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DIJITAL SIiDDET NEDIR?

Ozellikle gectigimiz son yirmi yilda teknolojiye ve internete erisimin
tum dunya genelinde yayginlasmasiyla birlikte hayatimiza yeni kavramlar
girdi. Toplumlarin beraber deneyimledikleri ve bu deneyimleri
dogrultusunda ogrenerek ilerledikleri teknoloji kavrami, tum
avantajlarinin yani sira hayatimiza bircok olumsuz etkiyi de beraberinde
getirdi. Guniumuzde hemen hemen herkesin aktif olarak kullanmakta
oldugu sosyal medya uygulamalari Uzerindeki denetim mekanizmalarinin
eksikligi ve sosyal medya kullanicilarinin kontrolstiiz kullanimi, dijital
siddeti dogurdu.

Yasal metinlerde tanimi yapilmamakla beraber dijital siddet; internet
kullanicilarinin baska bir internet kullanicisi tarafindan sosyal medya
araclari vasitasiyla; psikolojik, cinsel ve ekonomik zarara ugramasina
sebep olan saldir taradur. Bu siddet turunin magdurlari, genel itibariyle
toplumlarda ¢esitli dezavantajli gruplarin mensubu kisiler olmaktadir. S6z
konusu Kkisiler; irklari, dilleri, inanglari, cinsiyetleri veya cinsel yonelimleri
sebebiyle ayrimciliga ugdrarlar. Daha genis bir ifadeyle, sosyal medya
kullanicisi olan herkesin bir gun bu siddetin faili veya magduru sifatinda
olabilecegi soylenebilir. Yalniz her ne kadar herkes bu siddetin magduru
olabilse de Birlesmis Milletler “Kadinlara ve Kiz Cocuklarina Yonelik Siber
Siddet - DUnya Geneli Acil Eylem Cagrisi” raporundaki verilere gore tum
dunyada kadinlarin ¢evrimici siddete maruz kalma ihtimalinin erkeklere
oranla 27 kat daha fazla” oldugu tespit edilmistir. Bu durum sosyal
medya uygulamalarinda toplumsal cinsiyet temelli siddetin daha cok
kadinlar Uzerinde yogunlastigini gostermektedir.

Ozellikle genc niifusun kullaniminda olan sosyal medya uygulamalari,
kullanicilarin  birbirlerine uyguladiklar dijital siddet dogrultusunda
kullanicilarin psikolojilerini ve ruh sagliklarini etkilenmekte ve bu
durumun dogal bir sonucu olarak siddet her turuyle kisir bir dongu
icerisinde girmektedir. S6z konusu siddet turleri; sosyal medyada bir kisi
hakkinda asilsiz ithamlarda bulunmak veya mustehcen fotograflar
paylasmak, taciz edici ve yaralayicl mesajlar veya tehditler gondermek,
baskalarinin bilgilerini kullanarak sosyal medya hesaplari agmak, kisilerin
ozel hayatini ifsa etmek, siber zorballk yapmak ve taciz derecesinde
varacak sekilde israrli takip olarak genellenebilir.




Dunyanin ve teknolojinin gelismesiyle beraber hukukun uygulama alani
genislemekte ve yeni hukuk alanlari dogmaktadir. Bilisim hukuku,
ulkemizde henuz kendi kanununa sahip bir hukuk alani olmamakla
birlikte, Turk Ceza Kanunu'nun 10. Bolumunde bulunmaktadir. Sosyal
medya araciligiyla gerceklestirilen dijital siddet edimlerinde uygulanacak
olan yaptirnimlarda, yine Tlrk Ceza Kanunu'ndaki Ozel Hayatin Gizliligini
ihlal (TCK md. 134), Hakaret (TCK md. 125) ve intihara Yénlendirme (TCK
md. 84) gibi kanun maddeleri uygulama alani bulur. Bu dogrultuda sosyal
medya kullanicilari, dijital siddete ugradiklari anda s6z konusu faaliyetin
durdurulmasi icin  harekete gecebilmektedir. Dijital siddetin
uygulandigina dair ispat konusunda daha sonra bir sorun yasamamak
adina, fiile konu olan mesajlarin, e-maillerin veya ekran goruntulerinin
saklanmasi olduk¢ca onemlidir. Bu baglamda bahsedilen kanitlar,
noterlere yapilacak basvurularla resmi hale getirilebilir.

Siddet icerikli sosyal medya paylasimlarinin erisime engellenmesi i¢in
ise Bilgi Teknolojileri ve lletisim Kurumu’na bildirimde
bulunulabilmektedir. Tum bu savunma mekanizmalarina ek olarak,
istanbul Sézlesmesi olarak bilinen 6284 sayili Ailenin Korunmasi ve
Kadina Karsi Siddetin Onlenmesine Dair Kanun'un dijital siddet
magdurlarini koruyucu niteligi de dusunulecek olursa, dijital siddet
magdurlarinin polis veya jandarma karakolu ile Cumhuriyet Savciligina ya
da Aile Mahkemesine giderek gerekli onleyici ve destekleyici kararlari
aldirtmasi da mumkundur. Sonug¢ olarak online dlinyanin kimseye zarar
vermemesi adina bilingclendirme calismalarinin topyekdn sekilde
surdurulmesi gerektigi konusu bir kez daha akillara gelecektir.

Ugur Arin
Beykent Universitesi Hukuk Fakiiltesi, istanbul Kultir Universitesi Meslek Yiiksekokulu Dis Ticaret (i®) ve isletme
Yoénetimi Ogrencisi




Clubhouse Nedir?

Clubhouse Nedir?

Clubhouse 2020 yilinda hayatimiza giren ¢ok yeni bir kavramdir.
Bir sosyal ag uygulamasi olan clubhouse su an icin yalnizca I0S
kullanicilarin, davet sistemi ile katilim saglayip dahil olabileceginiz
bir uygulamadir. Farkli alan ve uzmanliktaki insanlar ve diger
kullanicilar sesli odalar olusturarak buradan ses kayitlarini
paylasiyorlar. Platforrma giris yaptiginizda sohbet odasi yoneticileri
tarafindan izin aldiktan sonra sohbet odalarina dahil olabilirsiniz.
Bunun yaninda clubhouse kullanicilarina sesli etkilesim imkani
tanidigindan konu basliklarina gore belirlenmis olan sohbet
odalarina aktif bir sekilde katilim gosterebilirsiniz. Diger
uygulamalardan farkli olarak clubhouse uygulamasinda, goruntull
konusma ve mesajlasma gibi etkinlikleri gerceklestirme imkani
sunmamaktadir.

Clubhouse Ne ise Yarar?

Bircok farkli alandan insanlar deneyim ve bilgi paylasimlarinda
bulunduklarindan farkl alanlarda bilgi kapasitenizi gelistirebilirsiniz.
Kendi odanizi acarak bilgi akisi saglama imkani sundugundan hitap
ve dil becerinizi gelistirme imkani bulabilirsiniz. Bircok Kisiyle
istediginiz anda etkilesime girebildiginizden bir network
olusturmaniza imkan saglayan bir uygulamadir. Gergcek hayata
ulasmaniz daha zor olan Kkisilerle clubhouse sayesinde tanisma,
konusma imkanini daha hizli bir sekilde yaratabilirsiniz. Yazi ve gorsel
ogelerin icerisinde bogulmadan konu basligl ve alan secip o konular
Uzerinde bilgi almaniz daha hiz bir hale donusmektedir.

Seda Tolu

istanbul Kiltir Universitesi Meslek Yiksekokulu Halkla iliskiler ve Tanitim Programi 2.Sinif 6grencisi




Dijitallesme Yasam Aliskanliklarimizi Nasil Degistirdi?

Dijitallesme insan hayatinin vazgecilmez bir parcasi hale geldi.
Fakat bu sadece son zamanlarda yasadigimiz Kuresel Salgin
sonucu olusan ihtiyac degildir. Kuresel salginin pay! yuksek
olmakla birlikte bu gune kadar devam eden surecin devami
niteliginde olmustur. Kuresel salgin oncesi dijitallesme,
cogunlukla zamandan tasarruf, kolaylik saglamak amaciyla
devam etmistir. Bundan 20 sene oncesine donersek insanlarin o
an almasi gereken bir esyayi alabilmesi icin ya markete gidecek
ya da mahalledeki bakkaldan isteyecekti. GUnumuz sartlar ise
saat kag olursa olsun her sey tek bir tusla internet ve dijitalin
hayatimizin merkezine yerlesmesi ile halledilebiliyor. Hayat
hem daha kolay hem daha yasanilabilir hale dénusti. 20 yil
once de internetten alisveris yapabilme imkanimiz vardi ama
yasam sartlari ve insanlarin bakis ac¢ilari gunimuz kadar genis
degildi. Gelisen c¢aga ayak uydurma, yeni seyler 6grenme,
uretme, markalarin daha genis kitlelere ulasmasini saglamasi
dijitallesmenin 6nemli bir kazanimidir.

Son zamanlarda yasadigimiz bu kuresel salgin ise
dijitallesmeyi bambaska boyutlara tasimistir. GUnun buyuk bir
bolumunu evde gecirdigimiz icin egitim, is, alisveris gibi olaylari
dijitallesme sayesinde kolayca halledebildik. Bu alanlar da bu
kadar dijitallesmeye donebilecegimizi bu tarz bir salgin olmasa
fark edebilecek miydik? Pek sanmam. Cunkli bu durumlarin
¢cogunlugu yuz yuze yapilmali, boyle olursa daha iyi daha
verimli olur diye dusunuyorduk. Kuresel salgin bu konuda da
yanildigimizi fark etti.




Hayatimizin her boélumuinde dijitallesme olmazsa olmaz
diyebilecegimiz bir konuma geldik. Dijitallesme markalarin
uzun bir suredir Uzerinde durdugu bir konudur. Bir marka icin
onemli olan reklamdir. Reklamlar dijitallesen bu dlinya da hala
sadece gazetelerde kalamazdi. Egitim gordugumuz platformun
yan kisminda, alisveris yaptigimiz uygulamanin ara yuzlerinde,
kafa dagitmak icin girdigimiz sosyal medyanin sponsorlu
diyerek ayirdigi bolumlerde bircok reklam gérmek mumkun.
Cunku insanlar kafalarini Dbilgisayarlardan, telefonlardan
kaldiramadigi bu donemde en mantikli reklam internet
reklamlari olmalidir.

Her kurum her marka teknolojiyi benimsemis durumda. Her
alanda dijitallesmeye yonelik adimlar atilmakta. Dijital
devrimler insanlarin hayatlarini kolaylastirma ve fayda saglama
amacli. Dijitallesemeyen bireyler, kurumlar, markalar
kaybolmaya mahkumlar. Yasadigimiz bu salgin hepimize
gostermis oldu ki teknoloji hayatimizin kendisi. Dijitallesme her
alanda kendini gostermeli ve daha genis kitlelere yayilarak
kendini ispat etmeli.

Sevgi Rabus

istanbul Kltir Universitesi Meslek Yiiksekokulu Halkla iliskiler ve Tanitim Programi 1.Sinif 6grencisi




Duygusal Emek Nedir?

Duygusal Emek Nedir?

ilk olarak sosyolog Arlie Russell Hochschild tarafindan 1983
yilinda yayinlanmis olan “The Managed Heart: Commercialization
of Human Feeling” adli kitapta da konusu gec¢en "Duygusal Emek"
Kisinin profesyonel is rolunun bir parcasi olarak baskalarina
gosterilen duygusal ifadeleri dluzenlemeyi ve yonetmeyi ifade
eder. Duygusal emek, fiziksel emek ile birbirine pararleldir; her
ikisi de ¢cok fazla caba gerektirir.

Duygusal Emegin Bazi Ornekleri;

Bir emek bicimi olan duygusal emek, en bilinen hali musteriler
ve hastalarla etkilesimde bulunulan, halka a¢ik herhangi bir iste
"gulimseme ile hizmet" politikasidir. Bazi zamanlarda, ¢alisanlar
is arkadaslari ve mudurleri ile duygusal emek ile calismak zorunda
kalabilir.

Duygusal emek ile ¢alisanlar, ic duygularini degistirmek igin
derin bir oyunculuk kullanmak zorunda kalabilirler. ise
baslamadan once kendilerini motie etmeye calismak; 6rnegin,
ogretmenler bunu ilk ders gunlerinde yapabilir. Moral
konusmalari; érnegin, ucus gorevlilerinin kendilerine yolcularin bu
ucusta misafirleri oldugunu hatirlatabilirler. Ayrica yuzeysel
davranma da duygusal emege ornek verilebilir. Calisanin yorgun
olmasi, kaba bir musteri ile gérusuyor olmasi veya Uzgun bir hasta
ile karsi karsiya kalmasi i¢c duygularina gizlemesine ve taklit bir
gulumseme kullanarak yuzeysel davranis sergileyebilirler.




Duygusal Emek Nedir?

Duygusal Emegin Sonugclari Nelerdir?

Duygusal emek, tipki fiziksel emek gibi, gun boyu tekrar tekrar

yapildiginda zahmetli ve yorucudur. Is tUukenmisligi ve
performans hatalari ile sonuclanan ozellikle yuzeysel
davranislarin getirdigi gercek olmama hissi yikici sonuglari
olabilmektedir.
Bir cok sosyal arastirmanin sonucunda yuzeysel hareketlerden
kaynaklanan kaygi ve yorgunlugun; aile hayatindandan kopma,
uykusuzluk ve alkol tuketiminde artis gibi olumsuz davranislari
arttirarak ev yasamina zarar verdigi tespit edilmistir.,

Calisanlar Bu Konuda Ne Yapabilir?

Derin oyunculuk, duygusal emegi gerceklestirmenin daha az

zararl bir yolu gibi gorUnmektedir, ancak her zaman mumkun
degildir. Geri adim atmak ve kisinin duygularini degistirmek
(sadece "numara yapmak" yerine) biraz zaman ve dikkat
gerektirir. Derin hareket etme egitimi ve kisinin kendi stresini
degistirmenin diger yollari (yani farkindalik egitimi) kisa vadede
yardimci olacak gibi gérinmektedir. Duygularin bilgi sagladigi
unutulmamalidir, bu nedenle kisinin c¢alisma kosullar
hakkindaki ofkesini "o kadar da kotu degil" olarak yeniden
degerlendirmek, uzun vadeli iyi bir cozim degildir.
Is arkadaslari ile olan iliskilerde "gercek" olabilmek, musterilere
ve hastalara yuUzeysel davranmayl azaltabilmek ve sahte
davranislardan biraz siyrilabilmek icin bulunulan ortamdan
uzaklasarak kisa ve iyilestirici molalar vermek rahatlatici
olabilmektedir.

Mehmet Ozdemir
istanbul Kltiir Universitesi Meslek Yiiksekokulu E-Ticaret ve Pazarlama programi 1.Sinif 8grencisi




Evde Calisma Disiplini Nasil Saglaniré

EVDE CALISMA DISiPLINi NASIL SAGLANABILIR?

Tum dunyay! etkisine almis olan Koronavirus salgini, hem
gunluk hayatimizda hem de c¢alisma hayatimizda bize
degisiklikler yaptirma zorunlulugu getirdi. Ozellikle 6grenciler
bu donemde buyuk bir stres ve kaygl ile karsi karsiya. Esnhek
calisma prensiplerinden olan “uzaktan” ¢alisma, bugulnlerde
neredeyse butun is yerlerindeki ¢alisanlara ve tum 6grencilere
uygulanmakta olan bir sistem. Bu sisteme ayak uydurmak ve
gunluk hayatimizin igcine katmak, aslinda goérundugu kadar zor
olmayabilir. Dogru stratejilerle, bunu olumsuz bir durumdan
olumlu ve fayda saglayan bir prensibe donusturebilirsiniz. Gelin,
maddeler halinde evde calisma disiplinin nasil
olusturulabilecegini inceleyelim.

Calisilacak Bir Alan Olusturun

Bir calisma disiplinine girmek istiyorsaniz, ilk isiniz buna
olanak saglamasi adina bir alan olusturmaktir. Ornegin, yatagin
ustunde ders ¢calismak sizi ne kadar rahatlatsa da bir stre sonra
uykunuz gelecektir ve calisma veriminiz dusecektir. Veya, bir
masada c¢alismaya koyulacaginiz sirada, masanizin daginik
oldugunu gérursunuz ve uzerindeki esyalari bir kdsede toplayip
calismaniza devam edersiniz. Fakat bu dogru bir fikir degildir.
Bir slire sonra o daginiklik veya oradaki esyalar dikkatinizi
dagitacak ve odaklanmanizi engelleyecektir. Oncelikle, evde
gun 1sigini yeterince iyi alan ve konforunuza engel olmayacak
bir alan secin. Ayrica, aldigimiz oksijenin %20’si beynimiz
tarafindan tuketilmektedir. Bu yuzden daha fazla oksijen
bulunan ortamda beyin daha iyi performans gostereceginden,
boyle bir alan tercih edilmesi cok daha iyi olacaktir. Ardindan,
calisma alaninizda dikkatinizi dagitmayacak seyler oldugundan
emin olun. Sadece o an yapmaniz gereken isi 6nunuze alin Ki,
siradaki isinizi gordugunuzde kaygilanip onunuzdeki ise olan
verimliliginiz azalmasin.



Evde Calisma Disiplini Nasil Saglaniré

Uyku Diizenini Saglayin

Verimli bir uyku, hi¢ sUphesiz ki gundelik hayatta da
ihtiyacimiz olan en onemli seylerden biri. Kendimize
yapabilecegimiz iyiliklerin de en basinda gelmekte. Cunku
insan beyni, uyku ile yorgunlugunu atabilmektedir. Ozellikle
evde oldugumuz sureclerde uyku duzenimize gosterdigimiz
onem azalmakta, dolayisiyla gun icindeki enerjimiz hizlica
tukenmekte ve ise olan verimliligimiz bir hayli dusmektedir.
Kendinizi “gece erken uyuyup sabah erken uyanmaliyim” diye
kodlamak yerine, size en uygun uyku bi¢cimini bulmalisiniz.
Bircok secenegi olan uyku duzenlerinin elbette en verimlisi
gece uykusudur. Fakat kendinizi bununla kisitlamaniza gerek
olmayabilir.

Program Olusturun

Bir program olusturmak, gundelik hayatinizda da kendi
disiplininizi saglamaniz ac¢isindan cok etkili ve faydali bir
yontemdir. Oncelikle, program olusturmak icin gin icinde
yapmanizin zorunlu oldugu gorevleri saatlere bolerek ilk adimi
atabilirsiniz. Ardindan, zorunlu isleriniz ile doldurdugunuz
saatlerin disinda kalan zaman dilimlerine veya saatlere, sizi
sorumluluguna almis olan, zorunluluktan daha basit olan
gorevlerinize yer verebilirsiniz. Bunu yaparken, gun icinde
kendinizi bedenen ve mental olarak fazlasiyla yormamaya
dikkat etmelisiniz. Zorunlu olmayan gorevlerinizle
doldurdugunuz saatlerin disinda kalan zamani ise, kendinizi
dinlendirmek adina hobilerinizle veya ilgilenebileceginiz baska
islerle tamamlayabilirsiniz.




Evde Calisma Disiplini Nasil Saglaniré

Bir Ajanda Kullanin

Program yapmak ve uymak herkese kolay gelen bir yontem
olarak gozukmeyebilir. Korkmayin, derhal bir ajanda alin!
GUnunuzu saatlere ve gorevlere bolmek sizi yoruyorsa, aldiginiz
ajandayi sabah uyandiginiz anda sadece yapmaniz gereken islerin
ismiyle doldurmaya baslayin. Yapmaniz gerekenleri listelemek ve
onlari gun icinde bitirmek icin c¢abalamak, sizi duzene
goturebilecek en iyi ¢6zim yollarindan biridir. Ajandaniza
yazdiginiz gorevlerinizi yerine getirdiginizde yanlarina bir “tik”
atmak bile sizi gercekten mutlu edecektir. Cunku, bir isi
planlamak, isi yapmanin yarisiysa; onu tamamlamak,
omuzlarinizdaki yuku hafifleteceginden dolayr daha iyi
hissedersiniz.

Etkili Calisma icin “Pomodoro” Teknigi :

Bircogumuz ders calisirken veya bir ise odaklanmak isterken
¢cok zorlaniriz. Fakat bunun icin de bir careniz var. Pomodoro.
Zamani etkili kullanmak ve konsantrasyonu arttirmak igin
kullanilan bu teknik, 25 dakikayi ise, 5 dakikayl molaya ayirarak 30
dakika surer. Mola surelerinizde, yaptiginiz ve yapacaginiz isi
dusinmeksizin kendinizi dinlendirmelisiniz. Pomodoro teknigine
alismak icin gunde 5 kere yapilmasi tavsiye edilir. Gittikce
pomodoro uygulamanizi arttirabilir ve bir gun icinde calisma
saatlerinizde ciddi artislar yakalayabilirsiniz.

Basit Egzersizler ile Gline Zindelik Katin

Surekli masa basinda olmak, ayni yerde kalmak, uzaktan
calisma ve uzaktan egitim sebebiyle surekli tek bir yerde durmak
bedenimizi hareketsiz birakir, bu da ciddi agrilara sebep olabilir.
Birka¢ basit egzersiz hareketiyle, kendinizi yormayacak sekilde
agrilarin olusmasini engelleyin.

Sevde Nur Sancak
istanbul Kiiltir Universitesi Meslek Yiksekokulu Halkla iliskiler ve Tanitim programi 2.Sinif dgrencisi




Fode Zihnimizi Nasil Degerlendirebiliriz?

Evde Zihnimizi Nasil Dinlendirebiliriz?

Yasanan kuresel salgin sebebiyle hepimiz sagligimizi korumak
adina evlerimizde vakit geciriyoruz. Tum sosyal yasantimizi ve
islerimizi de evlerimize tasimamizla beraber zihnimiz her zaman
sarf ettigi efordan kat kat fazlasini harcayarak her zamankinden
¢cok yorulmaya basladi. Yorulmanin yaninda getirdigi disum
verimlilik, yuUksek stres, duygu kontroliunin zorlasmasi gibi
olumsuzluklar da zihnimizle beraber ruhumuzu, bedenimizi
yormaya basladi. Peki evde zihninizi nasil dinlendirebilirsiniz?

Teknolojiden uzak birka¢ saat

Gun icinde ders ya da is yogunlugunuz arasinda c¢ok vakit
bulamasaniz da gunu bitirdiginizde telefonunuzdan,
bilgisayarinizdan uzak gecgireceginiz birka¢c saat zihniniz icin
buyuk bir hediyece olacak. Bu surec¢ icerisinde hicbir sey yapmak
zorunda degilsiniz. isterseniz sadece camdan disariyi seyredin
isterseniz sadece rahata koltugunuza uzanip bedeninizi rahatlatin.
Bunu yapmanizdaki tek ama¢ her ne kadar evde bile olsa
kosturmacayla gecen bir gunun sonunda durup rahat bir nefes
almak.

Puzzle yapmanin mucizevi etkisi

Puzzle secenegdi seni biraz sasirtabilir. “Ka¢ parcalik malzeme
beni daha ¢ok yormaz mi?” diye dusunebilirsin. Ancak puzzle
ustun dikkat gerektiren bir hobidir. Zihniniz gun icinde birden
fazla seye ayni anda odaklanir ve ayni anda dusunebilir. Bu
durumun yarattigi yorgunlugu ortadan kaldirmanin en iyi yolu tek
bir seye odaklanmak ve baska hi¢cbir sey dusunmemektir. Puzzle
ile gecirdiginiz bir saatin sonunda sizi yoran ve buyuk goérunen
problemlerin aslinda o kadar da ciddi olmadigini fark edeceksiniz.




Fode Zihnimizi Nasil Degerlendirebiliriz?

Nefesinize sans verin

Saglikli ve dogru nefes parasempatik sinirlerinizi uyararak
rahatlamaniza denen olur. Yavas ve dogru alinan nefesler gun
icinde stresten, hareketsizlikten sikismis kaslarinizi agar, kan
akisinizi duzenler. Zihninizi de nefesinize odaklamayi basarirsaniz
ruhunuz dinginlesir, daha berrak bir zihin elde edersiniz.

Merak ettiginiz konulari degerlendirin

Zihin bir konuyla mesgul oldugunda yorulur diye dusunebilirsiniz
ancak zihin ayni anda birden fazla konuyla mesgul oldugunda
olusan stresten yorulur. Bu yorgunlugu ortadan kaldirmak igin
baska bir noktaya tam odaklanirsaniz rahatladiginizi géreceksiniz.
Bunun en guzel yollarindan biri merak ettiginiz, ilginizi ¢eken
konular Uzerine okuma yapmak. Kitap, makale gibi materyalleri
degerlendirebilirsiniz.

Egzersizin etkisini yabana atmayin

Butun gun dusuncelerinizin zihninizde birikerek olusturdugu
yorgunlugu en iyi atmanin yolu egzersiz yapmaktir. Yorucu bir
gunun ardindan yapacaginiz 10 dakikalik bir egzersiz ya da
esneme hareketleri kaslarinizin ihtiyaci olan hareketi karsilayacak
ve rahatlatacak. Kaslarinizin yasadigi rahatlamayla zihniniz de
tuttugu butlin yorgunlugu Uzerinden atacak. Hareketle beraber
gelen pozitif enerji zihninizin dinlenmesine ve yenilenmesine
yardimci olacak.

Bengisu Ankara
istanbul Kiltir Universitesi Meslek Yiksekokulu Halkla iliskiler ve Tanitim programi 2.Sinif 6grencisi
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Pandemi Yorgunlugu Nedir? Nasil gecer?

Pandemi fiziksel sagligin yaninda psikolojik sagligi da
olumsuz yonde etkiledi. 1 yildir hayatimizda olan Koronavirus
salgini bizleri hem bedenen hem ruhen yiprattli. Sosyal
yasantimizi ciddi oranlarda kisitlamak, is yerimizi dinlenme
yerimize yani evimize tasimak bizleri zor bir sUrece soktu.
Zaman zaman bunalmis ve dinlenebilecek her alaniniz isgal
edilmis gibi hissetmis olabilirsiniz. Sakin kendinizi yargilamayin.
Tum dunya sizinle ayni duygulari hissetti. Pandemi donemi
boyunca yasanilan duygu degisiklikleri, is stresi ya da okul stresi,
kendinizin ve ailenizin saghgini korumak icin sarf ettiginiz
ustun caba bedeninizin ve ruhunuzun yorulmasina sebep oldu.
Baharin sicak enerjisi evlerimize dolmaya baslamisken
pandemi yorgunlugunu nasil atlatabilirsiniz sizin icin yazdik.

Baharin getirdigi degisim enerijisi

Bahar aylariyla beraber gelen eneriji icinizde degisim yapma
istegi uyandirabilir. Evinizde yapacaginiz ufak dekorasyon
degisiklikler, kiyafet dolabinizda giymediginiz kiyafetlerinizi
ayirmak, calisma alaninizda fazlalik yapan ve kullanmadiginiz
esyalari elden ¢ikarmak enerjinizi tazeler. Boylelikle ruhunuza
nufus eden pozitif enerji hem dinlenmenize hem hayata daha
umutlu bakmaniza yardimci olur.




Pandemi Yoreunlugu Nedir? Nasil Gecer?

Renkler kurtariciniz olabilir

“Pandemi ve renkler ne alaka?” diye dusunebilirsiniz ama
renklerin ruhlar Gzerindeki olumlar etkileri de yabana atilacak
bir durum degildir. Hayatiniza daha fazla renk katmak daha iyi
hissetmenize yardimci olacak. Ustelik bunu cok eglenceli
sekillerde yapabilirsiniz. Renginden sikildiginiz duvarlari
ozgurce istediginiz renkler de istediginiz sekillerde
boyayabilirsiniz.

Yalniz degilsiniz

Aklinizdan bunu tum dunyanin yasadigini ¢ikarmayin. En
¢itkmazda hissettiginiz anlarda zihninizde yalniz olmadiginiz
yankilansin. Bunu bilmek ve kendinize hatirlatmak sizi igine
girdiginiz yorgunluktan kurtarir.

Meditasyonu denemekten kagmayin

Meditasyon deyince aklinizda cok farkli seyler canlanabilir ve
bu konuya on yargili yaklasabilirsiniz. Meditasyon kendini
dinlemektir. Bunu yapmak icin hicbir malzemeye de ihtiyacin
yok. En rahat ettiginiz yere oturup birkac dakika gozlerinizi
kapatmak ve nefesinize odaklanmak tum yorgunlugunuzu
atmaniza yardimci olur.

Bengisu Ankara
istanbul Kiiltir Universite Meslek Yiiksekokulu Halkla iliskiler ve Tanitim Programi 2.Sinif dgrencisi
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NiSAN AYINDA NE iZLEMELi? NE OKUMALI ?
Ne Okumaliyi1z?
TASARIM ODAKLI DUSUNCE- Emrah Kozan

Bu kitabin temel amaci, gunimuzde insaninin problem ¢6zme
becerilerini ne derece kaybettigi ve bunu nasil tekrar
kazanabilecegini irdelemek uUzerinedir. Cunku tasarim odakli
dusince en temelinde insani, onun duygu ve deneyimlerini
barindiran bir dlstnce sistemidir.

VAR MISIN? Dogan Clceloglu

Dogan Cuceloglu yalnizca psikoloji kariyeriyle degil, insan
hayatina dokunan ve insana hikdyeden sifa cikarabilen
bilgeligiyle bu cografyanin en énemli ilim insanlarindan biri.
Seksen yili askin dmrunun bir birikimi olarak, simdi herkesin
merak ettigi “hayati” sorulara en samimi cevaplarini sunuyor.
Herkes gibi aslinda o da hala savasiyor, kesfediyor, hayata deger
katiyor.
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Ne izlemeliyiz?
Biohackers

SO0z konusu dizi olunca hepimiz once Netflix e bir bakariz.
Gelelim Biohackers adli Alman yapimi yeni dizimize. Dram ve
gerilim tardndeki bilim kurgu dizi sezonu 6 boliumden
olusuyor.Bir tip 6grencisi,Almanya’nin en iyi universitelerinden
birine girer.Profesériunden intikam almak isteyen bir tip
ogrencisi aslinda. Olaylar bu asamada saklana bir sir ile
basliyor.Dizi icin spoiler vermeden bakmanizi tavsiye ederim.

Kagittan Hayatlar

Bu ay Netflix' te yayinlanmis yapimciligini ve basrol
oyunculugunu Cagatay Ulusoy'un Justenligi bir dram
filmidir.Basrol oyuncumuz ¢cocukken terk edilmis ve bir bobrek
hastaligi olan kagit toplayicisi. Hikaye buradan sonra basliyor
kagit toplarken buldugu c¢ocuklar ile hayati degisiyor. Ve
sonuna kadar aslinda pek bir sey anlasiimiyor. Cok duygusal biri
olarak bende bekledigim o drami yaratmadi. Bakalim sizde
nasil bir etki yaratacak.

Mige Erdogan
istanbul Kiiltiir Universitesi Meslek Yilksekokulu E-Ticaret ve Pazarlama Programi 1.Sinif égrencisi
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