-
yordum. Akreditasyon calismasi
nedir? Ogrenci olarak kabul edildi-
gimiz bu tUr projelerin yazilma ve
kabul alma sUrecleri oluyor. Ben
de bir Erasmus+ projesinin yazilma
strecinde aktif rol aldim. 3 hafta
boyunca akreditasyon Uzerine ca-
lishiktan sonra Ulkenin 6nemli fes-
tivallerinden biri gelip catti. Mane-
ki Brothers Film Festivali. Melisa
Sézen, Ozlem Tirkad ve bircok
Turk genc yazar ve ydnetmen ada-
yinin jlri ya da yarismaci oldugu
bir film festivaliydi. Bu festivalde
ingiliz, Turk, Fransiz konsolosluk-
larinin katildigi Maneki Brothers
(Balkanlara ilk kamerayi getiren ve
film ceken kardesler) icin bir ser-
gi dizenlemesinde ve acilisinda
gorev aldim. Yaz boyu bircok fes-
tival, eglence ve kosu dizenleyen,
oldukca aktif olan Makedonlarla
dopdolu bir yaz gecirdim. Bir son-
raki ay boyunca sosyal medya icin
icerik Urettim. Bitola'daki sanat

merkezi diyebilecegimiz Studenski
Office sayesinde Bitola'yl ziyaret
edecek olan turistlere rehber ol-
mas! acisindan bir el kitabi hazir-
ladik. Ayrica okulumuz Cevre ve
SurdUrdlebilirlik — Kultbl  kurucu
baskani olarak oradaki ortaokul
seviyesindeki cocuklara sifir atik
Uzerine bir egitim verdim.

Bunlarla biter mi?.. Tabi ki bitmedi.
En son da orada bulunan Turk go-
ndlltler olarak bir Turk gecesi di-
zenledik. Gitmeden evvel Ulkemizi
olabildigince yemekleriyle, muzik-
leriyle ve halk oyunlariyla tanitmak
icin kocaman bir etkinlik organize
ettik. Mekan tuttuk, yemekler yap-
tik, sarkilar sectik ve hatta Make-
don dostlarimizla halay cektik. iki
ay boyunca onlardan kultarleri
adina cok sey 6grendik ve onlara
kaltiramiz adina cok sey kattik.
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Projemizden kalan bos zaman-
larimizda Sirbistan’a gectik,
Makedonya'nin  diger sehirlerini
gezdik. Yaptigimiz islerle gelisti-
gimiz bu iki ayda gezdik, gordik,
ogrendik, network agimizi genis-
lettik... Artik Makedonya'da da bir
evim, tanidigim, sevdigim insanlar
var. Gorlsmeye devam etmek,
burada ya da orada tekrar bulu-
sacagimizi bilmek beni cok ama
cok mutlu ediyor. Hala her seyi
yazamadigimi gérmek ve yaz-
dikca aklima daha fazla sey
gelmesi, bundan daha glizel
bir his olamaz. Su cimleyle
dzetleyeyim, NE DENEYiM-

Di AMA...

ESC NEDIR?

ESC, Erasmus+ altinda yer
alan Gonalltluk Progra-
mina ve diger AB finans-
man programlarina arti
deger katan,
Avrupa Birli-
gi tarafindan
2018 yilinda
uygulamaya
konan yeni
gonulltluk
ve dayanis-
ma progra-

midir.

NASIL BASVURULUR?

Oncelikle Avrupa Genclik Portall
Uzerinde bir hesap acmali ve bilgi-
lerinizi doldurmalisiniz.  Ardindan
internet (zerinden hazirlayacaginiz
Europass formatindaki ingilizce bir
CV ve motivasyon mektubu ile tim
projelere basvuru yapabilirsiniz.

BASVURU SARTLARI NELERDIR?

ESC Gonullultk projeleri icin ya-
banci dil bilme, 6grenci olma veya
Universite mezunu olma vb. hicbir
sart bulunmamaktadir. Tek sart fa-
aliyetin basladigl gtn itibariyle 18-
30 vyas (bu yaslarda dahil) araliginda
olmanizdir.

NERELERE GiDILEBILIR?

Basta lItalya, Almanya ve Fransa
gibi Avrupa Ulkelerine, Avrupa Birli-
gine aday Ulkelere veya bu Ulkelere
komsu olan Ulkelere gidilebilir.

PROGRAMDA GONULLULERE
NELER SAGLANIYOR?

Seyahat masraflari, konaklama, vize,
yerel ulasim, saglik sigortasi, yemek
ve gittigi Ulkeye gore degisen glin-
[Uk cep harcligr saglanmaktadir.

Halime YIGIT

istanbul Arel Universitesi

Bilgisayar Muh. - Endistri Miih.(CAP)(ingilizce)
3. Sinif C)Qrencisi (Kariyer Elgisi)
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7 Madde lle

Yeni Mezunlar I¢in MUlakat Tavsiyes

Universiteden mezun olmamiz ile
birlikte, hepimizin aklinda tek bir
soru olusuyor: Is bulma siirecimi
nasil ilerletecegim?

Yeni mezun genclerin en biiyiik
dezavantaiji ise sektérde profesyo-
nel olarak bir deneyime veya tec-
riibeye sahip olmamalan oluyor.
Bu noktada ise geriye, ise alim
stirecinde diger adaylar arasindan
nasil siyrilacagimizi diisiinmek ka-
liyor.

iste bu yazida insan Kaynaklar
miilakatlarinda sizleri 6ne cikara-
bilecek adimlari paylasiyor olaca-
gim.

Madde 1: Karar Verin! Ozellikle
calisma alanlari genis bolimler
okuyorsaniz hangi alanda calis-
mak istediginize karar verip bu
alanlara yonelmek ve is taramala-
rinizi buna gére yapmaniz gerekir.
Kariyer sitelerindeki pozisyonla-
rin is tanimlarini okuyarak hangi
isi yapmak istediginiz hakkinda
fikir sahibi olabilir veya profesyo-
nel kisilik testleri ile belirleyebilir-
siniz.

Madde 2: Endiselenmeyin! M-
lakatiniz sirasinda isi ne kadar
istediginizi ve bu isi yapabilmek
icin gerekli azime ve istege sahip
oldugunuzu belirtin. Ogrenmeye
acik bir kisilik yapisina sahip oldu-
gunuzu ozellikle belirtmeniz sizler
icin avantajli olacaktir. Fakat bu
slirecte asiri samimi davranma-

Melek AKIN

istanbul Arel Universitesi
Siyaset Bilimi ve Kamu Yoénetimi
4. Sinif Ogrencisi (Profesyonel Kariyer Elgisi)

maya 0zen gosterin ve klise s6z-
lerden kacinin.

Madde 3: Ozgecmis Kontrolii!
Ozgecmislerinizde gereksiz ve
uzun bilgilerden kacinin. isi kap-
mak icin yalan veya abartili bilgi-
lere yer vermeyin.

Madde 4: Tarziniza Dikkat! Hepi-
mizin farkl tarzlari olsa da veya
farkli giyinmeyi sevsek de is go-
rismesine giderken 6zenli, temiz
ve profesyonel gbézikmemiz ol-
dukca 6nemli.

Madde 5: Stalk! Milakatiniza git-
meden 6nce mutlaka sirket politi-
kalari, vizyon&misyon ve calisma
kiltirina gézden gecirin. Sirketle
ilgili genel bilgilere hakim olmaya
calisin.

Madde 6: Tam Zamaninda! M-
lakat online olarak gerceklesiyor-
sa gerekli 6nlemleri almaya, ylz
ylize gerceklesecekse vaktinde
belirtilen konumda olmaya dikkat
edin.

Madde 7: Son olarak akici ve
tane tane konusmaya, kendiniz-
den emin olmaya ve beden dilinizi
dogru kullanmaya 6zen gosterin.

ise alim mdulakatlari hem insan
Kaynaklart Uzmanina hem de
adaylara gore farkli kriterler bu-
lundursa da genel olarak lizerinde
durdugumuz maddelere gore se-
killenir. Bu maddelere dikkat etti-
giniz takdirde ikinci goriismelere
cagrilma olasiliginiz artacaktr.
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TURK PSIKOLOJi OGRENCILERI

Turk Psikoloji Ogrencileri Calisma
Grubu (TPOCG) Tirk Psikologlar
Dernegi destegini alan ancak ba-
gimsiz calisan EFPSA gibi Avrupa
partnerleri bulunan psikoloji 68-
rencilerini gelistirmeyi amaclayan
bir olusumdur. Tamamen psikoloji
ogrencilerinden olusur, Turkiye’nin
her ilinden ve KKTC'den 6grenci-
ler bu olusumun birer parcasidir.

TPOCG ile tanismam 2020 yilin-
da oldu. Pandemi zamaninda yeni
seyler deneyimlemek isterken sos-
yal medyada TPOCG'nin sayfasini
gordlm ve biraz inceledikten son-
ra yaptiklari etkinlikler cok ilgimi
cekdti. Ik etkinliklerine katildigimda
cok heyecanliydim. Tipki benim
gibi psikoloji okuyan ve bu alan-
da bir seyler yapmaya calisan bir
sUrl &grenciyle bir araya geliyor,
kimi zaman akademik kimi zaman
sosyal sorumluluk, kimi zaman ise
sosyal etkinliklere  katihyorduk.
Pandemi déneminde katildigim bir
etkinlikte 6 ay boyunca gérme en-
gelli sinava hazirlanan 8. ve 12.sI-
nif 6grencileri icin test kitaplarin-
daki sorulari seslendirip kaydetmis
ve onlarla paylasmistik. Bu etkinlik
benim icin hem cok keyifli hem de
onlarin calismasina yardimci oldu-
gum icin beni de mutlu eden bir
calisma olmustu. Gonullu olarak
katildigim yil bolimimle alakali
bircok yeni sey 6grenmistim. Ayni
zamanda cok glzel arkadashklar
da edindim. Her biri bende ayri bir
iz birakt.

TPOCG'nin  mottosunda dedigi
gibi gelis, gelistir, iz birak. Biz de

CALISMA GRUBU
Gelis Gelistir [z Birak

bu gonUlli olusumda birbirimiz-
den bir seyler &greniyor, dgretiyor
ve iz birakiyoruz. Kurdugumuz bu
baglar sayesinde Tirkiye’nin her
bir yerinden network kazaniyoruz.
Universite yasaminda aldigimiz
akademik egitimin bizi tUm yon-
lerde gelismemize vyeterli olma-
yacagini biliyoruz ve bu nedenle
disaridan egitimlere, seminerlere
katilarak psikoloji hakkinda daha
fazla gelismeye calisiyoruz. Hem
ogrenerek hem de eglenerek psi-
kolojiye ve kendimize bir seyler
katiyoruz. Aslinda bu ailenin bir
parcas! olarak kendimi daha cok
kesfetmeye basladim. Ne istiyo-
rum, neler yapabilirim, eksik ol-
dugum neler var... Gelismeye ve
gelistirmeye de devam ediyorum.

Bu vyil okulumun TPOCG temsilcisi
olarak ayni heyecani ve samimi or-
tami okulumuzdaki gondllllerin de
yasamasini istiyorum.

Melisa AKTAS :

istanbul Arel Universitesi
Psikoloji

3. Sinif Ogrencisi (Kariyer Elgisi) :
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OGRENMEYI

OGR.

Yazimiza su sozle baslayalim “Da-
hiler cok derin bilgileri sade ben-
zerliklerle cok iyi bulustururlar.
Hepimizin bildigi gibi insanlik ta-
rininde bilgiye en ulasilabilir do-
nemde yasiyoruz. Son 20 vyildaki
teknolojik  gelismelerin  toplami
bitin insanlik tarinindeki teknolo-
jik gelismelerin toplamindan daha
fazla. Gercekten her sey cok hizli
ilerliyor ve okulda bir sey 6greni-
yorsun. Ancak bir stre sonra 68-
rendigin sey eskiyor. Meslek sahibi
olmak istiyorsun okuyorsun tam
mezun olacagim derken yeni mes-
lekler ortaya cikiyor. iste bu de-
gisime ayak uydurmanin tek yolu
ogrenmeyi 0grenmekten geciyor.
Zaten akilli insanlar daha cok seyi
ogrenmeye calismazlar; bir sey-
leri daha iyi nasil 6greneceklerini
cbzmeye calisirlar. Yani buda de-
mek oluyor ki konu “Ggrenmeyi
Ogrenme” ye geliyorsa karsimiza
mUkemmel bir isim cikiyor Ric-
hard Feynman. Richard Feynman
1940ta  bulunan calismalariyla
kuantum elektronigi alaninda No-
bel fizik 6dult aliyor. Baska bircok
alanda yine oddlleri var ancak bu
kisinin aldigr édullerin daha otesi-
ne gectigi bir 6zelligi var: Feynman
cok ilging bir &gretmen. Bilim din-
yasi tarafindan “BUYUK OGRETI-
Cl” olarak anilmakta. 1979 yilinda
dinyaca UnlU bir dergi Richard
Feynman'i dinyanin en zeki insa-
ni ilan ediyor. Sonrasinda bu dergi
annesiyle roportaj yapmaya gidi-
yor “Oglunuz dinyanin en zeki in-
sani secildi ne distntyorsunuz?”

diyor. Annesi kiicimseyen bir ta-
virla “Bizim Richard’mi? Eger bizim
Richard dinyadaki en zeki insansa
tanri diinyayi korusun!” diyor.

Buradan ne cikartabiliriz peki?
Evet, bir ailede dlinyaya geliyo-
ruz ve hayallerimize, hedefleri-
mize, planlarimiza, vizyonumuza
cogu zaman inanmayabiliyorlar.
Bizi klclmseyebiliyorlar, bizi an-
lamayabiliyorlar. Yani bulundugu-
muz ortamda dezavantajlara sahip
olabiliyoruz. Ancak lutfen bunlar
dezavantaj olarak kalsin hayatlari-
mizda. Bunlarin kaderimiz olmasi-
na izin vermeyelim.

Komik bir olaydan cikarthgimiz
hazanlU dersten sonra konumuza
devam edelim.

Richard Feynman'a gore bilgi iki-
ye ayriliyor:

1-Sadece tanimi bilinen bilgi.

2-Butln temelleriyle derinlemesi-
ne 6grenilmis bilgi.

Ne demek oluyor batin temelle-
riyle derinlemesine 6grenilmis bil-
gi? Mesela biber Uzerine bir egitim
alsaniz bibere dair her seyi bilseniz
ve biberin bitin tanelerini, btutin
atomlarini, bitlin o6zelliklerini bil-
seniz bile biberi yemeden biberi
bilmis sayilir misiniz? Ya da ara-
ba Uzerine yillarca egitim alsaniz
hangi fiziki kurallara gore gidiyor?
Arabanin  tekerlekleri, arabanin
jantlari, arabanin fren sistemi bun-
larin hepsine hakim olsaniz arabay!
strebiliyor olur musunuz?

~NMEK

Iste Richard Feynman'in Blyik
ogretici olarak anilmasinin sebebi
bu. Feynman bir seylerin tanimini
bilmekten degil onlari derinlemesi-
ne 6grenmekten bahsediyor. Peki,
birazdan 6grenecegimiz bu Feyn-
man tekniginin bize saglayacag
avantajlar neler?

1- Uzerine calistiginiz her seyi de-
rinlemesine anlamamizi saglaya-
cak.

2- Kalicl 6grenme saglayacak.

3- Bildiginiz sandiginiz seylerdeki
bosluklar tespit etmenizi hatalari
gidermemizi saglayacak.

Feynman teknigi hangi adimlar-
dan olusuyor?

1. Adim: Konuyu belirleyin. Bos bir
kagida 6grenmek istediginiz konu-
nun bashgini yaziyorsunuz. (Bura-
da neyi calisacagimiza karar vermis
oluyoruz.)

2. Adim: Ogren ve bilmeyen birisi-
ne anlat. Bu adimda once konuya
calisiyoruz yani 6grenmemiz gere-
ken seyleri dnce bir 6greniyoruz
ardindan bir cocuga anlatir gibi
konuyla ilgili hicbir fikri olmayan
birinin bile anlayacagi sekilde ko-
nuyu karsimizdaki kisiye anlatiyo-
ruz. (Herhangi birisi yoksa

birinci adimda yaptigi-

miz gibi bos kagida

karsimizda birisi

varmis gibi anlat-

maya basliyoruz.)



Bu ikinci adimi neden yaplyoruz?
Einsteinin - s6zUnl  hatirlayalim;
“Bir seyi 6 yasindaki bir cocuga an-
latamiyorsaniz siz de anlamamissi-
niz demektir” Bu madde gozlintize
basit ne gerek var gibi gbozlkmUs
olabilir ancak cok iyi bildiginiz bir
konuyu o konudan haberi olmayan
birine bir anlatmayi deneyin.

2 5 Istanbul Arel (niversitesi Kariyer Planlama, Uygulama ve Arastirma Merkezi

3. Adim: Gozden gecir ve tekrar
ogren. Ogrendiklerimizi anlatirken
takildigimiz yerler olursa panik
yapmiyoruz anlatmakta zorlandi-
gimiz yerleri calismaya geri dona-
yoruz. Bu sayede onceki adimi ya-
pinca neyi bilmedigimizi gordik bu
adimda ise eksikleri tamamlamaya
yeniden 6grenmeye calisiyoruz.

4. Adim: Basitlestir ve benzerlikler
kur. Bu adimda 3 klclk alt madde-
miz var oncelikle anlatirken dikkat

etmemiz gereken ilk sey konuyu
sadelestirmek. ikinci sey ise anla-
tirken glnlik olaylardan cok basit
orneklerle konuyu anlatabilmemiz.
Son ve Uclncl sey ise 6grendigi-
miz seyleri komiklestirmemizi dne-
riyor Feynman. Clnkd iddiasi su
duygularimizi katarak 6grendigimiz
bilgi unutulmasi en zor bilgidir.

iste Feynman teknigi olarak bilinen
bu dort adim hizli ve derinlemesine
kavramanin en etkili yontemlerin-
den biridir. Son olarak ifade etme-
liyim ki paylasmak ve paylastiginiz
seylerden birilerinin  faydalandi-
gini gormek gercekten muthis bir
his. LUtfen! bu yazida 6grendigi-
niz seyleri kesinlikle benim ismimi
vermeye gerek kalmadan birilerine
anlatin. Goreceksiniz benden oku-
yunca degil benden okuduklarinizi
anlatinca olayl 6grenmeye basla-
yacaksiniz. Cok sevdigim su soz ile
yazimi bitirmek istiyorum; “insan

yapabileceklerini  gbrseydi buna
kendisi bile sasirirdi”.
Omer GODEOGLU

istanbul Arel Universitesi
Uluslararasi Ticaret ve Finans (ingilizce)
2. Sinif Ogrencisi (Profesyonel Kariyer Elcisi)



Istanbul Arel Universitesi Kariyer Planlama, Uygulama ve Arastirma Merkezi

2b

PROJE URETIMINPE MOTiVASYON

Biliyorsunuz ki dgrenciler 6zellikle
anaokulundan liseye kadar
merakl, kesfettigi sey hakkinda
bilgisi olmasa bile meraki 6grenme
arzusunu surekli kilar. Bu dénem
araliginda merak eden, kictk
veya blyuk proje Ureten bireylerin
profesyonel hayata daha erken
atildiklari da gozlemlenmistir. Eger
Universite egitimi stresinde merak
duygusuna sahipseniz ve bunun
neticesinde o6grenme ile gelen
bir seyleri uygulamaya gecirme
konusunda bir adim atmadiysaniz,
elinizi cabuk tutun ve her seyin
Universite  egitiminden  ibaret
olmadigini kendinize hatirlatin.

Son iki senede katildigim turld
konferans, farkindalik egitimleri ve
gondlll staj deneyimlerimde fark
ettim ki, gelecekte hatta bugtin bile
inovatif, gelisime acik girisimler ve
sirketler, ise alim mulakatlarinda

adaylarin hangi Universiteyi
bitirdigini  ve  diploma  notu
gibi  kriterleri  degerlendirmeye

almamaya basladi. Clnku sirketler
21.yy yetkinliklerine sahip, esnek
calisabilen, analitik distnebilen,
takim calismasina yatkin, problem
cozebilme gibi yetkinliklere
sahip bireyler aramaktalar. Bu
yetkinlikler salt akademik egitimle
degil, bireylerin kendi caba ve

girisimleriyle kazanilabildigi
bilinmektedir.
Sizlere  proje  Uretimi, 21.yy

farkindaligr egitimi platformlarina
basvurmanizi ve disiplinli ve verimli
bir egitim almanizi 6neriyorum.
(Yetkin Gencler - YGA (Young
Guru Academy) - Google Oyun
ve Uygulama Akademisi) ve
tabi ki gonUlli stajlara deneyim
kazanmak icin kesinlikle basvurular
yapin. Asla yilmayin, sizi sonuca
gotlrecek olan  bu  yilmazlk
ozelliginiz olacaktir.

Proje Uretmek zorlu bir sirectir.
Hic tecrlbeniz yoksa mutlaka

bir danisman akademisyen
veya o konuda fikir alisverisi
yapabileceginiz bir mentorunuz
olsun. Bunu soylememin sebebi
ise yakin zamanda TRT Gelecegin
lletisimcileri yarismasina 6-7 aylik
birhazirlikile katilmamve Ankara'da
dizenlenecek  Finale  kalmam
ancak dereceye girememem oldu.
Projemi Uretmeden vyaklasik 1-2
yil kodlama tecribelerim olmustu.

Bunlar uygulayarak iklim  krizi
ile ilgili toplumun  farkindalk
seviyesini  arttiracak  bir  web

sitesi tasarladim ve icerik Urettim.
Ancak bdyle yorucu bir sirecte
tek basiniza oldugunuz zaman sizi
etkileyen bircok etken olabiliyor.
Cunkl isleri paylasabileceginiz
veya devredebileceginiz  kimse
yok.  Yasadigim sorunlardan
bazilarinin; biraz Zaman Yonetimi
ve bazen de Yaraticllk ve
Motivasyon  oldugunu
dUstnayorum. Bu

tarz etkenler

tecribeye bagli

olarak da

iyilestirilebilir,

ancak basta

dedigim gibi

mutlaka  bir

mentorunuz

olsun.  Beni

en cok

zorlayan  sey

ise hic stiphesiz

motivasyon oldu.

Cunkl  bu yolda

tek basimaydim
ve devam  etmem
gerektigini,  hicbir seyin

bitmedigini kimse hatirlatmadi ve

ben de bu konuda kendi kendime
yetemedim. Yalnizca motivasyon
eksikligi  demeyelim clnkd  asll
onemli olan bu motivasyonun
surekliligi. Ben bu zorlu slrecte
noroloji doktoruna kadar gittim,
clnkl  6n  degerlendirme  gibi
sireclerden sonra ne kadar

motive olsaniz da yolun sonuna
yaklastiginizi hissediyorsunuz
ve beyniniz dinlenme moduna
gecmek istiyor. Bu noktada devam
etmek benim icin daha fazla
zorlayici oldu.

Sizlere  motivasyon ve calisma
veriminizi arttirabilecek
tavsiyelerde bulunmak istiyorum.
Oncelikle kesinlikle bir mentorunuz
olsun. Ne zaman bikmis usanmis
hissederseniz  mimkinse disari
cikin ve 10-15 dakika yavas tempo
ile yUrGyln, cama veya balkona
clkin hava alin. Calisma veriminizi,
motivasyonunuzu, proje ve zaman
yonetiminizi en iyi yoldan modere
edebileceginiz secenek ise iyi bir
zaman ve siirec planlamasi yapmak
olacaktir.



BIRAZ
TiYATRO

Ne Yapmali?
Yaphigimiz  veya uyguladigimiz
herhangi bir eylemi istememiz

ve keyif almamiz cok o6nemlidir.
Bu tiyatro icin de oldukca gecerli
olan bir etkendir. Canlandirdigimiz
karakteri istememiz, ondan keyif
almamiz ve onu benimsememiz
akici ve daha basarih olmamizda
oldukca etkilidir. Basarili olmak icin
keyif almak da yetmeyebilir; siki
calismak ve bolca tekrar yapmak
gibi disiplinler de gerektirir.

Bana Goére
Bana gore herkes tiyatro yapabilir.
Tiyatro yapabilmeye engel

olan hichir etken yoktur. Fiziki
yapimiz, karakterimiz, cinsiyetimiz,
duygu ve dusuncelerimiz, yeterli
bulamadigimiz dzglivenimiz,
korkularimiz vb. herhangi bir zorluk
clkaracagini distndtgtimiz olgu
tiyatro yapmamiza engel degildir.
Kisacasl “‘Ozglivensizim’,
“Yetenegim  yok’, “Kendime
glivenmiyorum” gibi dUslnceler
size engel olmasin. Zaten tiyatro
ozglvenive kendinize glivenmenizi
saglayacaktir. Kabuklarinizi
kirmaniza, akici  bir  sekilde
konusmaniza, yeteneklerinizi fark
etmenize ve vyakin arkadasliklar
kurmamiza yardimci olacaktir.
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Tiyatro bir aile ortamidir. Tiyatroda
gecirdiginiz  zaman  dilimi  ve
yaphiginiz butin her sey ekibinizle
birlikte gerceklesir. Duygularinizi,
dUsuincelerinizi sdyleyebileceginiz,
sizin onlari onlarin da sizi dinledigi,
yardimlasarak  ve  paylasarak
pekisen aile-arkadaslhk ortamlari

olusur.

Bir Yerden Baslamali

Kisaca, kisinin  kendi icinde
tiyatroyu istemesi ve harekete
gecirmesi en blyuk baslangic
olacaktir.  Bunu tiyatroya vyeni
basladigim zamanlar yasadigim

kicuk bir aniyla pekistirelim;

Provalar ve siki calismalar sonrasi
oyun gunl gelmisti, perdenin
arasindan minik gdzlerle seyircilere
bakiyorduk,  salon  tamamen
doluydu. Seyircilerin sesleri bizi
daha cok heyecanlandiriyordu.
Perde aralandi ve oyun basladi,
herkes rolinU yapiyor, sirasi gelen
sahneye cikiyordu. Sira bana
gelmisti, basta tereddit ettim,
sonrasinda  bir anda kendimi
sahnede bulmustum. Sahneye
cktoigim anda ne yapacagimi
unuttum. Sanki ayaklarim zemine
yapismis  yUrGyemiyor,  dilimi
yutmus  konusamiyordum. Onca
ezber ve caba sanki bir anda yok

Omer Sami KARAKUS

istanbul Arel Universitesi
isletme
4. Sinif C)Qrencisi (Kariyer Elgisi)

olmustu. ik repligim bir tirld
aklima  gelmiyordu,  sahnede
oylece bekliyor, ne yapacagimi
bilmiyordum.  Seyirciler  bana
ben  seyircilere  bakiyordum.
Aklima  bircok  sey  gelirken
bir tarld  repligim  gelmiyordu.
Canlandiracagim karakter
‘insanligin 6zU "idi. Sonunda o
karakter nasil dUstnUyorsa oyle
dUstinmem ve hatta sahnede ben
degil onun olduguna inanmam
gerektigini hatirladim. Toparlandim
ve ilk repligimi unuttugum halde
onun gibi distndigim icin aklima
ilk gelen cimle dudaklarimdan
istemsizce dokuldi; “insanlik, biraz
duygulardan, biraz tuz-biberden,
biraz da gerceklikten olusur”.
Sozcikler agzimdan dokuldugi
anda btln repligimi hatirlamistim.
Repliklerim, jest ve mimiklerim
tamamen canlandirdigim
karakter olmustu. Artik ben degil,
soyledigim ve yaptigim her sey o
karakter olmustu ve ben artik oyun
bitene kadar “insanhgin 6z4"idim.
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Basligin zaman yonetimi
olmasina  aldanma llitfen.
Clinkti bu dogru bilinen fakat
oztinde yanlis olan bir kalptir.
Zaman hem insanlar icin hem
de evren icin paha bicilemez bir
belirleyicidir. Demem o ki istesek
dahi zamani yénetemeyiz. Akip
gecen bu zaman icerisinde ancak
kendi eylemlerimizi yonetebiliriz.

Soyle diistinelim, her gtin aslinda
bir challenge, bir bilgisayar
oyunu.

Stire= 24 saat

Amac= gorevleri tamamla
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ZAMANI
YONETELIM MI

Gunlerimiz  yapmamiz  gereken
ya da yapmayi istedigimiz islerle
dolu. Asil mesele sadece bu
isleri yapmak degil, en iyi sekilde
yapmakta. Hak verirsin ki bir isi
en iyi sekilde yapmak yalnizca

istemekle  sinirll - kalmiyor ve
beraberinde  zaman  ayirmak
mecburiyetini  getiriyor.  Ama

benim zamanim yok, degil mi? Her
seye de yetisemem. Bu dUislinceler
bazi zamanlar aklimiza takilir. Var
misiniz bu kez biz bir dustnceyi
aklimiza takalim. Herkesin 24 saati
var. Bu vyerylzinde en yogun
insan ben degilim ya! Basarili nice
insanlar var ve Ustelik glin gectikce
basarilarina basari katmaya da
devam ediyorlar.

Peki, bunu nasil yapiyorlar?
Eylemlerini planlayarak.
Dogaclama yasamak
onlar icin
direksiyonu
olmayan
bir arac

2

Hayatlarinin  direksiyonu  ise
planlaridir.  Bu vyaziyi yazmak
icin  yaphgim bir arastirmada
tabiri caizse zaman ydnetimi
kavraminin, ilk kez Danimarka’ da
mesgul yoneticilerin  zamanlarin
daha iyi organize etmelerine
yardimcr olmak (zere bir egitim
araci olarak dogdugunu 6grendim.
Yani gUnind  bilgisayar oyunu
oynayarak geciren degil ginin
kendisini bir bilgisayar oyununun
icinde gibi gbren insanlar icin var
olmus bir sistem.

Ayrica mutlu olmak icin de eylem
planlamasi  vapimaldir.  Eylem
planlamasinin mutlulukla bir ilgisi
olmali dersem vyanilmis olmam.
Basarmanin ve bunun sonucunda
kendinle ilgili duydugun gurur
hissinin insana hissettirdikleri var

ya hani! Bilirsin iste ayaklarini
yerden kesecek derecede
mUkemmel. Bu hislerin aksine

kendine duydugun 6fke ve vicdan
rahatsizligl duygularinin  insanda
hissettirdikleri ise bir o kadar
GzUntd ve hayal kirkhigi.

Her gln bir 6nceki glinden kalan
dustincelerimizle uyaniriz. Onlar
da bir 0Onceki glnden kalan
dustncelerimizdir.  Eger  ben
din yapmam gereken gorevleri
yapmamissam tahmin edersiniz ki
bugline kalacak disUnceler pek de
ic acicr olmayacaktir. Bu yalnizca
glnlik etkisi. Bu durumun bir de
hayata etkisini dtsin latfen. Koca
bir omrin son sayfalarindasin ve
sen sadece resimlerine bakmissin.



Eylemlerimiz  bizim  hikayemizi
olusturacak etkenlerdir.
Eylemlerini ne denli kontrol

altinda tutabilirsen o denli isminin
altini doldurabilirsin. Ama olur da
kontroll elden birakirsan, bence bu
olasiligl es gecelim. Peki, ilk olasihig
kendime entegre edebilmek icin
neler yapmam gerekiyor? Eger
bu soruyu soruyorsan tebrikler ilk
asamay! gecmissin demektir.

Ben bu soruyu sordugumda bir
planlama  sistemi  olusturdum.
Dogru ya da yanlis olabilir, eksik
veya fazla da. Yalnizca bana iyi
geldigini distndUgim ve olumlu

anlamda  etkilerini  hissettigim
sistemimi seninle  paylasmak
istiyorum. Dilersen aynis

kullanirsin dilersen de degistirirsin
gerisi sende.

Ikinci asamaya hos geldin. Simdi
sirada haftalik bir plan yapmak var.
1. Haftanin her ginl icin
glin-glin  rutin - olarak yapman
gerekenleri  yapacagin  siraya
gore yaz. (Ben kendi sistemimde
ders programi hazirlar gibi word
dosyasina yazmakla basliyorum.
Fakat sonradan yazacaklarimla
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karismamasi icin farkl bir renkle
yazmay! tercih ediyorum.)

2. Daha sonra vyine gln
icerisinde yapacagin sira ile bu
kez o haftaya ozel olan haftalik
gorevlerini  glnlik  programina
yerlestir. (Haftalik gorevleri hangi
glinlerde ve hangi sirada yapmak
istersen o gline ve siraya yaz)

3. Gorevleri tamamla ve her
gorev bittiginde gorevi yesile boya.
Yapacaklarim devamli oldugundan
her hafta bu dosya U(zerinden
eklemeler vyaparak planlamami
hazirhyorum. Her gorev bittiginde
gorevi vesille ciziyorum. Sayet
glin sonunda tim gorevler yesile
dénduyse iste o gln harika bir
ic huzura kavusuyorum. Ama
olur ya bazen elimde olan bazen
de elimde olmayan nedenler
dolayisiyla bir gbrevi yapamadigim
oluyor. Sakin olalim amac¢ tim
gorevlerin yesil olmasi onu da yesil
yapacagiz. Yapabiliyorsam ayni giin
icerisinde hemen gorev sirasin
degistiriyorum. Fakat eger o giln
icerisinde yapma sansim yoksa
hemen baska bir gline bu gbrevi
aktariyorum. Bir nevi enerji gibi

yani. Enerji vardan yok olmaz ama
degisir. O gorev o hafta icerisinde
yapilacak nokta. Bu durumyalnizca
istisna olan durumlar icin gecerli.
LUtfen! tekrar eden bir hal almasin
yoksa bir bakmissin ki her sey son
glinde birikmis. Ben degil tecriibe
oneriyor bunu.

Kendim icin boyle bir sistem
kullaniyorum ve umarim sana
da bu konuda az cok faydam
dokunabilmistir. Iyi veya kétl hep
bir plan yapardim fakat 6zellikle
son zamanlarda bu sisteme
daha da baglandim. Gercekten
davranislarin 21 gln  sonra
aliskanliga dénmesi dogruymus.

Oyki KARAKURT

Istanbul Arel Universitesi
i¢ Mimarlik
3. Sinif Ogrencisi (Kariyer Elgisi)
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‘abanci Dile

Neden
3 Kadar

abanciyiz?

Nedir bu bize yllardir ayak badi olan

ngilizce?

ingilizce evrensel dil olarak secilmis,
milyonlarca insanin  konustugu
ve yaygin diller siralamasinin en
basinda yer alan populer bir dildir.
Her alanda karsimiza cikmasinin
yani sira dili 6grenen bireyleri bir
adim o6ne tasir ve haliyle heniiz
dilde yetkinlik kazanamayan bircok
insan digerlerine nazaran hayat bir
adim geriden takip etmis oluyor.

Ingilizcenin  tarihsel  strecini
anlatalim; Anglosaksonlarin
konustugu Almancaya cok
benzeyen "Old English” olarak

bilinen en eski Ingilizce ile slrec
baslar. Normanlarin ingiltere'yi
isgal etmesinin ardindan ingilizce
diline bircok Fransizca kelime
dahil olur ve “Middle English”
denilen "Orta ingilizce” halini
alir. Ingiltere’nin siyasi anlamdaki
yikselisi, ingilizlerin diinya capinda
ticaret yapmaya baslamasi

ve sanayi devriminin Ingiltere'de
ortaya cikmasiyla birlikte ingilizler
dinyada  GUstinlik  kazanarak
dillerini genis cografyalara yaymis,
ingilizce ortak ve basit bir dil
haline gelmistir. Bu tarihi strec
cogumuzun merak ettigi "Neden
ingilizce ®grenmek zorundayim?”
sorusuna ¢ok glizel bir cevap ¢link(
ileride tarihciler buglinlere baktig
zaman Ingilizce bilmeyi okuma
yazma bilme oraniyla es tutacaktr.
Dinyada bilimsel  kaynaklarin
cogunlugunun  Ingilizce  olmasi
Turk dilini ve daha bircok dili zayif
hale getiriyor ve bu ylizden biz bu
dili dinya gindeminden, degisim
ve gelisimden geri kalmamak adina
Ogrenmeliyiz.

Peki biz en kolay 6grenilen dil
unvanina sahip bu dili neden
konusamiyoruz?

Hepimiz ~ kabul  ediyoruz ki

Turkiye'de Ingilizce bilme orani
dikkat cekecek derecede disuk.
Maalesef vyaklasik  12-13 il
egitim almamiza ragmen glnllk
konusmalari bile yonetemeyecek
haldeyiz. Acaba sorun 6grenmekte
degil de tekrar etmemekte olabilir
mi? GUndmiz medyasi oldukca
genis bir icerige sahip ve artik
ingilizceye sandigimizdan  daha
fazla maruz kaliyoruz. Bu olay tam
olarak bizlerin  “Anliyorum ama
konusamiyorum.” diye ifade ettigi
olaydir. Biz bu dili ashinda biliyoruz
ama hic kullanmiyoruz dolayisiyla
da konusamiyoruz. Strekli olarak
araba kullanan insanlari izleyerek
bir glin araba kullanamazsiniz. O
arabanin direksiyonuna gecmeden
kullanmayi da asla 6grenemezsiniz.
Bunun vyani sira ben yapilmasi
gereken her seyi yaptim ama yine
de bu dili konusamiyorum diyenler
olacaktr.



Onuimiizdeki en biyiik engel hata
yapmaktan  korkmak.  Kendimi
de bu gruba dahil ederek Ulkece
hata vyapma konusunda cok
ciddi anksiyetelerimiz oldugunu
soyleyebilirim. Ozellikle toplumun
ve yabanci gordiglimz insanlarin
karsisinda hata yapmaktan
6dimUz kopuyor. Bunun kultrel
bir baski oldugunu varsayryorum.

Sunu unutmamak gerekir;  bir
yabanci Turkce konustugunda bize
nasilsempatik geliyorsaaynisekilde
biz ingilizce konustugumuzda da
onlara sempatik gériinecektir. Bu
stre¢ gayet dogal bir sirectir ve
hata yapmak streci dogallastiran
ilk adimdir. Dil edinim sUrecindeki
yaygin hatalardan bir tanesi de
dili kendi kendinize tekrar etmeye
cahismaktr.
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Dil geri bildirimli bir sistemdir
karsidaki insanin sizin
ifadelerinizden ne anladigi ve nasil
tepki verdigi cok dnemlidir. Kendi
basiniza tekrar etmeye calisarak
edinim sdrecini hem yavaslatmis
hem de zorlastirmis olursunuz.

Kisacasi, dil 6grenme bariyerini
asmanin ilk yolu konusmaktan
kacinmamaktir.  Konusmazsaniz
bu dili kullanmayr 6grenemez
ve cogu insanda oldugu gibi
anlar  fakat  konusamazsiniz.
Hata yapmaktan korkmayin ve
bunun dogal bir siirec oldugunu
hatirlayin. Ogrendiklerinizi tekrar
edin ve insanlarla olabildigince
etkilesim halinde olun. En dnemlisi
de vazgecmeyin! Vazgecisin glcll
nedenlere sahip olamayisimizdan
kaynaklandigini distntyorum
clnkl biz insanlar en ufak
sorunda suclamaya veya bahane

Uretmeye meyilliyiz. Bu arada
nedeniniz yabanci bir kiza asik
olan Turk gencinin normalde asla
Ogrenemiyorum dedigi o dili bir
stire sonra sakir sakir konusmaya
baslamasi kadar glcll ve gercekci
olsun!

Ozlem KAR

istanbul Arel Universitesi
Mtercim ve Tercimanlik
2. Sinif Ogrencisi (Kariyer Elgisi)
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Her insan glnltk yasaminda, okulda veya is
hayatinda bazi hatalar yapar. Bu bazen bir
sinav sorusu ya da proje degerlendirmesi,
bazen de maddi bir konu olabilir. Ancak
bazi insanlar basarisiz olmaktan, yanls
yapmaktan o kadar korkar ki, bu durum ruh
saghgini bile etkiler.

Hata yapma korkusu, bilimsel ismi ile
“Kakorrhaphiophobia”basarisizlik, yenilgive
bir seyi yanlis yapma korkusudur. insanlarin
cogu itiraf edemese de, hata yapmaktan
blaylk endise duyar. Bu asir endise
durumu uykusuzluk sorununa yol acarak
akil ve ruh sagligini olumsuz yonde etkiler.
Bu bireyler gece yataga yattiklarinda, gin
icinde yasadiklari akillarina gelir, fobi de bu
durumu tetikler. Dolayisiyla uyku sorunu
ortaya cikar. Bu fobinin, kisinin yasam
kalitesi Uzerinde onemli bir etkisi vardir.
Hata yapma korkusu olan insanlarin hayat
blylk 6lclde zorlasir ve olasi ¢cozUmleri
gbrememesine neden olur.

Peki, hata yapma korkusunu neler tetikler?

Cocukluk déneminde, okul zamaninda
bu korku baslar. Yas artbkca bulylk
olumsuzluklarla ve dis dinyaya acilmanin
getirdigi  blyUk  sorumluluklarla  hata
yapma korkusu alevlenir. Sonug¢ olarak
bu fobi akla kalici olarak yerlesir. Aile ve
isyeri baskilari, yasam glclUkleri bu kisileri
karmasaya sokar ve hayat gittikce zorlasr.
Mantikli distinmek yerine korkunun sesini
dinleyerek vyapilacak islerden vazgecilir.
Is hayatinda basarisizlik korkusu, terfi
alamama korkusu, evlilik korkusu, kot
ebeveyn korkusu gibi cesitli korkular vardir.
Etrafinizdaki  gercekleri anlayamazsaniz,
baskiyla sorumluluk aldiginizda mecburiyet
hissedersiniz  ve hatalar ardi ardina
gelmeye  baslar.  Bircogumuz  glnlik
yasamda yaptigimiz hatayi tekrarlamaktan
korkar ancak daha korkutucu olan asil sey
insanlarin hata yapmaktan korkmasi. Hata
yapmaktan korkmak demek, is farkli bir sey
yapmaya geldiginde tereddtide distligiintz
anlamina gelmektedir. O nedenle surekli
konfor bolgemizde saklaniriz.  Ancak
anlamamiz gereken bir nokta var; bu korku
daha basarili bir birey olmamizi ya da

gercekten istedigimiz bir seyi basarmamizi
engelliyor olabilir.

Kendilerine hata yapma payl tanimayan
insanlar genelde sodyle bir tutum izler:
Diger insanlarin hatalarini stirekli elestirirler
ve etraflarindaki insanlar ylzinden srekli
hayal kirikhigina ugradiklarini dtsdndrler.

Bunun olma nedeni; bazi insanlarin daha
sik hata yaptigini algilayamamalaridir. Bazi
hatalar cok kicuk olabilir ama yine de in-
sanlarin hata yapabildigini kabullenmek ge-
rekir. Hayat icerisinde “hata yapmama” diye
bir sey yoktur! Yani hata yapmaktan kacis
yoktur.



Buglin bir insanin “hata yaparim”
diye harekete gecmemesi bile bl-
yuk bir hatadir.

‘Hata yapma korkusu nasil yeni-
lir?” diye sorguluyorsaniz ilk olarak
bu gercegi kabullenmeniz gerek-
mektedir. Bu noktada hata yapma
korkunuzun dozunu azaltmak icin
kendinize karsi affedici bir tutum
icerisinde olmalisiniz ve yaptiginiz
hatalara karsi kendinizi sert bir sekil-
de elestirmemelisiniz. Ote yandan
hatalari yok saymak veya kabullen-
memek ayni hatalari tekrarlamani-
za yol acacaktir. Bir konu zerinde
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hatalarinizi gérmek, onlari kabul-
lenmek ve bu hatalari bir tecriibe
olarak kabul ederek ders cikarmak
size her zaman ilerleme ve gelisme
imkani verecektir. Bilincli zihniniz-
le farkinda olmasaniz da bilincalt
zihniniz bilir ki “Yeni bir girisimde
bulunursam ve hata yaparsam, cok
fazla elestirilecegim. Bu bana ac
verir. Bu ylzden girisimde bulun-
mamaliyim.” Ve neticede girisimde
bulunmazsiniz.

Artik sonuca baglamak gerekirse,
bizler insaniz ve var oldugumuz
siirece sonucu kotl veya iyi bir-

cok hata yapacagiz elbette, fakat
bu durumdan korkmak hichir co-
zUm getirmeyecektir aksine sizi dis
dinyadan ve sosyal yasaminizdan
soyutlayacaktr.

‘Hata Yapmaktan Korkmak, ilerle-
menin Oliimiidiir.

Alfred North Whitehead

‘En Biiylik Hata, Yapabilecegin Sey-
leri Kiiclimseyerek Hicbir Sey Yap-
mamaktir. Elinden Ne Geliyorsa
Onu Yap!*

Sydney Smith

Sevin ULKER

istanbul Arel Universitesi
Fizyoterapi ve Rehabilitasyon
3. Sinif Ogrencisi (Profesyonel Kariyer Elcisi)
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Oncelikle elektrikli arac nedir?
Sorusuna bir aciklik getirelim.
Elektrikli araclar, benzin yerine

elektrik  kullanan aractir.  Bu
araclar, icten yanmali motor
yerine  bir  elektrik  motoru

kullanirlar. GUnimizde bu icten
yanmali sistem sadece arabalarda
degil, kamyonlarda, ucaklarda,
teknelerde ve hatta trenlerde de
kullaniimaktadir. Ekstra olarak da
elektrikli arac motorlari alternatif
akim (AC) kullanirlar. Bunu da
cevirici (inverter) yardimiyla kulla-

| Taha Eren ARSLAN
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nabilmektedirler cUnkU inverter
dogru akimi alternatif  akima
ceviren parcadir yani ceviriciler
(inverter) DC elektrik akimini AC
elektrik akimina donUstardrler.
Elektrikli araclarin temel parcalari
da elektrik  motoru, cevirici,
pil ve denetleyicilerdir. Bunlar
disinda beraberinde kullandigimiz
herkesin bildigi Gzere sarj cihazi ve
kablosunu da unutmamak gerekir.

KTRKL ARAC
KNOLDJS

Peki, elektrikli aragc motoru nasil
calisir? Birkac adimda sizlere
anlatacagim. Glc, elektrik motoru
icin DC pilden AC'ye donUstartlir.
Gaz pedal, ceviriciden motora
giden AC glcinin frekansini
degistirerek aracin hizini ayarlayan
kontrolére yani denetleyiciye bir
sinyal gdnderir.




Motor, tekerlekleri bir disli cark
araciligiyla  birbirine  baglar ve
doéndurlr.  Frenlere basildiginda
veya arag yavaslarken motor bir
alternator haline gelir ve aklye
geri gbnderilen glcU Uretir.

Elektrikli arac motoru, en basit
sekilde soylememiz gerekirse,
bir sarj kaynagina baglanir ve bu
kaynaktan elektrik alarak calisir.
Daha bilimsel bir sekilde ifade
etmek gerekirse de, elektrik
arac motoru, bir miknatis veya
elektromiknatis  parcasinin  bir
mile ve diger bir parcanin ise bu
safti cevreleyen yuvaya monte
edilmesiyle calisir.

Motor, bir elektromiknatis
grubunun polaritesini  periyodik
olarak tersine cevirerek, yani kuzey
ve glney kutuplarini degistirerek,
safti dondlrmek icin cekme ve
itme kuvvetlerinden vyararlanr.

Boylece elektrigi beygir glclne
doénlstlrir  ve  tekerleklerin

dénmesini saglar. Boylelikle de
elektrikli -~ aracimizi calistirmis
oluruz.
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Kac Cesit Elektrikli Arac Var?
GUnUmuzde Uretilen 3 elektrikli
arac cesidi var. Bunlar pilli elektrikli
araclar, pilli hibrit elektrikli araclar
ve hibrit elektrikli araclar.

Pilli elektrikli araclar, sarj edilmis
bir pille calisan araclardir. Bu
araclar tek enerji kaynagl olarak
sarj edilebilen bir pil, genellikle
de lityum iyon pilleri kullanirlar.
Pilli elektrikli araclara, BMW i3,
Hyundai lonig ve Tesla Model
3 gibi modellerini 6rnek olarak
verebiliriz.

Pilli hibrit elektrikli araclarda bir pil,
elektrikli motor ve benzinli motor
bulunur. Bu araclar, genellikle
daha kuctk bir pil kullanirlar. Bu
ylzden bu araclarin  elektrikle
calisma kapasiteleri cok daha
dUsuktir. Eger aracta pil biterse,
icten yanmali motor devreye
girer ve ara¢c benzin kullanarak
calismaya devam eder. Pilli hibrit
araclara, BMW i8, Ford C-Max
Energi, Toyoto Prius, Mini Cooper
SE Countryman modellerini 6rnek
olarak verebiliriz. Hibrit elektrikli
araclar ise, hem benzinle hem
de elektrikle calisir. Bu araclarda
icten yanmali motor bulunur.
Hibrit elektrikli araclarda elektrik,
aracin  fren sistemi tarafindan
uretili.  Uretilen bu enerji ise
aracin akdsind sarj etmek icin
kullanilir. Bu araclar, pilli hibrit
araclara cok benzerler. Ancak
hibrit araclarda elektrik sadece
rejeneratif ~ frenleme  sistemi
ile Uretilir. Genellikle de hibrit
elektrikli araclarda yuUksek hizlara
cikildiginda elektrik kesilir normal
yakita gecilir.  Hibrit  elektrikli
araclara Toyota Yaris Hibrit, Honda
Civic Hibrit, Toyota Prius Hibrit ve

Toyota Camry Hybrid modelleri
ornek olarak verilebilir.

Simdiye  kadar  bunca = sey
anlattm  elbette  diyorsunuzdur
ki bu araclarin avantajlari ve
dezavantajlari  nedir?  Elektrikli
araclarin avantajlari olarak sunlar
soylenebilir. Tam elektrikli araclar
(hibritler degil) egzoz sistemi
kullanmadigindan emisyonlari
yoktur ve bu nedenle atmosfere
kesinlikle zarar vermezler.
Elektrikli  araclar,  dinyamizin
havasinin temiz kalmasina destek
olan araclardir. Bu araclar, glines,
rlzgar, su gibi yenilenebilen bir
enerji kaynagl kullanir. Benzinli
araclar ise tlkenebilen petrolQ,
yani fosil atiklarini kullanir. Ayrica

elektrik, benzinden cok daha
ucuzdur. Bircok elektrikli arac,
ek olarak rejeneratif frenleme

sistemi kullanir, bu ise tamamen
bedavadir. Ayni zamanda elektrikli
araclar cok az bakim gerektirirler
ve benzinle calisan araclar gibi
motor yagina da ihtiyaclarr yoktur.
Son olarak elektrikli  araclar
benzinli araclara gore oldukca
sessizdirler. Ote yandan elektrikli
bir araca sahip olmanin az da
olsa bazi dezavantajlari vardir.
Elektrikli arabalar, benzinle calisan
arabalardan daha kisa yol kat
edebilirler yani tam sarj edilmis pil
ile cok uzun mesafe gidemezler.
Aracin pilini sarj etmek ise zaman
alir.  Elektrikle calisan araclar,
benzinle calisan araclara kiyasla
daha pahalidir.  Peki, siz ne
dUstntyorsunuz, elektrikli arac
almayr mi yoksa almamayi mi? Ben
coktan karar verdim. Ya siz?
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UNIVERSITE VE KARIYER UZERINE

GUnimUz  dinyasinda  cogu
ogrenci  liseyi bitirdikten sonra
Universiteye gitme hayali kuruyor.

Universiteye  gitmek,  ergenlik
cagindan  yetiskinlige  erisme
noktasi olarak, hayatimizin bir

sonraki basamagini olusturuyor.

Cogu insan, Universite deneyimini,
merakla bekledikleri gelecekteki
kariyerlerine  hazirlanmak icin
bir sans olarak gorir. Egitimin
temel amaci genc bireylere,
geleceklerine  yonelik  gercekgi
planlar icin bilgi sunmaktir. Geng
bireyler, (st dlzey bir egitim alma
beklentisi ve meslekikariyerlerinde
ilerleme acisindan yUksek bir hirs
icerisindedirler.

Kariyer, calisma yasaminda en sik
kullanilan  kavramlardan birisidir.
Genel anlamda kariyer, bireyin
calisma yasami boyunca herhangi
bir is alaninda ilerlemesi, deneyim
ve beceri kazanmasi olup, bireyin is
yasaminda bulundugu pozisyonlar,
bu pozisyonlarla ilgili tutum ve
davranislariile yaptigi isleri kapsar.
Genc  Ogrencilerin Universite
okurken yapabilecekleri en blytk

yatirimlardan  biri, yetkinliklerini
gelistirmek ve liderlik zekalarini
glclendirmeye yonelik calismalar
yapmaktir. Bu calismalar, sosyal
ve gonllli  calismalarda  gorev
almak, ogrenci kulUplerine
katilmak veya kendi projelerini
baslatmak gibi cesitli bicimlerde
olabilir. Kisiler secimleri ve kendi
sorumluluklariyla kariyerlerini
bicimlendirirler.

Universite egitimi aslinda kariyer
siirecinin - 6nemli  bir parcasini
olusturuyor. Ogrenciler tniversite
hayatlari strecinde akademik bir
donanim elde ediyorlar. Bir diger
acidan, dgrenciler lise egitiminden
farkliolarakilgiduyduklarialanlarda
dersler alarak, gelisimlerini farkl
boyutlara tasiyorlar.  Universite
hayatimiz  boyunca yaptgimiz
secimlerin gelecekteki kariyerimiz
ve yasamimiz Uzerinde derin bir
etkisi vardir. Universite hayatiniz
sizi gelecekte olacaginiz kisi haline
getirir.  Bu nedenle Universite
okumak herkesin mutlaka tecribe
etmek isteyecegi farkindaliklar
barindiran ¢zel bir deneyimdir.

Universite egitimi iyi bir meslegin
glvenilir —anahtari, kisisel ve
sosyal gelisim, toplumda sayginlik
ve belki de iyi para kazanmak
demektir. Verilere gbre 2021-
2022 egitim  ogretim  yilinda
Turkiye'de Universite ve meslek
yuksekokullarina  kayith  6grenci
sayisl 7.829.148 dir. Bu sayl her
yil katlanarak artmaktadir.

Ozetleyecek olursak, Gniversitenin
iki blylk 6nemli sonucu vardir.
Birincisi, kisiligin olgunlasmasi ve
temel degerlere dayall bir diinya
gorist kazandirmasi, ikincisi de
bir meslegi yapabilecek yetkinligi
kazandirmasi.

Yagmur COMAKTEKIN

istanbul Arel Universitesi
Mditercim ve Terclimanlik
2. Sinif Ogrencisi (Kariyer Elgisi)

Yetkinlik denildiginde gelecekte yapmayi planladigimiz meslek ne olursa olsun is yasaminda calisanlardan
sahip olmasi beklenen bir takim yetkinlikler var. Bu yetkinlikler, lizerinde arastirmalar yapilan, giinlimiizde
bircok platformda dile getirilen ve IK profesyonelleri tarafindan ise alimlarda kriter olarak degerlendirilen 21.
Yiizyil yetkinlik setleri.
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Ogrenme ve inovasyon

Bilgi, Medya ve Teknoloji
Yetkinlikleri

Yetkinlikleri Bilgi okuryazarhgi, Esneklik ve uyum saglayabilirlik,
Elestirel dustinme ve Medya okuryazarlig, Insiyatif alma ve 6z yénlendirme,
problem c6zme, ' Bilisim ve iletisim Sosyal ve kiltdrlerarasi

Yaraticilik ve inovasyon, yetkinlikler,

Uretkenlik ve hesap verebilirlik,

_ teknolojileri okuryazarhgi
lletisim ve isbirligi

(takim calismas) Liderlik ve sorumluluk




YA CEVIR
OLMASAYDI |

Hic dustndiniz mu, ceviri olmasaydr dinyamiz nasill
olurdu? Hepinizin bildigi lzere ceviri; bir dili baska bir
dile aktarma eylemidir. Cevirinin gecmisine baktigimizda
uygarlk sahnesine ilk cikisinin dil olgusunun ortaya
cikmaslyla, yani bir anlamda tarihle basladigini gdriyoruz.
Dogadaki nesnelerin sese, yazili simgeye, resme ve dansa
dontstmuyle baslayan ceviri zaman icerisinde cesitli
gelisimler gostermistir. Mesela Antik Yunan uygarlig
aritmetik, geometri, astronomi ve tipla ilgili bilgileri ceviri
yoluyla diger uygarlklardan almis ve bilimin ilerlemesinde
blyik rol oynamistir. Buradan da temel bilgilerin ceviri
ile aktariminin tarihteki 6nemini gérmis oluyoruz. Biraz
daha ilerleyecek olursak Osmanli Devleti’ nin de bilgiye
ulasma konusunda Arap dUnyasinin etkisinde kaldigin
gormek mimkdn. Mantik, Matematik, Fizik, Tip gibi Doga
Bilimleriyle ilgili konular; Kuran ve dini metinler Osmanlica’
ya cevirisi yapilan konularin basinda. Yakin gecmise
baktigimizda 6zellikle disiince ve sanat alanindaki 6zglr
yarabimlarin ve calismalarin ortaya cikmasiyla her alanda
dergiler ve kitaplar cevrilip yaymlanmistir. Artik toplumun
her bir yanina ulasan ceviri sayesinde halk bilgilenmis ve
gelismelerden haberdar olmustur.  GinimUze gelecek
olursak, ceviri gecmisten biraz farklilasarak daha cok glincel,
teknik ve bilimsel konulara ydnelmistir. Buna ek olarak
uluslararasi iliskilerin gelisimiyle hukuki ve siyasi alanda
da bircok ceviri yapimistir. Aslinda A" dan Z'ye aklimiza
gelebilecek her konu, duygu ve dUstincelere ceviri yoluyla
nifus ederiz. Bugln sahip oldugumuz bitin kazanclara,
zenginliklere ceviri sayesinde sahibiz.
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Simdi size tekrar sormak istiyorum,
ceviri olmasaydi giiniimiiz nasil olurdu
diistinebilir misiniz? Bence bircok alanda
pek cok eksiklik meydana gelirdi. Ornek
verecek olursam;

eFarkli dillerde yazilmis olan eserleri
okuyamaz ve farkli kiiltlir ve yazarlari
tantyamazdik. Yani kiilttrel miras aktarimini
yapamaz ve degerli yazarlarin neler
hissettigini hicbir zaman 6grenemezdik.

eFarkli Gilkelerde yasanan olaylardan
haberdar olamaz ve diinyadaki
gelismelerden geri kalirdik.

eYabancl markalara ait olan trinleri
kullanamazdik ctinkii kullanma kilavuzunun
bize ne soyledigini anlayamazdik.

eKullandigimiz cogu sosyal medya hesabini
kullanamazdik.

oYurt disinda cikan cesitli dizi ve filmleri,
tiyatro oyunlarini altyazi veya dublaj
olmayacagindan izleyemezdik.

eHer giin keyifle oynayip bagimlisi
oldugumuz oyunlari oynayamazdik.

o Turist olarak gittigimiz bir tilkede
iletisim kuramayacagimizdan, hicbir sey
ogrenemeden geri donerdik.

Yukarida bahsettigim 6rneklerin olmadigi bir
diinya distnin. Hayalini kurmak bile bence
cok zor. Hayatlarimiz yalnizca bizimle ayni
dili konusan bir toplumda ve o toplumun
Uretimleriyle gecerdi. Kisacasi bugiin dil
ve kiltir engellerini ortadan kaldiran,
kelimelerin anlamina her gecen giin anlam
katan, diinya genelinde durmaksizin bilgi
aktarimini saglayan tek sey ceviridir.

Ceviri edebiyat elestirmeni, yazar ve
dilbilimci Aksit Goktirk’ Un sozliyle; “Ceviri
dillerin dilidir, baska dillerin tanimladig
baska diinyalarin tanitilmasidir.”

Zeynep KALACAY
Istanbul Arel Universitesi
Mutercim ve Tercimanlik
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[KI LISAN IKI INSAN

Su aralar hepimiz farkindayiz ki
zamanimiz artik teknolojinin ve
cesitli insanlara ulasmanin zirvede
yasandigl bir cag. Farkl insanlar,
farkli medeniyetler demek ve
bu durum bizim onlari ayri bir
cercevede tanimaya calismamizi,
iletisim kurmamizi gerektirir. Peki
iletisim dedigimizde akhmiza ilk
gelen nedir?

Dil, tabi ki.
Kendi dilimiz disinda bir dil
ogrenmek artik cagimizin

olmazsa olmaz gerekliliklerinden
biri. Aslinda bu zamanlarda dil
ogrenmek, hem 6grenmek isteyen
icin kolay hem de eglenceli bir
aktivite... Simdi herkesten, bircok
dili  profesyonelce konusmasini
beklemeyecegimiz icin o kismi
dil 68renmeyi seven ve tutkulu
insanlarin tercihlerine birakiyorum.
Bugtinkii konumuz, ingilizce.

Ingilizce 6grenmek ve bilmek
artk bir [Uks degil tam tersine
herkesin uzmanlasmasi gerektigi,
yeri geldiginde kendini dinya ve
insanlara daha rahat tanitacag
cok amach bir ara¢ ashnda. Eger
hala aramizda “Ya ben ingilizce
Ogrenirim ama seneye, bu sene
de motivasyonum yok.” ya da “Ben
denedim ama &grenemedim, hem
bir ortaokul 6gretmenim vardi,
beni o soguttu her seyden.” diyen
varsa merak etmeyin! O ortaokul

o6gretmeninden bende de vardi.

Asla ihtiyacim olmaz demeyin.

Google Translate bile vyaniltr
veya bu gidisatta  devam
ederseniz okulda yabanci

uyruklu arkadaslarimizla iletisim
kurarken bile kendinizi yetersiz
hissedebilirsiniz.

Bunlari yasamayin. Onun yerine
gelin beraber su Usengecligimizi
kirip bu diinya dilini 6grenmek icin
biraz daha caba sarfedelim.

Az Once de belirtigim  gibi,
ingilizce  6grenmenin  gerekliligi
hakkinda bize en vyakin ornegi
vermek istersek bu da okulumuzun
cok cesitli Ulkeden 06grencilere
ev  sahipligi yaphig olur.
KampUslerimizde birbirinden farkli
toplumlardan  gelen  insanlarla
sinif  ortaminda ve projelerde
iletisim icinde bulunmamiz cok
onemli. Hepimiz Universite
hayatimizda cok fazla insanla
iletisim icindeyiz. Onlari sinifinizda
olmasa bile kultip etkinliklerinde,
konferanslarda, ders arasinda bir
kahve alip bahcede oturdugunuz
masanin karsisinda veya koridorda
derse yetismek icin kostururken
yanimizdan gecerken goriyoruz.
Cok GzGcU ki bazilarimiz  sirf
ingilizce yetersizliginden
dolayl belki de cok iyi arkadas
potansiyellerini es geciyor. Hadi
tamam, okulumuza sadece dersler

icin gelip vize ve finallerde kendi
yeteneklerini  gdsteren, sosvyal
etkinliklerde  gbérinmeyen ama
derslerde 1sildayan arkadaslarimiz
icin de konusalim. Oniinde
sonunda bir glin o notlar yetersiz
kaldiginda diger arkadaslarimizdan
notlari isteme zamanin gelecek.
Iste tam 0 anda neden “Can | have
your lecture notes?” demek yerine
“Notlarini alabilir miyim?” diyesiniz
ki?
DunyaveinsanlarolarakartikbGyuk
bir kiiltirel kaynasma icerisindeyiz.
Bunu deneyimlemenin yolu belki
akilli telefon uygulamalari, belki
sehirde uzun bir ylrtyUs yaparken
karsilastiginiz  yabanci  insanlar
yva da Taksim'de size yoneltilen
ingilizce bir yol tarifi sorusu bile
olabilir. Cok fazla imkanimiz var
ve bunu degerlendirmek icin de
oldukcazamanimiz. Sadece hergiin
buna vakit ayirmak ve belki sosyal
aktivitelerimizi  dil ~ 6grenmeye
yatkin hale getirmek bu sUreci
daha kolay hale getirebilir. Sonucta
bunu sosyal hayata, is yasamina ve
hatta dinyaya daha kolay uyum
saglamak icin yapiyoruz.

Sonuc olarak Ingilizce konusmak
sadece okul yasamindaki
sosyallesmenin  gerektirdigi  bir
ihtiyactan ote gelecek kariyer
yasamimizda bizleri  bir adim
Oteye taslyacak ve yeni firsatlarin
kapilarini  acacaktr. Ozellikle
glinimizde dinya klresel bir koy
haline gelmisken...

Zeynep KARAKAGSLI

istanbul Arel Universitesi
Bilgisayar Mithendisligi (ingilizce)
2. Sinif Ogrencisi (Kariyer Elgisi)
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ST YIYECEKLER
GERCEKTEN FIT Mi?

Eminim ki cogumuz sosyal medya-
da dakikalarimizi, saatlerimizi har-
ciyoruz. Bu sirada ondmize ha-
berler, komik videolar, glindemler
ve en can alici nokta olan yemek
tarifleri distyor. Fit bashgiyla veri-
len tarifler oldukca ilgimizi cekebi-
liyor ve yapmayi dislnebiliyoruz.
Belki de o an is yerinde, okulda
veya disaridaysak bu tarifleri daha
sonra yapmak icin kaydedebiliyo-
ruz. Peki o tariflerin icerigi ne ka-
dar saglikli?

Pandemiyle birlikte sosyal medya
kullanicilarinin cogu yemek, tatl,
smoothie gibi tarif icerikleri Gret-
meye basladl. ilgi cekici olmasini
istedikleri icin genelde tariflerin
basliklarinda fit, sekersiz, saglkl,
kilo aldirmayan, yag yakan seklin-
de carpici ifadeler kullaniyorlar. in-
sanlar tariflerin seker icermedigini
gordigiinde kilo aldirmayacagini,
saglikli ve yeterli porsiyondan faz-
la tUketebilecekleri algisina kapili-
yorlar.

Tariflerde en cok dikkat ceken
konu, seker yerine fistik ezmesi,
bal, pekmez, tahin, hurma, %80
bitter cikolata ile yapilmasi, beyaz
un verine yulaf, siyez, tam bug-
day unu kullanilmasi, saghkl olsun
diye birden fazla meyve (taze veya
kuru) icermesi oldu. Aslinda tim
bu uygulamalarin populer ktlttrin
one ¢ikardigl dogru olarak bilinen
ama saglkl beslenme acisindan
bakildiginda yanlislari olan uygula-
malardir.

Gelin birlikte bu tariflerin besin
iceriklerini bir beslenme ve diyete-
tik 6grencisi gbziinden inceleyelim;

Baliniceriginde %50 glikoz ve %50
fruktoz olmak (zere basit sekerler
bulunmaktadir. Sakkaroz (cay se-
keri) ile arasindaki tek fark balin
ari tarafindan dogal olarak Uretil-
mis olmasidir. Metabolik yonden
incelendiginde ise cay sekeri ile
bal ayni etkilere sahiptir. Yani bal
tUkettiginizde vyine rafine sekerin
icerigine sahip basit sekerleri almis
oluyorsunuz. Bal basit sekerlerden
farkli olarak bazi vitaminleri icer-
se de ozellikle bir takim islemler-
den gecen ve paketlenen ballara
paketlenmesi esnasinda 1sil islem
uygulandigindan  bu iceriklerini
kaybedebilmektedir.

Seker yerine kullanilan sekerli fis-
tik ezmesi, tahin gibi besinler ayni
zamanda ylksek yag icerigine sa-
hip olduklarindan bal ve toz seke-
re nazaran daha ylksek enerjiye
sahiptirler. Yani siz ‘Fit’ adi altin-
da neredeyse tUkettiginizin yarisi
kadar da yag almis oluyorsunuz.
Bu tarz tarifleri tlkettiginizde ala-
caginiz enerji, rafine seker iceren
tariflerden alacaginiz  enerjiyle
benzer veya daha yiksektir. Uste-
lik sekersiz fit tath oldugunu dusU-
nerek 2-3 porsiyon tUketenlerimiz
elbette oluyordur. O zaman fit
dedigimizde bu tariflerin enerji ve
besin 6geleri yoninden inceleme-
miz gerekir. Saglkl bir beslenme
programinda yapilan yiyeceklerin
ve yenilen besinlerin enerji iceri-
ginin hangi besin dgelerinden gel-
digi kontrol edilmelidir. Onerilen
tarif uygulamalarinda seker yerine
bal, pekmez, meyve vb. besinlerin
kullanilmasi o tarifin fit oldugunu
gostermez. Ayni sekilde bu tarif-
lerde yaglarin kullanimi da 6nem-

lidir. Bu tarifin icine yag konulma-
masi yagsiz oldugunu gdstermez.

Mevyveler vitamin ve mineraller
acisindan  zengin  yiyeceklerdir
ve bu iceriklerini pisirme, kesme,
sikma, dograma islemleri ile cok
cabuk kaybederler. Genelde mey-
velerin - konsantre, paketlenmis
meyve suyu ve yiyeceklerin icinde
seker oraninin arttirilmasi adina
konulmasindan ziyade vyas, kuru ve
kabugu ile tUketilmesini dnerilir.

Bazi besin dgelerine karsi intole-
ransi olan kisilerin beyaz un yerine
eksi mayall, tam bugday, cavdar,
glutensiz drlnleri kullanmasi di-
yetisyeni tarafindan verilecek bir
karardir. Herhangi bir rahatsizlig
olmayan bireylerin bu tarz beslen-
mesi (glutensiz) ileride bagirsaklar
gercekten bu hastalik varmis gibi
davranmasina neden olacaktir. Bu
nedenle hichir zaman zayiflamak,
fit olmak amaciyla eliminasyonla-
rin yapilmasi dnerilmemektedir.

Dikkat cekmek istedigim konu “Fit”
basligini gbrdiglintz her yiyecek,
tarif, uygulama sizin sagliginizi ve
agirlhiginizi korumaniza ve/veya za-
yiflamaniza yardimci olmayacaktir.
Amaciniz eger agirlik kontrolU ise
bu tarz fit yiyecekler adi altinda
paylasilan tarifleri tlketerek kendi
basiniza sagliksiz ve basarisiz giri-
simlerde bulunmak yerine bu isin
uzmani olan diyetisyenlerden yar-
dim almaniz 6nerilmektedir.

Zeynepnaz ZENGIN

istanbul Arel Universitesi
Beslenme ve Diyetetik
4. Sinif Ogrencisi (Profesyonel Kariyer Elgisi)








