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MASKELI SINAV iCiN UZMANINDAN NEFES EGZERSizi

Sinav tarihlerinin degismesiyle birlikte 6drenciler sinav stresi yasamaya basladi. Bu
sene maske ile sinava girecek o6grenciler igin Cocuk ve Geng Psikiyatristi Dog. Dr.
Sevcan Karako¢ Demirkaya, ogrencilerin maske ile nefes egzersizleri yaparak
rahatlayabilecegini soyledi.

Koronaviris salgini sonrasi, Liselere Giris Sinavinin (LGS) 20 Haziran’da,
Yuksekogretim Kurumlari Sinavi'nin (YKS) da 27-28 Haziran’da gergekleseceqi
bildirildi. Tarihlerin degismesi, 6grencilerin kendi okullarinda sinava girecek olmasi
ve Ozellikle sinavlarin maske kullanilarak gerceklesmesinin dgrenciler Uzerinde
kayglya neden olabilecegine dikkat ceken Istanbul Gelisim Universitesi'nden
Psikiyatrist Do¢. Dr. Sevcan Karako¢ Demirkaya, “Bir miktar kaygl her zaman
gerekiyor ki sinava otursunlar, ¢aligsinlar ve bu donem verimli gegsin. Ancak bir
belirsizlik vardi ve bu sinavla ilgili bir belirsizlikti. Bu nedenle ¢ocuklarin bir kismi
calismaya birakmisti ya da bazi gengler artik tUkenmis durumdaydi. Tarihin netlesmis
olmasi bir agidan iyi oldu ve kaygiyi azaltmis oldu” dedi.

BU NEFES EGZERSIZLERI UYGULANABILIR

insanlarin strese girdigi zaman hizli nefes alip vermeye basladigini ve bu durumun
da maske igerisinde nemlenme ve rahatsizlik hissini artiran bir sey oldugunu
sdyleyen Dog. Dr. Demirkaya, “Bu nedenle belki son 10 gln bile olabilir nefes alip
verme egzersizleri, gevseme egzersizleri yapabilirler. Yonetemedikleri ¢ok ciddi bir
kaygi varsa, uykularini kaciran evde onlari gsu anda bile strese sokan kaygilari varsa
da bir ruh sagligi calisanindan destek almalarini 6neriyorum” ifadelerini kullandi.

Do¢. Dr. Demirkaya, “Nefes egzersizleriyle ilgili farkli yontemler var ancak genel
gecer olan sey su; icimizden 7’ye kadar sayarak nefes almamiz sonra da 6’ya kadar
saylp vermemiz gerekiyor. Bizde genelde derin nefes alinir ama hemen verilir.
Avucunuzda bir kelebek oldugunu dusunun. Hizlica ufledigimizde kelebegdin kanatlari
dagilir ancak derin nefes alip derin nefes verirken nazikge Uflersiniz ve kelebeginiz
ucabilir. Kelebeklerin ugtugunu hayal ederek calisabilirler” dedi.

KAYGIYI AZALTMAK ICIN SOSYAL MEDYADAN UZAK DURUN!

Sinav doneminde genglerin kaygilarinin azalmasi i¢in tavsiyelerde bulunan
Demirkaya, “Bu donemde genglerin kaygilarini azaltmasi i¢in sosyal medyadan biraz
daha uzak durmalarini, koronavirtis ve sinavla ilgili haberleri daha az dinlemelerini
tavsiye ediyorum. Clnklu burada felaketlestirme senaryolari yaziliyor bu da sinav
kaygisini artiriyor” dedi.
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ESKI DUZENLERINE GERI DONMELERI GEREKIYOR

Bu vakte kadar genclerin duzeninin bir hayli bozuldugunu vurgulayan Dog. Dr.
Sevcan Karakog¢ Demirkaya, “Kimisi gece yasayip gindiz uyuyan bir ergen grubu da
olustu. Bu duzeni birakmalari gerekiyor ¢unku sinava ¢ok kisa bir zaman kaldi. Gece
yatma ve sabah belirli saatte kalkma duzenine gegmeleri gerekiyor. Akillarina estigi
zaman yemek yemekten vazgecmeli, eskisi gibi beslenmelerine dikkat etmeliler”
ifadelerini kullandi.

“MASKELI DENEME GOZMELILER”

“Kalan yaklasik son 1 ayi sinavin oldugu saat araliklarinda maskeli deneme ¢ozerek
gecirmeleri gerekiyor” diyen Demirkaya, sOzlerini soyle strdurdu:

“Sinav glnundeki rutin gibi oturumlari belirleyerek evde o saatlerde yerinden hig
kalkmadan, gozuyle cep telefonuna bakmadan, surekli bir seyler yiyip icmeden ve
maske takarak sinav denemeleri yapmalarini 6neriyorum. Maske, sinava girecek tim
adaylar icin olan bir uygulama. Bu durum, 6grencilere yalniz olmadiklari hissini
vermeli ve boyle dusunmeliler. Maskenin kendi bildikleri bir maske olmasi énemli.
Bazi maskelerin kokusu ve vyapisi farkli olabiliyor. Sinav gind kullanacaklari
maskeleri daha dnceden ayarlamalari daha uygun olacaktir.”

GOZLUK TAKANLAR DIKKAT!

Maske ve gozlugun birlikte kullaniminda g6zluk caminin bugu yapabilecegini belirten
Demirkaya, “Gozluk takanlar ne vyaparlarsa gozlik daha az bugulanir bunu
aragtirmalilar. Bunun yolunu evde bulmalari gerekiyor ki sinav sirasinda
heyecanlanmasinlar ve sureyi duzgun yonetebilsinler” dedi.

AILELERE UYARI: STRES ARTIRICI TEPKIDE BULUNMAYIN

Aileler igin de uyarilarda bulunan Demirkaya, “Aileler gocuklarina stres arttirici
tepkide bulunmamalilar. Beklentilerini daha gercek¢i ortaya koymallar. Eger
c¢ocuklariyla bu vakte kadar ¢ok yakin ilgilenmiglerse son 1 ay kala da yine yakin
ilgilenmeye devam etmeleri gerekiyor. Ama c¢ocuklariyla bu zamana kadar ¢ok da
ilgilenmemiglerse son 1 ayda ¢ok israr etmelerinin bir anlami olmayacaktir. O zaman
cocuk ne yapacagini sasirabilir. Ailelerin duzenleyici bir goérevi olmalidir. Yatma-
kalkma saatleri, yeme saatleri, gun icinde deneme ¢dzme saatlerini duzenlemeliler
ve son ayl ¢ocugun ritmine gore birlikte evde duzenlemeleri gerekiyor” diyerek
sozlerini tamamladi.
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PANDEMi DONEMi GENGLERI VE GOCUKLARI NASIL ETKILEDI?

Koronavirus salgini surecinde evden disari gilkamayan 20 yas alti gencleri ve gocuklari
bekleyen en blyik tehlikenin hareketsizlik olduguna dikkat ceken Dr. Ogr. Uyesi Haluk
Sacakli, “Cocuklarin, televizyon, bilgisayar, internet, ders calismak icin hareketsiz
gegcirdikleri sire normalde 6 saatti simdi uzaktan egitim ile bu sire en az 12 saat oldu”
dedi.

“ALINAN BILGI YAVAS ISLENiIYOR”

Tarkiye’de 12-14 yas arali§i erkek cocuklarin yizde 41.4’Gnln, kizlarda ise ylzde
69.9'unun hic egzersiz ve spor yapmadigina vurgu yapan Istanbul Gelisim
Universitesi'/nden Dr. Ogr. Haluk Sacakli, “15-18 yas araligi erkek genclerde de oran
yuzde 44.6, kizlarda ise yluzde 72.5’a yukseliyor. Bu genglerin bir sure daha evde
kalacaklarini dusunursek, egzersiz yapiilmadiginda, beyin yeterli oksijeni alamiyor ve
kapasitesinin verimi daguyor. Alinan bilgi yavas isleniyor, bu durumda geg¢ algilama,
geg fark etme, gabucak unutma gibi yansimalariyla fark ediliyor” diye konustu.

“EGZERSIZ KESINLIKLE YAPILMALI”

Azalmis enerji tuketiminin, gocuklarda ve genglerde obezitenin gelisimini gok hizli
artiracagina deginen Sacakli sunlari soyledi: “Egzersiz imkanlari evde de olsa
kesinlikle yapilmali. Bu sekilde egzersiz ile yeni sinir hucreleri olusturan faktorler
uyariimali. Olusan bu yeni hlcreler eski beyin hicrelerinin birbirleriyle olan iligkisini
kuvvetlendirsin”

EGZERSIZ NE KADAR VE NASIL YAPILMALI?

Haftada en az 3, en ¢ok 5 siklikla; 30 ile 60 dakika arasinda egzersiz planlanmasi
gerektigini belirten Sacakli, “Nefes nefese kalmadan aktivite yapiimali. Bacak ve kol
kaslarinin aktif oldugu egzersizler tercih edilmeli. Govde esnekligi 6n plana gikariimali.
Cocuklar ve gencler, vucutlarini kontrol etmeyi 6grenmeliler” seklinde konustu.

“IYl VE KALITELI UYUYACAKLAR”

Egzersiz yapildiginda psikolojik olarak rahatlanacagini belirten Sacakl, “Ders
yorgunluklari azalacak, stresleri azalacak, stresin neden oldugu tim olumsuzlar
ortadan kalkacak, verimli ders calismalari saglanacak, iyi ve kaliteli uyuyacaklar,
istahlar azalacak” dedi.
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MEKATRONIK OGRENCILERI DEV FESTIVAL iGiN IiLK ASAMAY| GEGTI

Havacilik, Uzay ve Teknoloji Festivali TEKNOFEST 22-27 Eylil tarihlerinde Gaziantep
Havalimani'nda yapilacak. istanbul Gelisim Meslek Yiiksekokulu Mekatronik programi
dgrencilerinden olusan ‘IGU Behemehal’ takimi da festivale katiimak igin ilk agamayi
gecerek robotik alanindaki faaliyetlerine bir yenisini daha ekledi.

IGU, “Behemehal’ TEKNOFEST e katilma adina ‘insansiz Su Alti Sistemleri Yarigmasi
(lleri Seviye)’ kategorisi icerisinde ‘On Tasarim Raporu’ stirecini 127 takimin arasindan
ilk 70 takim arasina girerek ilk asamay! basariyla tamamladigini duyurdu. istanbul
Gelisim Meslek Yuksekokulu Mekatronik Programi 1’inci sinif dgrencilerinden olusan
‘IGU Behemehal’ takiminin danigmanhgini Ogr. Gor. Umut Uz yaritiyor. Berk Bal,
Rabia Gokgce, Berk Ciftci, Yusuf Apaydin, ibrahim Aktas ve Mehmet Oktay’in yer aldigi
takim, “Kritik Tasarim Raporu” sireci icin gerekli calismalara ise bagladi.

“YERLI, MiLLI VE ONCU OLMA GAYESIYLE HAREKET EDIYORUZ”

Her sene oldugu gibi bu yil da TEKNOFEST te dikkatleri Gzerlerine ¢gekeceklerini dile
getiren istanbul Gelisim Universitesi Mitevelli Heyeti Bagkani Abdilkadir Gayretli,
“Teknoloji alaninda 6ncu fikirlerimiz ve tasarimlarimizla 6n plana cikiyoruz. Ugan
Araba ‘TUSI’, ‘Eczamatik’ ve ‘Carpisma Siddetini Azaltici Fren Sistemi’ gibi bircok
basarili projeyi hayata gecirdik. Ugan arabamizi ilk olarak TEKNOFEST te goricluye
cikarmistik. Yaptigimiz galismalarda yerli, milli ve oncu olma gayesiyle hareket
ediyoruz. Ogrencilerimizi ve 6gretim elemanlarimizi da bu konuda her zaman
destekliyoruz” seklinde konustu.

Tarkiye Teknoloji Takimi Vakfi (T3 Vakfi) ve Sanayi ve Teknoloji Bakanhgi
onculugunde, Turkiye’nin dnemli kurum ve firmalarinin destekleriyle bu yil Gaziantep'te
yapilacak olan Havacilik, Uzay ve Teknoloji Festivalinde roketten ugan arabaya,
otonom sistemlerden insanlik yararina teknolojilere kadar birgok alani iceren 23 dalda
yarismalar yapilacak.

KORONA STRESI iLE BAS ETMEK iGiN ONERILER

COVID-19'un neden oldugu stresle etkili bir sekilde bas etmenin olumlu bir tutum
surdirmekten gectigini belirten ve stresle basa ¢ikma onerilerini siralayan Prof. Dr.
William Mosier, “Sikinti halindeyken ve daha iyi hissetmek istediginizde fiziksel
egzersiz yardimci olabilir. Enerjinin fiziksel salinimi stres yanitimizi yapici bir sekilde
kontrol etmede 6nemlidir. Kendinize karsi nazik olun” dedi.

Stresin, insan yagamini sirdirmek igin gerekli enerjiyi sagladigini ifade eden istanbul
Gelisim Universitesi (IGU) Saglik Bilimleri Yiiksekokulu Cocuk Gelisimi Bolimii
Ogretim Uyesi Amerikali Prof. Dr. William Mosier, “insanlar stres arayan varliklardir.
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Insan viicudu strese tahmin edilebilir sekilde fizyolojik bir sekilde tepki verir. Stres
viucudumuzda acil bir adrenalin salgisi yaratir. Bu kimyasal reaksiyonlar
kardiyovaskuler fonksiyonu hizlandiran ve sindirimimizi etkileyen degisikliklere yol
acar. insan viicudunda, stres reaksiyonumuzun sevingten mi yoksa korkudan mi
kaynaklandigi dnemli degildir; fizyolojik tepki aynidir. Stres tepkimiz, vicut asiri enerji
olustururken yasadigimiz durumdur” diye konustu.

“STRES, VIRAL ENFEKSIYONLARA KARSI DIRENCINIZI AZALTIR”

“Stresle basa ¢ikmak icin kiginin strese nasil tepki verdigini bilmesi gerekir” diyen Prof.
Dr. Mosier, sunlari soyledi: “Onemli olan, stresli durumlarla tipik basa c¢ikma
modelinizin farkinda olmaktir. Yagsamimizdaki stres kaynaklar fiziksel, psikolojik ve /
veya cevreseldir. Stres yanitlarimiz, bdbreklsti bezlerinizden Kkortizol salinimi
olusturur. Bu adrenalin dalgalanmasi kalp atis hizini ve solunumu artirir ve sindirimi
yavaglatir. Stres hormonlarinin kronik salinimi vicudunuzun bagisiklik tepkisini
zayiflatir ve viral enfeksiyonlara karsi direncinizi azaltir”

STRESLE BASA CIKMA ONERILERI
Prof. Dr. Mosier, stresle basa ¢cikmak icinse su dnerilerde bulundu:

“Sikinti halindeyken ve daha iyi hissetmek istediginizde fiziksel egzersiz yardimci
olabilir. Enerjinin fiziksel salinimi stres yanitimizi yapici bir sekilde kontrol etmede
onemlidir. Kendinize karsi nazik olun. Kendinize inanin. Unutmayin, siz degerli bir
insansiniz ve birgok guliciniz var. Olumsuz duygulara dayanmak sagliksizdir. Stresli
durum hakkindaki disuncenizi degistirmek, toksik stresin (sikinti) olumsuz etkilerini
asmaniza yardimci olabilir. Stres tepkinizin belirtilerinin ne kadar farkinda olursaniz,
sikintilarin ezici olmasini engelleme yeteneginiz o kadar buyuk olur. Kendinizi
cevrenizdeki dunyayi degistirebileceginizden daha kolay degistirebilecegdinizi bilin.
Duygularinizi nasil yonettiginiz, kucuk c¢ocuklarin duygularini ne kadar iyi
yonetebilecegini belirleyecektir. Olumsuz, yikici duygulari degistirmek igin ki
seceneginiz vardir: Kontroluntz disindaki seyleri degistirmeyi deneyebilir veya
kontrolinuzde olan seyleri degistirmeyi secebilirsiniz. Neyi degistiremeyeceginize
deqil, cozebileceginiz sorunlara odaklanin.”



