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LGS’YE GIRECEK OGRENCILERE HALUK SAGCAKLI’'DAN TAVSIYELER

Saglikli Yasam Uzmani Haluk Sacakli, 6grencilerin mutlaka kahvalti yapmasini gerektigini
sdyleyerek “Kahvalti ile gocuklarin algilama sureleri kisalir, konsantrasyon ¢ok daha verimli
olur. Kahvaltl yapmayanlar 6grencilerde ise bedensel ve ruhsal ¢okuntiler olusur” dedi.

istanbul Gelisim Universitesi Dr. Ogr. Uyesi Haluk Sagakli, daha giiclii bir bellek igin giine
kahvalti ile baslanmasini énerdi. Kahvaltida olmazsa olmaz besinleri agiklayan Dr. Sacakl,
“Beyinsel ve bedensel olusumun gliglenmesi ve konsantrasyon icin sut ve Urtnlerini kahvaltida
bulundurmallar. Tahilli ekmekler, beyni besler ve zihinsel yorgunlugu engeller. Terayag,
zeytin, findik, ceviz gibi besinler hafizayi olumlu etkiler. Yumurta sarisi hafizaya yararlidir.
Yesil Cay dikkati ve beyin dalga aktivitelerini artirir. Bitter c¢ikolata, genglerde ve ¢ocuklarda
zeka gelisimini artirir ve biligsel fonksiyonlari gelistirir” diye konustu.

SINAV ONCESI KACTA UYUMAK GEREKIYOR?

Kalite bir uykunun belledi glclendirdigini belirten Dr. Sacgakli, “Uyku, viicudun ve beynin
yenilenmesini saglar. Beynin protein kapasitesini korur. Kaliteli uyuyamayanlarda, zihinsel,
aritmetik, matematiksel ¢coézimlemeler yavaslar. Hizli hatirlama ve 6grenme kabiliyeti azalir.
Sinav 6ncesi 22:00 — 24:30 arasi yatip, 05:00 — 07:00 arasi kalkilmahdir. 7 — 8 saatlik uyku
yeterli olacaktir” ifadelerini kullandi.

Sinav stresini azaltmaya ydnelik yéntemler hakkinda da bilgi veren Dr Haluk Sagakli, “Sinav
oncesi 10 — 15 dakikalik bir yarayus yapin. Ayak kaslarini gerin ve gevsetin. Yuzunuzua 15
saniye sikin ve birakin. Diyafram nefes egzersizi yapin. Sinav éncesi gozlerinizi kapayin ve
ayaklarinizdan boynunuza kadar tek tek 15 saniye igerisinde gevsediginizi hissedin” dedi.

Egzersiz yapmayan 6grencilerin beyne yeterli oksijen alamayacagina vurgu yapan Sagakli,
“Beyin yeterli oksijeni alamaz ise beynin kapasitesinin verimi duser. Bilgi yavas islenir. Geg
algilama, geg fark etme, hizlica unutma gibi yansimalarla fark edilir. Egzersiz yapildiginda ise
beyin yeni sinir hlcreleri olusturur. Bu yeni hlicreler eski beyin hicrelerinin birbirleriyle olan
iliskilerini kuvvetlendirir. Beyin daha diizgiin calisir. Ogrenme ve hatirlama becerisi gliglenir’
diye konustu.

Sinav gunl Uzerinizde ve yaninizda kirmizi renk olmasin diyen Sagakl, kirmiziya bakma,
sinav bagarisini dusurir ve 6grencinin motivasyonunu azaltacagini belirtti.

COCUKLARA YAPILAN CINSEL iSTISMARIN YUZDE 15’i BILDIRILIYOR

Uzman klinik psikolog Haydeh Faraji, pedofili bireylerin eylemlerini gizli yaptiklarini ve bu
olgunun belirlenmesinin mimkuin olmadigini séyledi. Faraji, “Yapilan arastirmalarda ¢ocuklara
karsi gerceklesen cinsel istismarin yalnizca yuzde 15’inin bildirildigi tahmin ediliyor. Cinsel
istismara ugrayanlarinin yuzde 53’u ise 14 yagin altinda” dedi.

Son yillarda rakamlarin artig gosterdigi cinsel istismar konusunda agiklamalarda bulunan
psikolog Haydeh Faraji, ¢cocuga yonelik cinsel istismar eylemlerinin ¢ogunlukla dnceden
planlandigini ifade ederek, istismarci kigilerin istismar ettikleri cocuklari énceden tanidigini ve
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bu kisilerin ylizde 60’1 ile 70’i gibi blyuk bir oranin kendi yakinlari; akraba, 6égretmen ve
komsulari oldugunu soyledi.

Faraji, “Istismarci gocuga yakinlasmak ve istismar eylemine gegmek igin bir siire ortam
hazirlar, cocugun ve ailenin givenini kazanacak davraniglarda bulunur. Genellikle istismar
eylemini cocuga ‘bir oyun’ olarak tanitir. Bu kisiler kademeli olarak gocuga uygunsuz dokunma,
acik resimler gdsterme, porno izletme seklindeki davraniglarla gocugu sistematik olarak
duyarsiz hale getirir. istismar eylemleriyle ylzlestirildiklerinde ise sistematik bir sekilde
duyarsiz hale getirdikleri gocugun zevk aldigini, istekli oldugunu, onun tesvik ettigini iddia edip
olayin ciddiyetini ki¢cumserler. Aslinda istismarcilarin izledigi bu yontem psikolojik bir tekniktir.
Bu teknikte kisi asamali olarak kaygi ve korku verici durumla karsi karsiya gelir ve zamanla bu
kaygi/korku duygusunun hafifler ya da ortadan kalkar” diye konustu.

“COCUKLUKTA CINSEL ISTISMARA MARUZ KALMA ORANI: YUZDE 10 ILA 40”

Pedofili en az 6 aylik bir sire boyunca, kiside ergenlik dénemine girmemis bir gocukla ya da
cocuklarla cinsel etkinlikte bulunmayla ilgili yogun, cinsel yonden uyarici fantezilerinin, cinsel
dartdlerinin ya da davraniglarinin yineleyici bigcimde ortaya gikmasi olarak tanimlaniyor.

Konuyu degerlendiren istanbul Gelisim Unversitesi’nden Uzman Klinik Psikolog Haydeh Faraji,
“Cocuklara yapilan cinsel istismarin yalnizca ylizde 15’inin bildirildigi tahmin ediliyor. Cinsel
saldirilarda bulunan diger gruplara gore pedofilik bireylerin daha bliylk yas grubunda oldugu
ve ortalama 40 — 70 arasi olduklari, ¢ocuklukta cinsel istismara maruz kalma sikhginin yuzde
10 — 40 oldugu, cinsel istismar kurbanlarinin ise yizde 53’Gnln, 14 yasin altinda oldugu
belirtiliyor” ifadelerini kullandi.

“EYLEMLER ONCEDEN PLANLANIYOR”

Pedofili bireylerin eylemlerini gizli yaptiklari ve tedavileri igin basvurmadiklari igin pedofili
olgularinin yayginligini belirlemenin mimkin olmadigini ifade eden Faraji, bu eylemlerinin
blylk cogunlugunun énceden planlandigina vurgu yapti.

Faraji, “Pedofilik kisiler gerek aile icinde gerekse de diginda sosyal baglari, digerleriyle iletisim
ve duygusal yakinlik kurma becerileri sinirli, ige donik ve olgunlagmamis Kisilik 6zelliklerine
sahip oldugu belirtiliyor” dedi.

“CINSEL YONELIM DEGISTIRILEMiYOR”

Pedofilik bireylerin tedavisinde hedefin gocuklara cinsel yonelimi degistirmek olmadigini ifade
eden Faraji, “Tedavide hedef yeniden eylemde bulunma oranlarini azaltmaya yonelik. Uzun
sureli tedavi sonrasi cinsel arzu ve istekte azalma saptaniyor, fakat bireylerin gocuga cinsel
yonelimlerinde bir farkhlik tespit edilemiyor” dedi.

“ISTISMAR YASALARLA ONLENEBILIR”

Cinsel istismari ortadan kaldirmanin en etkin yolunun, olusmasini énlemek olduguna vurgu
yapan Faraji, “Pedofilik bireylerin yargilanmasi ve cezalandiriimasi sugun tekrar islenmesini
dnleyeceginden, bunlarin saptanip kayit altina alinmasi gerekiyor. istismarin éniine gegmek
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icin pedofiliklerin 6zelliklerini tanimak, bdyle bir egilimin ortaya ¢ikmasina neden olan faktoérleri
tespit etmek gerekiyor” diye konustu.

LIMONCUOGLU: MAY, KUTUPLASMAYI ARTIRDI

ingiltere Bagbakani Theresa May’in istifasini degerlendiren Siyaset Bilimci Dr. Alihan
Limoncuoglu, “Ug kez deneyip geciremedigi Avrupa Birligi (AB) yasa tasarisi kendi sonunu
hazirladi. May, var olan kutuplasma ortamini arttirdi” dedi.

ingiltere Bagbakani Teresa May, 24 Mayis'ta yapti§i aciklamada 7 Haziran itibariyle istifa
edecegini duyurdu. May istifa konusmasinda, "Brexit'i gerceklestirememis olmak benim igin
daima derin bir Gizintii konusu olacaktir. Yeni bir bagbakanin bu g¢abay: yiriitmesi ingiltere
acgisindan daha iyi olacaktir" ifadelerini kullandi. Muhafazakar Parti Bagkani secildiginden beri
Teresa May'in partiyi tam olarak kontrol edemedigini belirten Siyaset Bilimci Dr. Alihan
Limoncuoglu, “Ug kez deneyip gegiremedigi Avrupa Birligi (AB) yasa tasarisi kendi sonunu
hazirladi ve liderlikten istifa etmek zorunda kaldi” yorumunda bulundu.

"MAY KENDi SONUNU HAZIRLADI"

Teresa May'in yumusak Brexit yanlisi oldugunu ifade eden istanbul Gelisim Universitesi
Siyaset Bilimi ve Uluslararasi lligkiler Boliimii Dr. Ogr. Uyesi Alihan Limoncuoglu, “Bu sebeple
de Britanya siyasetinde yanina destekgi bulmakta zorlandi. Birlesik Krallik ile ilgili problemlerin
ekserisinin ¢dzimlerini AB’den c¢ikis yani Brexit yasasinin gegmesinin sonuna erteleyen May,
bir tarld bu istedigi yasayi geciremeyince kendi sonunu hazirlamis oldu” dedi.

Teresa May’in karsisinda bir bakanlar kurulu isyani buldugunu aciklayan Limoncuoglu, “May,
kendi partisindeki sert Brexit yanlilariyla isgi Partili Brexit kargitlari arasinda bir ara zemin
bulmaya c¢alisti ve buna yonelik bir ¢ikis plani hazirladi fakat bu plan iki tarafinda higbir sekilde
hosuna gitmedi ve var olan kutuplagsma ortamini arttirdi” ifadelerini kullandi.

Limonculoglu konugsmasina sdyle devam etti:

“May, 3’Uncu seferde de planini gegiremeyince bakanlar kurulunda isyan patlamis oldu.
Bdylece Muhafazakar Parti Baskanligi ve de Birlesik Krallk Basbakanlhgi igin artik yaris
basladi. Yarigin, Turkiye’nin yakindan tanidigi Boris Johnson ile eski Brexit bakani Dominic
Raab arasinda ge¢gmesi bekleniyor.”

“MERKEZ SiYASET GERILEDI, AP DONUSUME UGRAYACAK?”

Avrupa Birligi'nin yasama organi AP’nin Uyelerini belirleyecek olan ve beg yilda bir yapilan
segim igin 21 Ulkede oylar kullanildi. Se¢im sonuglarini degerlendiren Siyaset Bilimci Fatih
Fuat Tuncer, merkez siyasetin geriledigini ifade ederek, AP’nin bundan sonraki slrecte
doénusume ugrayacagini sdyledi.

Yaklasik 427 milyon se¢menin kayith oldugu Avrupa Parlamentosu (AP) secgimlerinde 23
Mayis'ta ingiltere ve Hollanda, 24 Mayis'ta irlanda ve Cekya (24 ve 25 Mayis),25 Mayis'ta
Slovakya, Malta ve Letonya'da segmenler oylarini kullandi.
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AP'nin 751 yeni Uyesini belirlemek amaciyla AB Ulyesi 28 ulkede yapilan secimleri
degerlendiren Siyaset Bilimci Fatih Fuat Tuncer, “Avrupa Parlamentosu secimleri, 1994
yilindan bu yana en blyuk katim seviyesine ulasti. Secime katilim yaklasik yizde 51 olurken,
secim bir anlamda Avrupa siyasetindeki doéntsumid yansitiyor. Tum Avrupa Ulkeleri
parlamentolarindaki merkez siyasetin yasadidi gerileme Avrupa Parlamentosuna da yansimig
durumda. Merkez sag partileri temsil eden Avrupa Halk Partisi (EPP) grubu bir 6nceki segime
kiyasla kesin olmayan sonuclara gore yaklasik 43 sandalyesini kaybederken, merkez solu
temsil eden Sosyalistler ve Sosyal Demokratlar grubu da 40 sandalyesini kaybetmis durumda.
Bu da daha 6nce 751 sandalyeli AP’de ¢odunlugu saglayan merkezin artik AP’de eski glicunu
kaybettigini gosteriyor” diye konustu.

“AP’NIN KARAR SURECI ETKILENECEK”

Merkezdeki distise ragmen Avrupa Birligi (AB) yanlisi partilerin hala parlamentonun yaklasik
4te 3'Une hakim oldugunu ifade eden istanbul Gelisim Universitesi Siyaset Bilimi ve
Uluslararasi lliskiler Bolimu Dr. Ogr. Uy. Fatih Fuat Tuncer, “Ancak bu ¢odunluga ragmen
AP’de, Popllist/Asiri Sag ve Yesillerin sesi daha gur ¢ikacak gibi goérindyor. Asiri sagin
etkisinden bahsedecek olursak; muhafazakarlari temsil eden ECR (Avrupa Muhafazakéarlar ve
Reformcular ittifaki), Milliyetcileri temsil eden ENF (Uluslar ve Ozgiirliikler Avrupasi) ve asiri
sagin ittifaki olarak degerlendirilen Ozgurlikler Avrupasi ve Dogrudan Demokrasi'nin (EFDD)
bundan sonraki surecte birlikte hareket ederek AP’nin karar sulrecini etkilemesi bekleniyor”
dedi.

“YESILLER, POPULIST SAG iLE MUCADELE EDECEK”

Solda merkezin kaybettigi sandalyelerin bir kismini Yegilleri temsil eden Avrupa Yesiller
Partisi’'nin (EFA) kazandiginin goérulduguni belirten Tuncer, “Yesiller, bir dnceki segcime goére
sandalye sayisint 20 artirrken, AP’de bundan sonra iklim degisikligi konusu ana
gundemlerden biri olacak gibi gortiintyor. Ayrica, Yesiller'in AP’de popllist saga karsi etkin bir
micadele igerisinde olmasi bekleniyor. Bu da aslinda Avrupa’daki merkez sol siyasetin Yesiller
grubu igerisinde yeniden yorumlanmasinin etkisini gosterecektir’ seklinde acgiklamada
bulundu.

“LIBERALLER VE DEMOKRATLAR iTTiIFAKI GOZDEN KACIYOR”
Tuncer konugsmasina soyle devam etti:

“Secim yorumlarinda herkes asiri sag ve Yesillere odaklanirken gézden kagan en 6nemli detay
ise bir dnceki AP segimine gore 40 sandalye daha fazla kazanan Liberaller yani Avrupa igin
Liberaller ve Demokratlar ittifakidir. (ALDE) AP’nin Gglncu en buyuk temsilcisi olan liberal
ittifak eger merkez sol ve merkez sagi donulstlrebilirse bundan sonraki sliregte Avrupa’nin
belirleyici gucu olabilir. ALDE’nin en buyuk destegi aylarca ‘Sar Yelekliler eylemi ile Avrupa
gindeminden diigmeyen Fransa’'dan aldi§i gériinmekte. ALDE'nin bu ylkseliginde ingiltere’de
Muhafazakar Parti’'nin eline yizine bulastirdigi BREXIT ve Basbakan May'i istifaya gétiren
surecin de ALDE'ye ingiltere’den gelen oylarda biiyiik etkisi olmustur.”
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AP’de Liberallerin ve Yesillerin daha belirleyici olacagini ifade eden Dr. Ogr. Uyesi Fatih Fuat
Tuncer, “Poplilist sag sdylemler ise AP’de merkez siyaseti temsil eden gruplar ile ALDE ve
Yesiller tarafindan bastirilacaktir. AP icin bundan sonraki hedefin ‘Yeni Avrupa’nin Gelecegini
Belirlemek’ olmasi beklenmektedir. Bunun icin de en édnemli basliklar ¢cevre ve ekonomi olacak
gibi gérunayor. Yine, Trump tarafindan duinya ticaretine getiriimeye calisilan kisitlamalara kargi
AB’nin daha etkin bir konum alabilmesi icin AP’deki gruplarin isbirligine gitmesi bekleniyor.
iran’a ambargo, Cin ile yasanan ticaret savasi ve Ortadodu politikasi ile Avrupa ile ters diigen
ABD’ye karsi birlikte hareket edebilmek AP’nin en énemli giindemlerinden biri olacaktir” diye
konustu.



