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KURBAN BAYRAMININ VAZGEGILMEZ LEZZETi...

lyi kavurmanin hayvanin budundan vyapildigini séyleyen istanbul Gelisim Universitesi
Gastronomi Boélimi Ogretim Gérevlisi ve Ascilik Okulu Mezunlari Dernedi Bagkani
(ASOMDER) Levent Demircakmak, kavurmayi yaparken i¢ yagindan faydalaniimasi
gerektigini dile getirdi.

istanbul Gelisim Universitesi Gastronomi Bolimi Ogretim Gérevlisi ve Ascilik Okulu Mezunlari
Dernegi Baskani (ASOMDER) Levent Demir¢gakmak, Kurban Bayrami’'nin klasigi kavurmanin
tarifini verdi. Eti uzun sdreli kisik ateste pisirecegini belirten Demirgakmak, "Etin Uzerindeki
liflerin tersi yonunde kesim yapmaliyiz bdylece pisme slresini kisaltiriz. Etleri bir yemek
kasigina 3-4 parca girecek sekilde kesmeliyiz" dedi.

"ILK GUN KAVURMA YAPMAYIN"

Bayramin ilk gunu hayvanin islenmesi, kesilmesi ve pisirilmesinin dogru olmadidini aktaran
Demirgcakmak, "Clnkl hayvan kesildikten sonra oksijen alimi duruyor ama metabolizma
calismaya devam ediyor. Oksijensiz ortamdaki metabolizma kaslarin Uzerinde laktik asit
olusmasina neden oluyor. Laktik asit de etleri sertlestiriyor. Sertligin gecmesi icin etin
olgunlagsmasi lazim yani bekletmeliyiz. En az 24 saat +4-5 derecelik dolaplarda birbirine
degmeden eti bekletmek gerekiyor. Diger turll bakteri Greyebilir" diye konustu.

"ETi ZEYTINYAGIYLA MARINE EDIN"

Eti beklettikten sonra sertligini almak ve lezzetini artirmak icin zeytinyagi, tuz ve karabiberle
marine edilmesini 6neren Demircakmak, "Asitler etlerin Gzerindeki protein zincirlerinin yerlerini
degistiriyor, yumusak hale getiriyor. Zeytinyaginin asit 6zelliginden yararlaniyoruz. Marine
ederken tuzu ¢ok atarsak pismeden sertlestirebiliriz" ifadelerini kullandi.

"IYi KAVURMA BUTTAN OLUR"

Demir¢cakmak, "Kavurmay! buttan yapiyoruz. But hayvanin yagsiz kismidir, hareket ettigi igin
kas vardir. Bunu lezzetlendirmek ve aromatik lezzeti oldugu icin hayvanin i¢ yagindan
faydalaniyoruz. Hayvan otlarken aldi§i lezzetler yaglarinda saklanir. O yizden i¢ yagdan
kavurmaya ekleyecegiz" dedi.

KISIK ATESTE UZUN SURELI PiSIRME

Kavurmanin hemen suyunu salmamasi i¢in dnce tencereyi ardindan da yagi iyice kizdirmak
gerektigini sdyleyen Levent Demirgakmak soyle devam etti:

"2 kilo ete 2 yemek kasidi aygicek yagi kullanacagim biraz da kuyruk yagi katacagim. Uzun
sureli pisirecegim ve sulu bir kavurma istiyorum o ylUzden sogan ve sarimsak ile
lezzetlendirecegim. Eti tencereye koydugumuz zaman her tarafi kahverengi olana kadar
sulandirmamak igin surekli karistirma yapmiyorum. Sogani etle atarsak sulandirir. Yaklasik 1
bucuk saat pisirecegim. Eskiler 'yemekle birlikte pisin' der. Kisik ateste uzun sureli bir pigirme
yaptik."
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SOSYAL MEDYA OFKE YANSITMA ARACI OLARAK KULLANILIYOR

Psikiyatrist Onur Okan Demirci, sosyal medya platformlarinin ortaya ¢ikmasiyla insanlarin
odfkelerini aktarabilecekleri yeni bir arag buldugunu sdyledi. Demirci, “Ofke kontrolii yapamayan
kisiler yargilama ve muhakeme yeteneklerini devre disi birakarak ‘ilkel beyin’ ile hareket
ediyor. Sosyal medya 6fke yansitma araci olarak kullaniliyor” dedi.

Sosyal medya Uzerinden fiziksel butinlige tehdit s6z konusu olmadigi icin insanlarin
kendilerini kisitlamadan &fkelerini disa vurdugunu aktaran istanbul Gelisim Universitesi’nden
Psikiyatrist Onur Okan Demirci, bu 6fkenin psikolojik olarak ciddi hasarlar biraktigini vurguladi.

“YETERSIZLIK HiSSi OFKELENDIRIYOR”

Sosyal medya (zerinden aktarilan bu 6fke yapisinin altinda yatanlara da deginen Demirci
“Ofkenin altinda genellikle ‘yetersizlik’ dusiincesi yatar. Sosyal medya Uzerinden saldirida
bulundugu Kisinin Uzerinde yarattigi hisler ile durtlisel olarak davranabilir ki bu hislerden en
cok rahatsiz eden ve en siddetli 6fkeyi ¢cikaranlari ‘yeterince iyi olamama’, ‘kendini kanitlama
cabasr’, ‘6zguven eksikligi’ gibi hislerdir” diye konugtu.

“SALDIRILARIN EN SIDDETLISiI TOPLU LING HAREKET/”

Sosyal medya saldirilarin en siddetlisinin toplu ling hareketi oldugunu hatirlatan Onur Okan
Demirci, “Bu tur paylasimlarda arkasina bir kitle topladigini distinen sosyal medya hesaplari,
hedefledigi amag¢ dogrultusunda paylasimlar yaparak ilkel beyin yapilari ile hareket eden 6fkeli
bir toplulugu pesinden surtkler. Ortak kaygilar tasiyan bu topluluk, dirtisel hareketleri
sonucunda kendilerine veya baskalarina zarar verebilir. Sosyal medya platformlari hig masum
degildir” ifadelerini kullandi.

SOSYAL MEDYA EGIiTiMi SART

En etkili ve dogru yontemin sosyal medya kullanimi Gzerine egitimlerin yayginlastiriimasi
oldugunu sdyleyen Demirci, “Ozel hayati ihlal etmeye kadar varan paylagimlar ise etkili
yaptirimlara sahip kanun uygulayici organlar tarafindan degerlendirilebilir” dedi.

UZMANINDAN UNIVERSITEYE YENi BASLAYACAKLAR GENGLERE ONERILER

Klinik psikolog Yagmur Callak, Universiteye yeni baslayacak genclere tavsiyelerde bulundu.
Universiteli olmanin kendi davraniglarinin sorumlulugunu alabilmek anlamina geldigine dikkat
ceken Callak, genglerin sosyallesmeye 6nem vermesi gerektigini vurguladi.

Binlerce universite adayinin heyecanli bekleyisi YKS sonugclarinin aciklanmasiyla son buldu.
Universiteye yeni baslayacak adaylari gegen sinav stresinin ardindan yeni bir telasin
bekledigini sdyleyen Klinik Psikolog Yagmur Callak, genglerin karsisina bir anda daha 6nce
deneyimlemedikleri yeni catismalar ¢iktigini belirtti.

“Universiteye giris, tek basina bir birey olmaya atilan genellikle ilk ve en énemli adim oluyor”
diyen Callak, “Universiteye adaptasyon surecinde cinsiyet, kardes sayisi, yetistiriime tarzi,
bireyin hangi sosyokdiltiirel ortamda blyidigu gibi faktérler de 6nemli. Ornegin, daha kiigiik
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sehirlerden metropollere gelen 6grenciler daha ¢ok adaptasyon sorunu ¢ekiyor. Cok kardesli
ailelerden gelen gencler arkadas edinmek ve sosyallesmek konusunda daha iyi gérintyor”
ifadelerini kullandi.

AIDIYET VE SOSYALLIK IHTIYACI ON PLANDA

18-25 yas araligindaki dénemde aidiyet ve sosyallik ihtiyacinin én planda oldugunu ifade eden
istanbul Gelisim Universitesinden Klinik Psikolog Yagmur Callak, genclere su tavsiyelerde
bulundu:

“Ailesinden ilk kez ayrilan ve bundan sonra tek basina ne yapacadi ile ilgili belirsizlik ve kaygi
yasayan gencler ilk olarak sunu unutmamali: Bu hissi Universiteye ilk kez adim atan her geng
yasiyor. Universitenin ilk aylarini en verimli sekilde degerlendirmek aidiyet ve adaptasyon
acisindan 6nemlidir. Genglerin ilk olarak, ihtiyaclarini ne sekilde ve nereden karsilayabilecegini
6grenmek adina yurt odalarindan c¢ikip Universite kampusini ve ilgili semti tanimalari
gerekiyor. ihtiyaclarini ne sekilde ve nerede karsilayacagini 6grenmek yetersizlik hissi gibi
negatif duygularin 6niini kesiyor. Universiteler kendi binyelerinde ilk haftalarda Gniversiteyi
tanitmak igin oryantasyon programlari diizenler. Ogrencilerin oryantasyonlara katiimasi
Universiteyi kabaca tanimasi ve akademik ihtiyaglarini hangi birimlerden karsilayabilecegini
6grenmesi agisindan énemlidir.”

Sosyallesmenin de &grenciler icin dnemini ifade eden Callak, “Ogrenci kuliipleri ile ilgili
tanitimlar yine dénemin ilk haftalarinda égrencilere sunulur. Ogrencilerin ilgi alanlarina gére
ogrenci kulUplerine yonelmeleri Universiteye yabancilik hissini azaltacak, benzer alanlara ilgi
duyan gencleri bir araya getirdigi icin aidiyet duygusunu artiracaktir. Derslere ilk haftadan
itibaren duzenli katihm saglamak da oldukga 6nemli. Boylece sinif arkadaglarini ve 6gretim
elemanlarini digerleriyle es zamanda tanimis olacak, bu da okudugu bdélume, derslere ve
6gretim elemanlarina yonelik yabancili§i azaltacaktir. Yani temel olarak, adaptasyon slrecini
yok saymamali, ertelememeli; bir an énce harekete gegmelidir” diye konustu.

OGRENCI DESTEK TALEP ETMEYI BILMELI

Ozellikle Universitenin ilk yilinda égrencinin kendisine ve ailesine gorev distiguni belirten
Callak, “Akademik, finansal ve duygusal olarak zorlanan &égrencilerin gerekli destegi talep
etmeyi bilmesi gerekiyor. Universiteler liselerden farkli olarak, akademik personelin 6grencinin
yasamina tumuyle hakim olabildigi egitim kurumlari degil. Binlerce 6drenci her sene
Universitelere giris yapiyor. Dolayisiyla 6ncelikle 6grenci, yasadigi sorunlari ilgili akademik
personele ya da Universitelerin kendi blnyelerinde genellikle bulunan psikolojik danismanlik
merkezlerine muracaat etmelidir. Aileler ise gocuklarinin yasantilariyla ilgilenmeli ve bilgi sahibi
olmalidir. Burada kastettigim c¢ocugun yasantisini sorgulamak ya da yargilamak degil.
Cocuklarinin tek basina bir birey olarak akademik, sosyal ve duygusal acidan karsilastiklari
yeni durumlarla basa c¢ikip c¢ikamadiklarini gbézlemlemek ve paylarina disen destegi
saglamak” seklinde konustu.
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AILELERDE KAYGI VE KORKU OLUSUYOR

Callak, ailelerde cocuklarinin tniversiteye baslamasiyla birlikte ¢esitli kaygi ve korkularin bas
gosterdigini sdyledi.

“Turk aile sisteminde anksiyeteli baglanma dedigimiz ebeveynlik bicimi oldukg¢a sik géraltr”
diye konusan Callak, sézlerini sdyle tamamladi:

“Bu tarz ebeveynler, cocuklarinin basina bir sey geleceginden, kendi basina hayatini idame
ettiremeyecedinden, ¢ocugun anne babaya her zaman ihtiya¢ duyacagindan neredeyse
emindirler. Cocugu da bu yénde guidiilerler. Universiteye girisi bir kriz, bir kopus gibi algilarlar.
Bu, Universiteye baglayan gencin bagimsiz bir birey olmasinin énindeki ebeveyn kaynakli
yegéane engellerden biridir. Ebeveynlerin kendi kaygilarinin, gocuklarinin kaygilari olmadigini
kavramalari gerekiyor. Bu noktada ebeveynlerin duygularini uygun sekilde dile getirmeleri
onemli. Aile evinden ayrilman senin icin oldugu kadar bizim i¢in de yeni ve karmasik, bu
duruma birlikte adapte olacagiz mesajini vermek gerekiyor. Daha sonra sureci olabildigince
disaridan takip etmeli, kontrol dartllerini baskilamali; geng¢ ihtiyag duydukg¢a yaninda
olmahdir.”

AKADEMIK PERSONEL NE YAPMALI?

Akademik personelin her bir 6grencinin yasamina hakim olmasinin olasi olmadigini belirten
Callak, “Akademik personelin sinif dinamigini tanimalari énemlidir. Ogrencilerin akademik
basarisinin derslerin kendisinden ¢ok, dersi veren 6gretim elemani ve sinif arkadaslariyla olan
iletisimi ile ilgili oldugu gorulayor. Egitim doneminin ilk haftasini tanismaya, 6grencilerin genel
kaygilarini dinlemeye, 6grencilerin birbiriyle kaynasmasini saglamaya ayirmak, universite
surecinde neler yagsanacagiyla ilgili bilgi vermek derslere giris yapmaktan ¢ok daha dnemli
g6randyor” diye konustu.



