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KLINIK PSIKOLOG GULER: TV PROGRAMLARI iNSANLAR iGiN OYUN ALANI OLDU

Bir yemek vyarismasi ile adindan soéz ettiren Murat Ozdemirin yaptiklar sebebiyle,
televizyonun, insanlar Uzerindeki etkisi hakkinda konusan Uzman Kilinik Psikolog Kahraman
Gliler, “insanlar artik fark edilmek icin televizyon programlarina katiliyor. Ciinkii televizyon
programlari insanlarin kendilerini géstermeleri icin bir oyun alani oldu” dedi.

Bir yemek yarismasi ile adindan séz ettiren Murat Ozdemir, yarismadan diskalifiye edildikten
sonra evinde besledigi papagana eziyet ettigi videoyu sosyal medyada paylasti. Bu paylasim
ile gundeme gelen davranig bozukluklari ve televizyon ile sosyal medyanin insanlar Uzerindeki
etkisi hakkinda konusan istanbul Gelisim Universitesi (IGU) Psikoloji Bélimii Ogretim Gorevlisi
Uzman Kilinik Psikolog Kahraman Guler, insanlarin artik kendini gostermek, fark edilmek, ilgi
gormek veya sevilmek icin televizyon programlarina katildigini dile getirdi.

“SOHRET UZERINDEN DEGER KAZANMAYA CALISIYORLAR”

Bu Kkisilerin televizyon programlarini bir oyun alani gibi goérdigunu belirten Klinik Psikolog
Guler, séyle konustu:

“Bu durum, ¢ocukluk ¢aginda ebeveynleri tarafindan cezalandirici, ihmal edici, suistimal edici
tutumlara maruz kalan, yeteri kadar empati kurulmamis, yeteri kadar ilgi ve sevgi verilimemis
ya da cok simarik blyutilmuas insanlarda agiga cikiyor. O sevgiyi, ilgiyi alabilmek icin
yapabilecekleri her seyi haklariymig gibi gériyorlar. Buradaki temel bosluk duygusu gergekten
sevilmiyor veya deger gormuyor olma, zayiflik hissi ve bunlardan kaynaklanan yogun ¢fke
duygusudur. Bu sebeple de Un, para, sOhret Uzerinden deder kazanmak ve digerlerine
Ustlnlik kurma istedi duyuyorlar. Boylece iglerindeki boslugu értmeye calisiyorlar. Clnku
televizyon programlari da bu baglamda insanlarin kendilerini gostermeleri icin bir oyun alani
oldu. Programdaki eleme ile birlikte hayal kirikligi ve utan¢ ortaya cikiyor. Bu sebeple de
baylklenmeci bir tutum sergileyerek bu hayal kirikhdini yok etmeye ve kendi degerlerini
yaratmaya caligiyorlar.”

ONEMLI OLAN ONAY ALMALARI

Aslinda kiginin tek amacinin baskalarindan onay almak oldudunu ifade eden Kilinik Psikolog
Guler, “Bunun igin de her yola bagvuruyorlar. Bunun nerede ne yolla olacagi énemli degil.
Onemli olan birilerinin onlari bir sekilde fark etmis olmasi” diye konustu.

VICDAN VE EMPATI YOKSUNLUGU GOK ONEMLI BIR SORUN

Burada da dikkat edilmesi gereken noktanin vicdan ve empati yoksunlugu oldugunu ifade eden
Klinik Psikolog Gdller, “Biz anti sosyal Kkisilik 6rgutlenmesinde empati ve vicdan
yoksunlugundan bahsederiz. Buradaki temel amag digerlerine Ustlnlik kurmak, digerlerini
urkuterek onu bertaraf etmek ve kendini daha fazla 6n plana gikartmaktir. 13-14 yasindan
sonra bir birey baska bir canliya zarar veriyorsa, kurallara uygun olmayan davraniglar
sergiliyorsa biz ona davranim bozuklugu deriz. Bu da anti sosyal kisilik 6rgutlenmesinin
altyapisini olusturur. Benim burada goérdigim sey de bu kiginin anti sosyal davraniglari
oldugudur” dedi.
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“BU INSANLARIN SINIRLARI YOK”

insanoglunun sinira ihtiyaci oldugunu kaydeden Klinik Psikolog Giler konusmasini séyle
bitirdi:

“Bagkalarinin dzgurliigl ile bizim 6zgurligumuzin sinirlari var. insanoglunun, insan olabilmesi
icin kendi sinirlarini bilmesi gerekiyor. Bir cocuga kaldirabileceginden fazla deger, fazla sevgi
vermek nasil ki onu bozuyorsa ihtiyaci olan sevgiyi, ilgiyi vermemek de onu bozar. Burada
denge bozuklugundan bahsediyoruz. Ve bu tarz kisilerde de denge ¢ok bozuktur. Bu insanlarin
sinir yok ve hayvan haklarina saygi duymuyorlar. Her sey sanki onlar igin var ve onlar
istedigine zarar verebilir, istedigini istedigi sekilde kullanabilir olarak yorumluyorlar. Digerlerinin
acl c¢ekebilecegini, incinebilecegini tahmin etmiyor aksine bunu onlara yapmaktan zevk
aliyorlar. isledikleri suclardan, yaptiklari kétiliklerden keyifle bahsediyorlar.

“YILBASI AKSAMI SOFRAYA COK AGC OTURMAYIN”

Yilbasi sofralarinda fazla miktarda besin tiketilmesi sonucu yasanan saglik sorunlari hakkinda
konusan Diyetisyen Halime Pulat Demir, “Mide gerginligi tansiyonunun yukselmesine, agiri
yemek sonrasinda kalbe daha fazla ylk binmesine ve kriz riskinin artmasina yol agmaktadir.
Yilbasi sofrasina ¢ok ag¢ bir sekilde oturulmamali” dedi.

Yilbasi gecesi kurulacak sofralar igin pratik énerilerde bulunan istanbul Gelisim Universitesi
(IGU) Beslenme ve Diyetetik Bolimi Dr. Ogr. Uyesi Halime Pulat Demir, “Mide gerginligi
tansiyonunun ylikselmesine, asiri yemek sonrasinda kalbe daha fazla yik binmesine ve kriz
riskinin artmasina yol agmaktadir. Yilbasi sofrasina ¢ok ag¢ bir sekilde oturulmamali, 1 - 2 saat
oncesinde ¢orba, yogurt, salata, meyve gibi dlisuk kalorili besinler tiketilmeli. Yemekten énce
2 bardak su icilmeli” ifadelerini kullandi.

Yemeklerin kizartma, kavurma iglemleri yerine; haglama, 1zgara, bugulama veya firinda
pisirme ydntemleri ile hazirlanmasi gerektigini ifade eden Dr. Ogr. Uyesi Demir, “Fazla yagl
meze ve kuruyemis tuketiimemeli. Hindi, tavuk gibi etlerin derileri ve gérinen yaglari atiimal.
Meze olarak patlican ezmesi, yogurtlu havug gibi sebze agirlikl mezeler tercih edilmeli. Salata
ve zeytinyadli sebzeler mutlaka sofranizda olmali” diye konustu.

KRONIK HASTALIGI OLANLAR DIKKAT

Pilav, makarna, corba, dolma, ekmek, kestane gibi karbonhidratli besinlerden sadece 1 veya
2 tiiriin tiiketilmesi konusunda uyarilarda bulunan Dr. Ogr. Uyesi Demir, “Hamur tathlari yerine
kabak tatlisi, sutla tathilar gibi hafif tathlar tercih edilmeli. Tathlar yemekten hemen sonra degil
1-2 saat sonra ara 6gun olarak tuketilmeli. Enerji icecekleri, hazir meyve sulari, asitli icecekler
tuketilmemeli. Diyabet, hipertansiyon, kalp rahatsizligi gibi kronik hastaligi olanlar, hastaligina
uygun diyeti yilbasi gecesinde de degdistirmemeli” dedi.

“YENI YILIN iLK GUNU YURUYUS YAPILMALI”

Yilbagl sabahi hafif bir kahvalti edilmesi gerektigine de deginen Dr. Ogr. Uyesi Demir,
“Kahvaltida st ve yulaf gevregi veya beyaz peynir ve 1-2 dilim ekmek yenilebilir. Ogle yemegi
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ise hafif olmali mesela bir tabak sebze yemedgi, salata, yogurt ve 1 dilim ekmek yeterli olacaktir.
Aksama dogru acik havada yapilacak 45 - 60 dakikalik yUriyUs veya egzersiz metabolizmanizi
dizenlemeye yardimci olacaktir” ifadelerini kullandi.

DUNYA RESSAMLARININ ESERLERI BU SERGIDE

Diinyanin farkli tlkelerinden gelerek, istanbul Gelisim Universitesi tarafindan bu yil ilk kez
gerceklestirilen ‘Uluslararasi Sanat Calistayi'nda bulusan ressamlarin eserleri diizenlenen
sergide sanatseverlerle bulustu.

Arnavutluk, Avusturya, Azerbaycan, Bulgaristan, Fransa, Gurcistan, Hindistan, ingiltere,
Polonya, Rusya, Slovenya, Tunus ve Yunanistan gibi farkli Ulkelerden gelen ressamlarla
Alanya’da gerceklesen Uluslararasi Sanat Calistayr’nda yapilan eserler istanbul Gelisim
Universitesi'ne ait Gelisim Tower sergi katinda sanatseverlerle bulustu.

Uluslararasi Sanat Calistayr’'nin dizenlenmesine 6ncuilik eden ve serginin kuratorlGgunt
ustlenen, iGU Restorasyon ve Konservasyon Boéliimi Baskani Ressam Prof. Dr. Erol Kilig,
calistay suresi boyunca ortaya birgok eser ¢iktigini vurguladi. 50’yi agkin sanatginin eserlerinin
yer aldigi serginin biyutk anlam tasidigini ifade eden Kilig, “Farkl tlkelerden gelen sanatglilar,
Ulkelerindeki sanatin sorunlarini konusma firsati buldular. Yapilan eserleri Alanya’da da
sergiledik, simdi de Universitemizde sergiliyoruz. Bu Universitemizin gelistirdigi ilk sanat
calistayiydil. Bu sanat galistaylarini gelecekte yine devam ettirmeyi dustunuyoruz. Bununla da
Universitemizde gelecekte ciddi bir koleksiyon olusturmayi hedefliyoruz. ikinci bir sanat
galistayl olarak da taninmis Turk ressamlarini bir araya getirmeyi ve Universitemizde
bulusturmayi planliyoruz” dedi.

“SERAMIK VE RESIM BiR ARADA”

Mardin’i dinyaya tanitan ressam olarak da bilinen ismet Yedikardes, katildigi sanat
calistayinda Gobeklitepe’yi resmettigini dile getirdi. Eserinde, seramik ve resmi bir arada
kullandigini ifade eden Yedikardes, “Universitenin diizenledigi galistayda Tirkiye’mizin antik
kenti, olmazsa olmazi olan Urfa’y1 ve Gébeklitepe'yi ¢izdim. ‘Gobeklitepe’yi sanatimla nasil
tanitinm?, Memleketime nasil faydali olur?’ diye duslnerek ¢alistim. Seramikle resmi bir araya
karistirarak eseri ortaya ¢ikardim. Resim, kabartma seklindedir. Universitede yapilan bu
calistay farkli Ulkelerden gelen sanatgilari bir araya getirdi. Herkes kendi memleketinin sanat
anlayisini yansitmaya calisti. Turkiye’de olan ressamlar Glkemizin gelenek ve gdéreneklerini
yansitmaya c¢alistilar. Modern tarzdaki eserlere bakildiginda Turkiye'yi gérmus oluyorsunuz”
diye konustu.

“TURKIYE'DE DA VINCI'LERI GORMELIYizZ”

Sanata ve sanatciya verdikleri degeri vurgulayan iGU Miitevelli Heyeti Baskani Abdulkadir
Gayretli, “Artik Tlrkiye'de de Leonardo Da Vinci'leri gérebilmeliyiz. Ogrencilerimizi sanata
tesvik etmek ve dinyaca Unli ressamlarin 6drencilerimizle bir araya getirmeyi amagliyoruz.
istanbul Gelisim Universitesi olarak sanata gok deger veriyoruz, sanati her zaman destekledik
ve desteklemeye de devam edecegiz. Dinya ¢apinda ismi duyulan ve sanatlariyla 6n plana
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¢lkmis Kisileri bir araya getirmeyi, ayni duygulari paylastirmayi, birlik ve beraberlik mesajlari
vermeyi, kulturlerarasi paylasimlari saglamayi amacliyoruz” ifadelerini kullandi.

‘Uluslararasi Sanat Calistayr’ sergisi 4 Ocak Cuma glinline kadar Gelisim Towerda
sanatseverlere agik olacak.

UNIVERSITE OGRENCILERI EVSiZ INSANLAR iCiN YEMEK PiSIRIYOR

istanbul Gelisim Universitesi (iIGU) GastroArt Kullibi 8grencileri haftanin i¢ giinii Hayata Sarll
Lokantasi’ni ziyaret ederek evsiz insanlara yemek pisirip servis ediyor.

IGU Glizel Sanatlar Fakiiltesi Gastronomi ve Mutfak Sanatlari Bélimi Saglik Kultir ve Spor
Daire Bagkanhgi GastroArt Kullibl égrencileri haftanin ¢ gind Hayata Saril Lokantasr’ni
ziyaret ederek evsiz insanlara yemek pisirip servis ediyor.

Hayati boyunca zorluklar yasadidini, zorluklarin Gstesinden génillige dayanan projelerle
gelinebilecegini vurgulayan Hayata Saril Dernegdi Yénetim Kurulu Uyesi Ayse Tiikrikel, “Evsiz
insanlarin hayatlarina olabildigince dokunmaya galisarak bir tabak yemek araciligiyla da olsa
kaybedilen gliven ve aile ortaminin tekrar olusturulmasi icin ¢alisiyoruz” dedi.

“ONLARI DUSUNEN BIRILERI VAR”

Sokakta yasayanlara destek vermek amaciyla 2017 yilinda, Hayata Saril Dernegi ¢atisi altinda
kurulan Hayata Saril Lokantasi, glindiiz normal musterilere, aksam ise yasamini sokakta
idame ettirmek zorunda olan evsizlere hizmet ediyor. Gonulligin ve yardimseverligin toplum
icin 6Gnemine deginen Ayse Tukrikgu, “Evsiz, otekilestirilen ve toplumda yok sayilan insanlarin
topluma geri kazandiriimasi amaciyla kurulduk. Onlari didgsinen birilerinin  oldugunu
hissettirmeyi amacliyoruz” diye konustu.

“‘FARKLILIKLARINI ORTAYA KOYUYORLAR”

Yardima ihtiyaci olanlara, kimsesizlere, 6grencilerle sicak yemek sunduklarini dile getiren
GastroArt Kuliibli Danigmani iIGU Ogretim Gorevlisi Elif Zeynep Ozer ise soyle konustu:

“Unlii seflerin de yemek pigirerek iyilik halkasina katkida bulundugu Hayata Sarll
Lokantasrnda IGU GastroArt Kuliibii égrencileri belli dénemlerde géniillii olarak calisiyor.
Sosyal sorumluluklarini yerine getirerek, farkliliklarini ve farkindaliklarini ortaya koyuyor. Ayse
Tukruk¢U’nin hayatinda yasamis oldugu zorluklara ragmen dimdik ayakta durmasi ve hayata
simsiki sarilmasi hepimize 6rnek olacak bir davranis bi¢imi. Bu bizim de hayata simsiki
sarilmamizi sadlayacak bir proje. Ogrencilerin evsizlere yemek dagitirken gézlerindeki igik ve
yuzlerindeki tebessim beni ¢ok etkiliyor. Herkesi bu projeye destek vermeye davet ediyorum”
diye konustu.

“INSANLARIN YUZUNDE TEBESSUM OLUSTURUYORUZ”

Ayse Tikrikgli ve GastroArt Kuliibi’'ne tesekkir eden IGU Glizel Sanatlar Fakiiltesi
Gastronomi ve Mutfak Sanatlari BolumU 6grencisi Melike Okur, “Sokakta hi¢ gérmedigimiz
yanlarindan hayaletmigler gibi gectigimiz insanlara yemekler hazirliyor, servis ediyoruz.
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insanlarin yiiziinde bir tebessiim olusturuyoruz. Onlara verdigimiz yemekle birlikte ettikleri
tesekkir paha bigilemez. GastroArt Kulibu sayesinde bu proje ile tanisma firsatimiz oldu.
Firsat buldukga gelip evsiz insanlara servis yapmak istiyorum. Burada oldugum igin ¢ok
mutluyum” ifadelerini kullandi.

UNIVERSITE OGRENCILERINDEN SAGLIKLI YASAM KAFESI

istanbul Gelisim Universitesi BESYO &grencileri saglikli ve dengeli beslenmenin énemine
dikkat cekmek icin Universitenin igerisinde saglkli yasam kafesi acti. El yapimi organik yiyecek
ve iceceklerin yer aldigi kafede, her 6gun i¢in ayri menl mevcut.

istanbul Gelisim Universitesi (IGU) Beden Egitimi ve Spor Yiiksekokulu (BESYO) égrencileri,
Dr. Ogretim Uyesi Haluk Sagakl énculiginde saglikl yasamin amaglandigi Fit Cafe'yi acti.
Tahilll gidalardan i1zgaralara, kuruyemislerden el yapimi 6zel igeceklere kadar birgok trunun
yer aldigi kafede, ddrenciler menltde yer alan her seyin kalorisini gbrerek tercih yapabiliyor.

VUCUT KADAR BEYNIN BESLENMESI DE ONEMLI

Fit Cafe ile Tlirkiye’de bir ilki gerceklestirdiklerini belirten IGU BESYO Dr. Ogretim Uyesi Haluk
Sacakli, kafeyi sadece sporcularla degil, butliin 6grencilerle bulusturmak istediklerini séyledi.
Vicudun beslenmesinin yani sira beynin gelismesinin de dnemli oldugunu dile getiren Sagakli,
“Beyin ¢ok secici bir organ. Yedigimiz her seyi beynimiz kabul etmiyor. Yanls yiyecedi, yanls
zaman ve miktarda tiketirsek beynin gelisimini de olumsuz etkiliyoruz ve is verimi,
Universitelerde de ders verimimiz dusuyor. Bir yiyecek sindirildi, kana karisti ve gidecegi ilk yer
beyin oluyor. Beyine dogru yiyecegi géndermeliyiz. Yedigimiz her yiyecegdi beyin kabul etmiyor.
Beyin sagligini korumak zorundayiz. Ogrenci kahvaltisiz derse basladi§i zaman en iyi
hocalardan en iyi egitimi alsa dahi beyin gerekli cevabl vermeyecek, algilama sireci ¢ok kisa
olacak ve hafiza etkin galismayacak anlatilani anlamayacak” dedi.

“OGRENCILERIN GOGU KAHVALTI YAPMIYOR”

Kahvaltinin beslenmenin ana pargasi ve vazgecilmez bir unsuru olduguna dikkat geken Haluk
Sacakli, 6grencilerin gogunun kahvalti yapmadigini ve bu durumun ders veriminde dusukltige
sebep olacagini ifade etti. Saat 7 ile 9 arasinda muhakkak kahvalti yapilmasi gerektigini
soyleyen Sacakli, “Uyurken seker harciyoruz, kahvalti yapmadan okula gittikleri zaman beyin
karbonhidratla besleniyor ve yag ve proteini kullanmiyor. lyi ve dogru kahvaltiyla glisemik
indeksi dusik olan karbonhidratlari tercih ederek kahvalti yapiimali. Tahilli kahvaltilar, 6zel
karisimlar var. Bagisiklik sistemini glglendirmek icin, zerdecal, ¢orek otu, kahvaltilarda bir tath
kasigi yiyecekler” ifadelerini kullandi.

“KANSERLE MUCADELE EDiIYORUZ”

Beyaz unla yapilmis ekmek, podaca, kek, kurabiye ve simit gibi yiyecekleri kafe igerisine
getirmediklerini sdyleyen Sacakli, bu Urtinlerin disarda tiketildiginde de insanlari ¢ok buyuk bir
tehlikenin bekledigini vurgulayarak, “Misir surubundan yapilmig, sekerden daha koétu nisasta
bazl drtnler tuketildigi zaman hizla kansere neden oluyor. Erkan Topuz, 20-30 yil sonra
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genglerimizin cogu kanserle micadele edecek duruma gelecek dedi. Bu tehlikeyi bildigimiz igin
bdyle bir 6nculik yaptik” dedi.

OZEL KARISIMLAR, BITKi CAYLARI, ALKALI SU

Ozellikle sporcularin steroid adi altinda yanhs bir ydnteme yoneldiklerini vurgulayan Sacakili,
bu duruma ¢ok Uzuldiguni kaydetti. Steroid kullanmamalari igin 6grencilerine icecekler de
hazirladigini dile getirdi ve sdzlerine sdyle devam etti:

“SUtll, muzlu, bitter gikolatali karigimi burada igip, agirlik calisabilecekler. Ozel bitki caylar
hazirladik. Sinavda rahatlatici 6zel bitki caylarini da yaptik. Her sey dogal ve saglikl. Boylece
genglerimiz daha nitelikli bir sekilde beslenecekler. Gelecege yatirnm yapacagiz ¢lnki
gelecekte gengler sayesinde bizim her seyimiz daha farkli olacak. Eger gerekli olan dnemi
vermezsek saglik acgisindan bir suru risk de tegkil edecek. Diger 6grencilerimize de bunlari
yayginlastirarak obezite gibi yaygin olan tim tehlikelere karsi onlari korumus olacagiz. Dogal
olan otlarla demledigimiz c¢aylar ictikleri zaman sinavda basari oranlari da artmis olacak.
Soguk alginhgi ve gribin etkin oldugu slreclerde buna etkili olacak 6zel bitki ¢ay tariflerimiz
devar.”

En iyi suyun bile pH degerinin disik oldugunu ifade eden Sacgakli, 6grencilere 6zel surahilerde
2 litrelik suya elma, limon ve cubuk targin atarak, alkali su elde ettiklerini ifade etti.

“YIYECEKLERIN HEPSI SENTETIK BIR HAL ALMAYA BASLADI”

Fit Cafe’nin dgrencilerin saglikli beslenmesi acisindan ¢ok énemli oldugunu sdyleyen iGU
Mutevelli Heyeti Bagskani Abdullkadir Gayretli, 6grencilerinin beslenmesine ¢ok énem verdigini
dile getirdi ve sdyle konustu:

“Yedigimiz butlin yiyecekler artik sentetik bir hal almaya basladi. Bu da kanserlerin
c¢ogalmasina neden oluyor. Kaliteli sporcular yetistirmek adi altinda Fit Cafe’yi agtik. Kalitel
sporcular yetistirmek arzusu igerisindeyiz. Bu kafeyi butlin 6grencilerimize tavsiye ediyorum.
Herkesin saglikli beslenmesi egitim agisindan da, beynin gelismesi agisindan da ¢ok énemli.”

Beslenme ve diyet uzmanlarinin da yardimiyla hazirlanan mendlerin hepsi haftalik olarak
degisiyor ve 6grenciler yedikleri besinlerin kalorilerini kafedeki listelerden 6grenebiliyor.



