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ONSOZ

Istanbul Kent Universitesi Ailesi,

Kitiiphanecilik Kuliibii olarak Tekir Dergimizin ikinci sayisingsizlerle bulusturmaktan
bliyiikk mutluluk duyuyotuz.

Bilginin 15181nda birleserek birlikte 6grenmeye, arastirmaya ve iiretmeye devam ediyoruz.
Ocak — Mart, 2026 sayimizda; hepimizin zaman zaman merak ettigi, arastirdigi ve giinliik
yasamimizda karsilastig1 birgok konuyu ele almaya ¢alistik. Uyku diizeni, beslenme
aliskanhklari, takviye edici gidalar, cilt tipleri ve kisisel gelisim kitaplari gibi farkh
basliklarda hazirladigimiz igerikleri sizler igin derledik.

Bunun yani sira yalnizca bilgilendirici igeriklerle degil, finiversitemizde yasanan giizel anlari
ve etkinlikleri de yazilarimiz aracilifiyla yeniden sizlerle bulusturmayi amagladik.

Bu siiregte her zaman yanimizda elan ve destegini bizlerden esirgemeyen danigsman hocamiz
Ogr. Gor. Reyhan OZCELIK e, Saglik, Kiiltiir ve Spor-Direktorliigii ailesine ve biinyesinde
bulunan tiim 6grenci kuliiplerine tesekkiirlerimizi-sunariz.

Tekir Dergimizin bu sayisini keyifle okumanizi diliyor, ligiincli sayimizda yeniden sizlerle
bulusmayrumut ediyoruz.

Sevgi ve saygilarimizla,
Kitiiphanecilik Kuliibii Bagkani, Aleyna ACUN



UYKUDAN CALMAK:
MODERN CAGIN YENI PANDEMISI

Gozleriniz yaniyor ama hala o telefonu birakamiyor musunuz? Yarin sabah erken kalkacaginizi
bildiginiz halde geceyi uzatiyor musunuz? Oyleyse siz de bile bile lades yapiyor olabilirsiniz.

BU DURUM NEDIR?

Gunduz  vakti okul, is veya ev
sorumluluklari arasinda kendi hayatinin
kontrolinl  kaybeden Kkisilerin; geceyi
kendine ait tek 6zgurliik alani olarak gorup
bilingli  olarak  uyumamasidir.  Kisi
uykusundan 6din vererek gunin
yogunlugunun tesellisini yapmaktadir..

NEDEN YAPIYORUZ?

Kontrol Cabasi: Giin boyu baskalarina adanan
vaktin acisini geceden gikarmak.

Karar Yorgunlugu: Gin icindeki yogun
tempodan dolayl, gece oldugunda "telefonu
birakma iradesini" gésterememek.

BU DONGUDEN NASIL CIKILIR?

1. Gun icinde Mola Verin: Giin icinde
kendinize ayiracaginiz 15 dakikalik bir
huzur ani, gece isyan etme ihtiyacinizi
azaltir.

2. Telefonu Uzaklastirin: Iradenize
glvenmek vyerine telefonu yataginizdan
uzaga koyun.

3. Bakis Acinizi Degistirin: Uykuyu ginin
sonu degil, yarinki enerjinizin yakiti olarak
gorun.

UNUTMAYIN!

Uykudan caldiginiz her dakika, bir sonraki
guniin nesesinden alacaginiz bir borgtur.
Bu gece kendinize bir iyilik yapin ve 1sigi
kapatin.

Bu durumu bilimsel literatiire kazandiran
en oOnemli calismalardan biri Kroese ve
arkadaslarinin (2014) calismasidir.

Makale Adi: "Bedtime procrastination:

introducing a new area of procrastination”

Temel Bulgusu: Kisilerin  uykularmin
geldigini kabul etmelerine ragmen, herhangi
bir dis engel (i, acil durum vb.) olmaksizin
uykuya gitmeyi kasten geciktirdiklerini
ortaya koymustur. Bu durumun bir
"0zdenetim  (self-regulation)  eksikligi"

oldugunu savunulur.




TAKVIYE EDICI GIDALAR VE
SAGLIKLI BESLENME

Gunumuzde saghkl yasam denildiginde pek c¢ok kisinin aklina vitaminler, mineraller ve cesitli
besin takviyeleri geliyor. Ozellikle sosyal medyada sikca karsilasilan oneriler, takviye edici gidalari
gunliik yasamin vazgecilmez bir parcasi haline getirmis durumda. Ancak uzmanlara gére saghgin
temel anahtari, takviyelerden 6nce dengeli ve yeterli beslenmedir.

Takviye edici gidalar; vitamin, mineral, amino asit, probiyotik, bitkisel 6zler ve yag asitleri gibi
bilesenleri yogun bicimde iceren Urunlerdir. Bu Urlinler hastaliklari tedavi etmek amaciyla degil,
normal beslenmeyi desteklemek amaciyla kullanilir. Bununla birlikte her bireyin takviyeye ihtiyac
duydugu dusuncesi dogru degildir. Saglikli bireylerin biyik ¢ogunlugu, ginlik ihtiya¢ duydugu
vitamin ve mineralleri dogru bir beslenme dizeniyle karsilayabilir.

Dunya Saglik Orgiiti (WHO) ve diger uluslararasi saglik kuruluslari, sebze ve meyveler, tam
tahillar, sut drtnleri, kaliteli protein kaynaklar ve saglikli yaglardan olusan cesitli bir beslenme
modelini dnermektedir. Gunlik beslenmede farkli renklerde sebze ve meyvelere yer vermek,
islenmis gidalari sinirlamak ve yeterli su tiketmek, bagisiklik sisteminden kemik sagligina kadar
bircok alanda olumlu etkiler saglar.

Takviyeler bazi 6zel durumlarda gerekli olabilir. Gebelik déneminde folik asit, demir ve D vitamini
destegi; bebeklerde ve ¢ocuklarda biyiime sirecini destekleyen belirli vitaminler; ileri yaslarda ise
D vitamini, B12 ve kalsiyum takviyeleri doktor Onerisiyle kullanilabilir. Ayrica bazi kronik
hastaliklar, emilim bozukluklari veya kisitlayici diyetler de takviye ihtiyacini artirabilir.



Ancak “dogal” ya da “zararsiz” olarak
gorulen bu artnler bilingsiz
kullanildiginda ciddi sorunlara yol
acabilir. A, D, E ve K vitaminleri gibi
yagda co6zinen vitaminler vicutta
birikerek toksik etki gdsterebilir. Yliksek
doz demir, ¢inko ve diger mineraller
sindirim sistemi sorunlarina, karaciger
hasarina  veya baska mineral
eksikliklerine neden olabilir. Bitkisel
takviyeler ise kullanilan ilaclarla
etkilesime girerek tedavilerin etkinligini
azaltabilir.

Bilimsel arastirmalar, multivitaminlerin
saghkh bireylerde kalp hastaliklari,
kanser veya erken 6lum riskini anlaml
Olcide azaltmadigini gostermektedir.
Bu nedenle uzmanlar, eksiklik
saptanmadan ve saglik profesyonel
onerisi olmadan rutin takviye
kullanimini 6nermemektedir.

Sonu¢ olarak, saglikli yasamin temeli
renkli tabaklar, dogal besinler, dizenli
fiziksel aktivite ve yeterli uykudan
olusur. Takviye edici gidalar ise
yalnizca gerekli durumlarda, bilingli ve
kontrollt kullanildiginda fayda
sa@layabilir. Unutulmamalidir ki en
etkili “takviye”, dengeli ve yeterli
beslenmedir.
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BITKI CAYLARI VE ETKILERI

Ihlamur (TiLIA): Soguk alginhg Kusburnu (ROSA CANINA L.):
ve bogaz tahrisinde klasik ve C vitamini agisindan zengindir; kis
guvenilir. yorgunluguna birebir. Grip, nezle ve idrar

yollari rahatsizliklarinda kullantlir.

e

Zencefil (ZINGIBER OFFICINALE): Adacayi (SALVIA OFFICINALIS):
Hazimsizlik, nezle, grip ve eklem Bogaz agrisi ve enfeksiyonlara karsi
iltihaplanmasi tedavisinde kullanilir. etkilidir.

Ekinezya (ECHINACEA): Bagisiklik Melisa (MELISSA OFFIiCINALIS L.):
sistemini destekler. Nezle, bas agrisi, Sakinlestirici etkisiyle stresi ve kayglyi
ve bogaz enfeksiyonu tedavilerinde azaltir. Uykusuzluga iyi gelir. Adet

tercih edilir. sancilarini hafifletmeye ve cilt saghgini

desteklemeye yardimci olur.



Papatya (ASTERACEAE): Biberiye (ROSMARINUS
Guiniin yorgunlugunu alir, uykuya OFFICINALIS L.): A, C, B vitaminleri
gecisi kolaylastirir. ve mineraller agisindan zengin,
sindirimi rahatlatan, 6dem attirici ve
bagisikligi guclendiricidir.

Rezene (FOENICULUM VULGARE): Kekik (THYMUS):
Sindirimi sistemi ve bagisiklik Antiseptik 6zelligiyle 6ksurukte
destekleyicidir. destekleyicidir. Sindirim sistemindeki ve

rahimdeki duz kaslari gevsettigi icin,
hem sindirime yardimci olur hem de regl
donemi kamplarini gidermekte etkilidir.

Kiiciik ama énemli notlar

Bitki ¢aylarini giinde 2-3 fincani
Nane (MENTHA): _gdegl;‘);yecek sekilde tiiketmek
idealdir.

Kronik hastaligi olanlar, hamileler
veya diizenli ila¢ kullananlar icin
uzman goriisii her zaman en giivenli
yoldur. Bal ve limon eklemek tadi
zenginlestirir; fakat kaynar degil, ilik
caya eklemek daha uygundur.

Burun tikanikhgini hafifletir, ferahlatir.



Braille, bilgiye erisimin
anahtari; esitligin
ve kapsayicihigin

, yoludur.

Dokunarak anlariz,
anlayarak giicleniriz.
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Erisilebilir bir diinya, herkes i¢in daha aydinlik bir gelecek.



CILDIN FiZYOLOJISI - DERININ KATMANLARI

DERININ ISLEVI

* Yapisinda bulunan sebum ve ter bezlerinden salgilanan ter sayesinde c¢esitli toksinlerin viicuttan
uzaklastinimasini saglayan bosaltim organidir.

» Mikroorganizmalardan, fiziksel ve kimyasal dis etkilerden viicudu korur.

« Saglikli bir cilt kendini 28 glinde yeniler.

EPIDERMIS: CILDIN VITRINI
VE KALKANI

* Derinin en disindaki tabakadir.

» Cok katl epitel hticrelerden olusur.

» Kan damari bulunmadidi igin difizyonla
beslenir.

» Renkli kozmetigin hizmet ettigi yerdir.

DERMIS: GENCLIGIN FABRIKASI

« Cildin sert lifli tabakasidir.

« iki tabaka halindedir:

Papiller Tabaka: Sinir uclari, kan ve lenf
damarlari bulunur.

Retikiiler Tabaka: Ter ve yag bezleri, kil kdkleri
bulunur.

* Meshur Hyaluronik Asit dogal olarak bu
katmanda bulunur.

» Dermokozmetik (kozmeso6tik) drtnlerin hizmet
ettigi tabakadir.

HIPODERMIS: DESTEK VE HACIM

Gevsek bag dokusu ve cilde dolgunlugunu veren ana yag depolari bulunur. Yag dokusu vicut
Isisini korumaya etkilidir.



CILT TIPLERI

1. YAGLI CILT

Ciltte artan sebum salgisina bagl olarak gelisen bir cilt
tipidir. Temel 6zellikleri sunlardir:

* Asiri parlak goriinim ve iri gdzenek yapisi.

» Siyah nokta, beyaz nokta ve akne olusumuna egilim.

* Leke olusumuna yatkinlik.

iki kategoride incelenir:

Nemli-Yagh Cilt: Nem dengesi yerindedir ve yeterli
hidrasyona sahiptir.

Susuz-Yagh Cilt: Yetersiz hidrasyona bagli olarak ciltte
kuruluk hissi mevcuttur.

2. NORMAL CILT ?

« ideal dengeye sabhip cilt tipidir.

« Yeterli nem seviyesine sahiptir.
 Esnek bir yapisi vardir ve yag orani dengededir.

* Saglikli bir renk tonu ve dogal bir parlakhga sahiptir.

., 'I

3. KURU CILT

Sebum salgisinin yetersizligi ve iklim kosullari gibi dis etkenlere
bagl olarak gelisir. Belirtileri:

Ciltte nem yetersizligine bagh pul pul dékilme ve piriizlenme.

* Gerginlik hissi ve catlama.
« Kasintl ve yanma hissi.




4. KARMA CILT

Kuru, yaglh ve normal cilt tiplerinin ayni anda,
kombine bir sekilde gdruldigi cilt tipidir. En yaygin
varyasyonlari:

e Yagh T bolgesi (alin, burun, ¢ene) ve normal
yanaklar.
* Normal T bdlgesi ve kuru yanaklar.

5. HASSAS CILT

Gunesten ve dis etkenlerden en hizli etkilenen cilt
tipidir.

Tahris olmaya ve kizarmaya ¢ok musaittir.

Kimyasal iceriklere karsi  kolayca reaksiyon
goOsterebilir; bu ylzden drin secimi dikkatle
yapilimalidir.

SIGARA KULLANIMININ CILT UZERINDEKI ETKISI

Sigara kullanimi yalnizca i¢ organlara zarar veren bir aliskanhk degil, ayni zamanda cilt sagligini
dogrudan etkileyen énemli bir tehdittir. Uzmanlara gore sigaranin icerisinde bulunan nikotin ve
toksik kimyasallar, cilde giden kan dolasimini azaltarak hicrelerin ihtiya¢ duydugu oksijen ve
besin miktarini disurdr. Bu durum zamanla cildin daha solgun, kuru ve yorgun gérinmesine
neden olur.

Ozellikle duzenli sigara kullanan kisilerde erken yaslanma belirtileri daha sik gortlur. Cunku
sigara, cildin siki ve geng¢ gdrinmesini saglayan kolajen ve elastin Uretimini olumsuz etkiler.
Bunun sonucunda dudak ¢evresi, goz kenarlari ve alin bdlgesinde kirisikliklar belirginlesir.

Bununla birlikte sigara, yalnizca kirisikliklara dedgil; sivilce olusumu, cilt lekeleri ve yara
iyilesmesinde gecikme gibi pek cok probleme de yol acabilir. Cildin dogal yenilenme sirecini
yavaslatan bu zararli aliskanlik, kisinin oldugundan daha yasl gériinmesine sebep olur. Saglikli,
canli ve genc bir cilt gérinimind korumanin en etkili yollarindan biri ise sigaradan uzak durmak
ve duzenli cilt bakimina 6nem vermektir.



Bugtin birak,

yarinlara nefes ol.




KISISEL GELISIM KITAP ONERILERI

1 - MUTHIS PSIKOLOJI

Hayatta herkesi memnun etmeye calismamiz gergekten
zahmetli ve yorucu bir is. Genelde de ne yaparsak
yapallm bunu cok da basaramiyoruz, mutsuz olan bir

kesim hep oluyor. Bu nedenle belki de bu beyhude
¢abadan vazgecip kendimize odaklanmamiz gerekiyor.
insanlari kirmak istemeyen bir karaktere sahipsek bu
davranisimizi degistirmemiz zor olabilir ancak sadece
“Hayir!” demek yerine dogru kelimeleri kullanarak uygun
bir  Gslupla  soylemlerimizde

farkhhklar  yaratmayi

basarabilirsek; ne istedigimizi bilen, yapmak istemedigimiz
seyleri kibarca reddeden ve gunun sonunda daha mutlu Hayir Diyebilme Sanat

hissettigimiz bir kisi haline gelebiliriz. Kitapta da
anlatilmaya calisilanlarin 6zinde aslinda bunlar var. Bu
anlattiklarima paralel olarak bir de ¢cok kisa Don Miguel
Ruiz’'in Dort Anlasma Toltek Bilgelik Kitabi’'na deginmek
istiyorum. Bu kitapta yazar Ruiz, “Hayir diyerek insanlara

Stnirlarin Kadar Ozgiirsiin

eesiin M

karsi ¢ikariz, cunkl 6zgurligimizi korumak isteriz.

NEW YORK TIMES COKSATANI
Kiiglik Degisiklikler,
Biiyliik Sonuglar

Kotii Aliskanhklardan Kurtulup
Iyi Aligkanhiklar Edinmek Icin Kolay ve

Etkisi Kanmitlannus Bir Yontem

James Clear

/Yb"
PEGASUS

2 - ATOMIK ALISKANLIKLAR

Her insanin kendine has bir aliskanhk yaratma dogasi,
kimligi vardir. Sevdigim bu tarz oyununda, bahsedilen
yaratim sdreci, bir baskasindan bekleyebilecegimiz bir
tasarimdan 6te kendi i¢sel zenginligimizden dogmaktadir.
Bu zenginligi kesfetmek icin de bir ¢cok anahtar sunan bu
eserde, kendimizi bulmamak miamkin degil.’

Aliskanliklarin nasil olusturuldugunu ve bu aliskanliklarin
nasil dénustirtlebilecegini anlatir. Clear, kicik ve sirekKli
yapilan degisikliklerin, uzun vadede blyik ve anlamli
sonuclar dogurabilecegini savunur. Kitap, bilimsel
arastirmalara dayanan stratejilerle, kott aligkanliklarin nasil
birakilacagini ve iyi aliskanliklarin nasil gelistirilecegini
gosterir.



3 - IKIGAI

Japonlar herkesin bir ikigaisi olduguna inanir, her sabah
yataktan kalkmalari icin bir sebepleri vardir. ilham verici ve
rahatlatici bu kitap sizlere kendi ikigainizi kesfetmeniz igin
gerekli tum bilgileri veriyor. Aceleci davranmamanizi, hayat
iliskilerinizi
kendinizi tutkulariniza adamanizi saglyor. Oyle ya, kim her
gunind mutlu yasamak istemez ki?”

gayenizi kesfetmenizi,

Seninle
/Baslamadl

| KALITSAL AILE TRAVMALARININ KiM
OLDUGUMUZA ETKILERI VE SORUNLARIN
USTESINDEN GELMENIN YOLLARI
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4 - SENINLE BASLAMADI

Bazen icinde sana ait olmayan duygular olur ya bir tirll
kaynagini bulamazsin. Sanki sana ait degillermis gibidir.
Evet, belki de sana ait degiller. Belki de gecmisten gelen;
annenden, babandan, biylikannenden , blyukbabandan ve
belki senden o6nce vefat eden kardesinden(!) insanin
zihnindeki travmalara parmak basan bu kitap kendinizi
sorgulatmaya bagliyor. Kaleminizi, kagidinizi yaninizda hazir
edin. Bol bol not alacaginiz, aile gecmisinize yolculuk
edeceginiz bir seriiven. Bazi korkulariniza, davraniglariniza,
tavirlariniza cevap bulacaginiz sorularla dolu bir kitap.
Aslinda bazi travmalarinizin sizden ¢ok 6nce basladigi ve
bunu atalarinizdan birilerinden devraldiginiz ve bilingsizce
surdirdiguniuz. Kitabr okumaya hazirsaniz, bazi gerceklerle
yuzlesebilecek cesaretiniz varsa belki bazi seyler gercekten
seninle baslamad:...

Maruz kaldiginiz duygusal manipulasyonlari fark etmenizi,
kendinizi korumanizi ve olaylari ydnetmenize yardimci
olacaktir. Guclu bir sekilde islem yapacak ve sizi yoran her
seyden kurtulmanin kapilarini aralayacaktir.



NERMIN YILDIRIM: KADIN HIiKAYELERININ

GUCLU SESI
I’N\ Nermin Yildinm, caddas Tirk edebiyatinin en dikkat
! x\ cekici kadin yazarlarindan biridir. 1980 yilinda Bursa’'da
., ,%; ; | dogan Yidinm, istanbul Universitesi Siyasal Bilgiler

Fakultesi'nde egitim almistir. Yazarlk kariyerine romanlari
ve kose yazilariyla devam etmis; kisa surede genis bir
okur kitlesine ulasmistir. Ozellikle kadinlarin i¢ diinyasini,
toplumsal baskilar karsisindaki mucadelesini ve bireysel
donusum slreclerini etkileyici bir dille anlatmasiyla
taninir.

-
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Nermin Yildirim’in eserlerinde akici, samimi ve yer yer mizahi bir anlatim éne c¢ikar. Yazar, gercek
hayatla masalsi unsurlari bir araya getirerek okuruna hem duistndiriici hem de duygusal bir
okuma deneyimi sunar. Karakterlerinin psikolojik derinligi oldukg¢a gucluddr; i¢c monologlar,

gecmise donusler ve metaforlarla zenginlestiriimis anlatimi sayesinde okur, kahramanlarin
duygularina kolayca ortak olur.

Yildinm’in romanlarinda kadin figuri merkezi bir yere sahiptir. Kadin karakterleri genellikle
toplumun beklentileri, aile baskisi, ask, yalnizlik ve kimlik arayisi gibi temalar etrafinda sekillenir.
Ancak bu karakterler yalnizca sorunlariyla degil, ayni zamanda direncleri ve doénisimleriyle de
dikkat ceker. Yazar, kadinlarin bastirilmis duygularini, gérinmeyen mducadelelerini ve kendi
seslerini bulma ¢abalarini guclu bir sekilde isler.

Unutma Dersleri, Dokunmadan ve Sakli Bahgeler Haritasi gibi eserlerinde kadin karakterlerin
gecmisle hesaplasmalari ve kendilerini yeniden kesfetmeleri 6nemli bir yer tutar. Bu yonuyle
Nermin Yildirim, kadinlarin yasam deneyimlerini edebiyat araciligiyla gorindr kilan gucla bir
anlaticidir.

Gunumuz Turk edebiyatinda kendine 6zgu Uslubu ve kadin odakli anlatimiyla 6ne ¢ikan Nermin
Yildirim, okurlarina hem duygusal hem de disinsel acidan derinlikli bir okuma sunmaktadir.
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BILIMDE L
KADIN “

KIZ OCUKLARI

Bilimdeki her kadin,
gelecegi degistirir.

Her kiz ¢cocugu,
yarinin bilim insanidir.



MEDYAKENT ILE FILM ok
ONERISI 5 MEDYAKENT

Sovyet Sinemasi

Devrim sonrasi ideolojiyi kitlelere aktarmayi
amaclayan, kurgu ve montajla gercekligi yeniden
sekillendiren bir donemdir. Sergei Eisenstein, Dziga
Vertov ve Lev Kuleshov gibi ydnetmenler bu
yillarda sinemay! bir propaganda araci olarak degil,
dustince Uureten bir “montaj laboratuvari” olarak
gormuglerdir.

Gorintulerin carpistiniimasiyla yeni anlamlar dogar;
sinema ilk kez bir fikir Gretim alanina donusur. Man
with a Movie Camera da bu dénemin en radikal
orneklerinden biri olarak kameranin bakisini, sehir
yasamini ve gercekligin kendisini deneysel bir dille
yeniden kurar.

Film Hakkinda

Man with a Movie Camera, yapimi, senaryosu ve
oyunculari olmayan deneysel bir belgesel filmdir.
Dziga Vertov'un Sovyet sehir yasamini kameranin
g6zinden aktarmaylr amacladigi avangart bir
sinema deneyidir. Film, gercek hayattan goruntuleri
yaratici montaj teknikleriyle birlestirerek sinemanin
gercekligi nasil yeniden kurabildigini gosterir.

Film, bir Sovyet sehrinin sabahindan geceye kadar
uzanan gunlik yasamini kameranin ritmiyle takip
eder. insanlarin uyanisi, sokaklar, fabrikalar ve
sehir hareketi; hizlandirma, yavaslatma ve (st Uste
bindirme teknikleriyle deneysel bir bicimde yeniden
yorumlanir.




Goérinmez Kadinlar: Kameranin Arkasindaki Emege Dair

Kamerali Adam yalnizca sehir hayatini ve insanlarin gunliik yasamini gostermez; ayni zamanda
calisan kadinlari da gorunur kilar. Filmde kadinlar cesitli gorevlerde calisirken gordlar: 15191
ayarlayan, sahneyi hazirlayan ve ¢ekimi organize eden emekgci eller dikkat ¢eker. Ancak ¢ogu
zaman bu kadinlarin isimleri aniimaz.

Bu durum, sinema tarihinin ilk donemlerinde kadinlarin sektorde karsilastigi gérinmezlik ve
yeterince taninmama sorununu hatirlatir. Ginimuizde de kadin emegi gorunir olsa bile hak ettigi
degeri kazanma muicadelesini stirdirmektedir. Film, sehir ve is yasaminin ortasinda bu emegi fark
etmemizi saglar.

Filmin Bende Uyandirdiklari

Bu konu ve Kamerali Adam, sinema tarihinde en ¢ok dikkatimi ceken basliklardan biri oldu. Clinki
kurgu ve kameranin yalnizca goérinti kaydetmekle kalmayip yeni anlamlar yaratabildigini, hatta
ideolojik bir dile donusebildigini fark ettim.
Vertov'un sehir hayatini parcalayip yeniden ritmik bir btlin haline getirmesi, sinemanin yalnizca
eglendiren degil, ayni zamanda dusundiren gugla bir arag oldugunu gosteriyor.

» Kurgu sizce bir anlam yaratmak icin kullanilabilir mi?

« Kadinlarin sinema tarihindeki gérinmeyen emekleri hakkinda ne dusunuyorsunuz?

Medyakent Kuliibii Baskani: ilkcan Peksen Ayar

ilkcannframe



Diinyay1 glizellestiren tiim kadinlarin giict,
bugiinii ve yarin1 aydinlatiyor.



1. Pomodoro Teknigi

17 25 dk ¢calisma + 5 dk mola

Beyin kisa sireli odaklanmay1 sever. Odak
suresini etkili kullanip kisa sureli molalar
vermek etkili calismayr saglar. “Biraz
bakayim’cilar i¢in ideal bir tekniktir. Disiplin
kazandirir.

2. Active Recall

. Bilgiyi hatirlamaya calisarak 6grenme
yoludur. Notu kapatip “Ben bundan ne
hatirllyorum?” diye sorarak ilerlenir.
Soru c¢bzmek, kendine test yapmak bu
yonteme girer. Ezber degil, konunun mantigini
kavrayarak 6grenme yoludur.

3. Spaced Repetition — Aralikh Tekrar

7 Bilgiyi belirli araliklarla tekrar etmektir.
Bugin - 1 gun sonra — 1 hafta sonra - 1 ay
sonra gibi  periyotlarla tekrar sistemi
olusturulabilir. Flashcard (kart) sistemleriyle
ogrenme cok yaygindir.

4. Feynman Teknigi

@ Ogretiyormus gibi anlat

Konuyu sanki karsinda biri varmis ve
ogretiyormus gibi basitce anlatma teknigidir.
Calistigin konunun anlamadigin yerini tespit
etmeye yarar.

Takildigin yer = 6grenmedigin yer.

5. SQ3R Ydntemi

] Okudugunu anlama ve akilda tutma
becerisini artirmak i¢in gelistiriimis  bes
asamali 6grenme teknigidir.

Asamalar:

Survey / GOz gezdir, Question / Soru sor,
Read / Oku, Recite / Anlat, Review / Tekrar et

DERS CALISMA
TEKNIKLERI

6. Cornell Not Tutma Sistemi

/7 Sayfa 4 boliime ayrilir.
Baslik / Anahtar kelimeler ve Sorular /
Notlar / Ozet
Bir konu hakkindaki her seyi
ulasilabilmesine yarar.

7. Blurting Teknigi

# . Bildiklerini kdgida dokmek yontemidir.
Konuya bak - kapat — aklindakileri yaz.
Eksikleri tespit etmenin kolay
yontemlerinden biridir. Ozellikle sinav
oncesi en etkili 6grenme yontemlerinden
biridir.

8. Mind Mapping - Zihin Haritasi

Gorsel 6grenme teknigidir.
Ortada ana konu, dallarla alt bashklar
yazilir. Renkli, sekilli bir gérsel olusturulur.

9. Interleaving - Orgii Teknigi

Farkli konulari karisik calismak
Ogrenim siirecini kolaylastirmak amaciyla
farkh konu veya pratik yapma ydntemlerini
karistirmayi iceren 6grenme teknigidir.

10. Study Group - Grup Calismasi
90 Birlikte 6grenme
Tartisma, anlatma, soru sorma.



DERS CALISMA YONTEMLERI

1. Planli ama Esnhek Calisma

Her dakikasi yazili, askeri disiplinli programlar degil ama “bugin ne calissam ya?” kaosu da
degildir.

Nasil calisilir?

Gun igin 3-5 ana hedef belirlenir. Saat degil, konu yazilir. Bitmezse yarina sarkar” pay! birakilir.
Beyin belirsizligi sevmez ama baskiyi da sevmez.

Esnek plan, surdirtlebilir calisma mantigi vardir.

2. Once Anlamaya Odaklanma

Ezberlemeden 6nce mantigini kavramak.

Nasil calisilir?

“Bu neden bdyle?” sorusu sorulur. Bir kuralin istisnasi 6grenilir. Formulin nereden geldigi
dasunaldr.

Anlamadan ezberlenen bilgi: sinavda karisir, benzer soruda ¢oker.

Anlayarak 6grenilen bilgi transfer edilebilir.

3.Yazarak ve Cizerek Calisma

Sadece gozle degil; el, g6z ve beyin birlikte ¢alisir.

Nasil calisilir?

Kisa notlar, oklarla baglantilar, sema, tablo, zaman cizelgesi hazirlayarak.
Yazmak bilgiyi yavaslatir - beyin isler - kalicilik artar.

4. Kendi Kendine Anlatma

Konuyu birine anlatiyormus gibi sesli ya da sessiz anlatmaktir.

Nasil calisilir?

“Simdi sana bunu anlatiyorum” diye basla, takildigin yerleri fark et, geri don ve duzelt.
Anlatmak, 6grenmenin son seviyesidir.

5. Kiiciik ve Zamaninda Tekrarlar

Tekrari sona birakmamaktir.

Nasil calisilir?

Konu bittigi giin 10 dk, 2-3 glin sonra kisa bakis, sinav éncesi genel tekrar seklinde periyotlarla
etkilidir.

Beyin kullaniimayan bilgiyi siler.

Tekrar beyine “bu 6nemli” mesaji verir.



6. Yanhs Defteri Tutma

Yanlislari gecistirmemektir.

Nasil calisilir?

Yanlis soru yazilir, neden yanlis oldugu not edilir ve dogru ¢6ziim eklenir. Ayni yanlis ¢cogu zaman
tekrar edilir.

Yanlis defteri, kisisel zayif noktalar haritasidir.

7.Tek Oturumda Tek Ders

Bir calisma siresinde sadece tek ders / tek konu.

Nasil calisilir?

40-60 dk sadece matematik - mola - sonra baska ders - mola ...

Tek derse odaklanmak, konularin "sindirilerek" dgrenilmesini ve bilginin kalici olmasini saglar.

8. Molay1 Gercekten Mola Yapmak
Mola, beynin nefes almasi demektir.

Nasil calisilir?

Ayaga kalk, su i¢c, cami ac, hafif hareket et
Yanlis mola ile odak sifirlanir.

9. Zor Konuyu Zihin Tazeyken Calismak

Zor olani en sona birakmamaktir.

Nasil calisilir?

GUunin basinda zor konu, yorulunca kolay tekrar yaparak.

Zihnin enerjisi sinirhdir. Zoru sona birakirsan ya yarim kalir ya hi¢ baslayamazsin.

10. Uyku ve Fiziksel Durumu Ciddiye Almak

Uyku, 6grenmenin bir parcasi.

Nasil calisilir?

Uykusuz calismayi aliskanlik yapmamak gerekir.

Ac veya cok tok calismamaya dikkat edilmelidir.

Ogrenilen bilgi uykuda kalici hale gelir. Uyku yoksa emek bosa gider.



KUTUPHANE ADABI VE KUTUPHANELERIN DOGRU
KULLANIMI

Kituphaneler, 6grencilerin bilgiye ulastigi, ders calistigl ve akademik gelisimini destekledigi en
onemli alanlardan biridir. Universitemiz biinyesinde yer alan Kent Kitiiphaneleri de sundugu
fiziksel alanlar, dijital kaynaklar ve calisma imkanlariyla bu ihtiyaci karsilamaktadir. Ancak bu
alanlardan herkesin esit ve verimli sekilde faydalanabilmesi icin belirli kurallara uymak buytk
onem tasir. Kutiphane adabi, yalnizca bireysel bir sorumluluk degil, ayni zamanda ortak yasam
kultariintn bir parcasidir.

Universitemizin  kitiphaneleri  Taksim  ve
Kagithane yerleskelerinde hizmet vermektedir.
Taksim yerleskesinde C Blok 2. katta, Kagithane
yerleskesinde ise 2. ve 3. katlarda bulunan
kutiphaneler; bireysel ve grup calismalari icin
uygun alanlar ~ sunmaktadir. Kagithane
yerleskesinde 12 adet grup calisma odasi ve 5
adet bireysel calisma odasi bulunurken, Taksim
yerleskesinde 5 adet grup calisma odasi yer
almaktadir. Bu alanlarin dogru kullanimi,
kutiphane dizeninin  korunmasi acisindan
oldukca 6nemlidir.

Grup calisma odalar rezervasyon sistemiyle kullanilmaktadir. Rezervasyon islemleri kiitiiphane
personeli araciligiyla yapilmakta ve odalar en fazla iki saatligine kullanilabilmektedir. Sire
sonunda, ihtiya¢ halinde baska bir oda icin yeniden rezervasyon talep edilebilmektedir. Odalarin
20 dakikadan fazla bos birakilmasi durumunda, kullanim hakki baska 6grencilere ge¢cmektedir.
Bu nedenle odalari zamaninda ve amacina uygun kullanmak, diger 6grencilerin haklarina saygi
gOstermek anlamina gelir. Grup ¢alisma alanlarinda ses seviyesine dikkat edilmeli, yiyecek ve
icecek bulundurulmamali, esya ve ekipmanlar 6zenle kullaniimalidir.

Kitiphanelerde bulunan bilgisayar odalari da
yalnizca egitim ve akademik calismalar igin
tasarlanmistir. Kagithane yerleskesinde (g,
Taksim yerleskesinde ise bir adet bilgisayar
odasi bulunmaktadir. Bu bilgisayarlarda
internet erisimi  mevcuttur ve kutiphaneler
kablosuz internet hizmeti de sunmaktadir.
Bilgisayarlar, Uzerlerinde belirtilen  giris
bilgileriyle kullanilabilmekte olup, bu alanlarin
da sessiz ve duzenli bir sekilde kullaniimasi
beklenmektedir.




Kent Kudtuphaneleri, zengin  kaynak cesitliligiyle de dikkat cekmektedir.
Katiphanelerimizde 38 bini askin basili kitap, 233 binden fazla e-kitap ve 45 bini askin e-
dergi bulunmaktadir. Ayrica sireli yayinlar, DVD’ler, tabletler, bilgisayarlar ve oyun
koleksiyonlari da 6grencilerin kullanimina sunulmaktadir. Kitap 6ding alma sisteminde,
ogrenciler en fazla iki kitabi 15 gun sureyle ddung alabilmektedir. Stre uzatma islemi
yapilabilmekle birlikte, gecikme durumunda gunlik para cezasi uygulanmaktadir.

Kutiphane icerisinde yer alan kiosk (katalog
tarama cihazi) sayesinde aranan kitaplarin
koleksiyonda bulunup bulunmadigi, yer
bilgisi ve diger detaylara kolaylikla
ulasilabilmektedir.  Self-check  cihazlari
araciligiyla da édinc alma islemleri hizh bir
sekilde gerceklestirilebilmektedir. Tablet,
DVD ve oyun gibi materyallerin kullaniminda
ise  belirlenen  sdreler ve  kurallar
bulunmaktadir. Bu materyaller vyalnizca
kutuphane kurallarina uygun sekilde ve
belirtilen amaclar dogrultusunda
kullaniimalidir.

Kltiphanede sessizlik, diizen ve saygl en temel kurallardir. Telefonla konusmaktan
kacinilmali, acil durumlarda gorismeler kitiphane disinda yapiimahdir. Kiatiphane,
sosyal sohbet alani degil; ders calismak, arastirma yapmak ve akademik Uretim icin
ayrilmis bir ortamdir. Bu bilingle hareket etmek, hem bireysel basarinin hem de ortak
verimliligin artmasini saglar.

Kent Kitiphaneleri, sundugu imkéanlarla égrencilerin akademik yasamini destekleyen
onemli merkezlerdir. Bu alanlari dogru, bilin¢li ve saygili bir sekilde kullanmak; hem kendi
ogrenme sirecimize katki saglar hem de diger kullanicilarin haklarina saygi géstermenizi
saglar. Kutiphane adabina uygun davranmak, sessizlige 6zen gdstermek ve kurallara
uymak, kutiphanelerin gercek amacina hizmet etmesini saglar. Unutulmamalidir ki
kitiphaneler, ortak kullanim alanlandir ve bu alanlarin dizeni hepimizin
sorumlulugundadir.
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TIP

BAYRAMI

A

Saglik i¢in gosterdiginiz
ozveri, insanliga umut,
yarinlara sagliktir.

Tiim hekimlerimizin
14 Mart Tip Bayramu kutlu olsun!



BiZ KIMI1Z?

Kltiphanecilik Kulibi olarak amacimiz, katiphanelerin yalnizca kitaplarin bulundugu
sessiz alanlar degil; ayni zamanda dustncenin gelistigi, sosyal alanlarin olustugu,
kaltirin paylasildigi, bizlerin kendini ifade edebildigi ve herkesin kendinden bir parca
bulabilecedi bir topluluk olusturmaktir. Kulibimiz; okuma, yazma ve distinme
eylemlerini sosyal bir zemine tasiyarak bireyler arasinda kalici etkilesimler kurmayi
hedeflemektedir.

Kulubimuziun faaliyet alani yalnizca kuttuphanelerle sinirli kalmayip, tarih, sanat, akademi
ve gunlik yasam kultirt gibi pek cok farkli alani kapsamaktadir. Clnku bizler bilgiye
erismenin ve dusinceyi gelistirmenin yalnizca okumakla degil; tartismak, deneyimlemek,
gormek ve paylasmakla da mimkin olduguna inaniyoruz.

Yeniliklere adim atarak sizlerin dastncelerini okumak ve sizlere dustncelerimizi
aktarabilmek icin dijital dergimizi hazirladik. Sizlerle dergimizin ilk sayilarini paylastigimiz
su donemlerde ¢ok mutluluk duyuyoruz. Tekir dergimiz, farkli ilgi alanlarindan gelen
bizleri ortak meraklar ve hikayeler etrafinda bulusturan; kultir, medya, sanat ve sosyal
yasami bir araya getiren dinamik bir dergi olmasini hedefliyoruz.

Bizler 2025 - 2026 guz donemi igerisinde on bir etkinlik gerceklestirdik.

Yaratici Yazarlik Atolyesi etkinligimiz ile yazarliga ilk adimi nasil atacagimizi 6grendik.
Kent Kuitiphaneleri etkinligimiz ile okulumuz binyesinde bulunan kitiphanelerimiz
hakkinda bilgi sahibi olduk.

Cumbhuriyetin Geng Sesleri etkinligimiz ile Cumhuriyetimizin 102. yilini kutladik.

Bir Kitap Bir Arkadas etkinligimiz ile kitap bagisi gergeklestirdik. Strdirebilirligin 6nemine
dikkat cektik.

Motivasyon Vizesi 2 etkinligimiz ile vizelere sizlerle hazirlandik.

Yeni Yuzler Yeni Fikirler etkinligimiz ile sosyal alan olusturduk.

Kitapla Degisen 21 Gun etkinligimiz ile kitap okuma aliskanhgini yirmi bir giin icerisinde
kazandik.

Kayip Sayfalar Gezisi 1 ve 2 ile sahaf gezisi gerceklestirerek nostalji yolculugu yasadik.
Okuyoruz / Tartisiyoruz 2 etkinligimiz ile gincel sorunlarimizdan biri olan "bilgi kirliligi"
tartistik.

Mektuplarin BOyuli Agaci etkinligimiz ile kendimize mektup yazdik ve dilek agaci
hazirladik.

ni

ilerleyen dénemlerde de sizlerle beraber calismaya, gelismeye ve bilgilenmeye devam
etmeyi hedefliyoruz.






Kendime Sahne 2: Tarzin ve @it
Yaraticiligin Bulusma Noktasi J MEDYAKENT

Okulumuzda Medyakent Kullibu tarafindan diizenlenen Kendime Sahne 2 etkinligi, modanin,
yaraticiigin ve 6zgun tarzlarin bulustugu unutulmaz bir organizasyon olarak hafizalarda yer etti.
Katilimcilar, belirledikleri konseptler dogrultusunda kendi tarzlarini yansitan kombinler
hazirlayarak sahneye cikti. Her biri farkli bir hikdye anlatan bu 6zel tasarimlar, izleyiciler ve jiri
Uyeleri tarafindan blytk ilgiyle takip edildi.

Etkinlik kapsaminda toplam 9 yarismaci, kirmizi halida yuriyerek hazirladiklari kombinleri
sergiledi. Yarnismacilar yalnizca kiyafetleriyle degil; duruslari, 6zglvenleri ve konseptlerini
yansitma bicimleriyle de dikkat cekti. Her bir kombin, kisinin karakterini ve bakis acisini ortaya
koyan 6zgun bir ifade bigimine dontstu.

Yarismacilarin performanslari, juri tyeleri tarafindan degerlendirildi ve yapilan puanlamanin
ardindan birinci, ikinci ve dgtncu olan isimler belirlendi. Dereceye giren yarismacilar, tarzlari ve
yaraticiliklariyla izleyenlerden tam not aldi.

Etkinlige yalmizca okulumuz 6grencileri degil, farkh Universitelerden gelen misafirler de katildi.
istanbul Bilgi Universitesi, Nisantagi Universitesi, Galatasaray Universitesi ve Uskiidar
Universitesi 6grencilerinin katilimi, organizasyona ayri bir renk katti ve etkinligin sosyal yonindi
guclendirdi.

Gun boyunca gerceklesen DJ performanslari etkinligin enerjisini ylkseltirken, sponsorlarin
katkilari sayesinde katilimcilar keyifli ve dolu dolu bir glin gecirme firsati buldu. Mizik, moda ve
eglencenin bir araya geldigi Sahne 2, 6grencilerin kendilerini 6zgurce ifade edebildikleri ilham
verici bir platform oldu.

Sahne 2, sadece bir yarisma degil; bireysel tarzin, 6zglvenin ve yaraticiigin kutlandigr 6zel bir
etkinlik olarak katilan herkes igin unutulmaz anilar birakti. Bu renkli organizasyon, modanin bir
ifade bicimi oldugunu bir kez daha gozler 6énune serdi.
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SosyoKent

Kuliibu

Kituphanecilik Kulibu ve Sosyokent Kulibl tarafindan dizenlenen “Okuyoruz, Tartigiyoruz 2”
etkinligi kapsaminda, ginimizin en 6nemli sorunlarindan biri olan bilgi kirliligi Gizerine verimli bir
makale okuma etkinligi gerceklestirildi. Ogrenciler makalede ele alinan disiinceler iizerinden
goruslerini paylasarak kapsamli bir tartisma ortami olusturdu.

Okuyoruz, Tartisiyoruz 2: Bilgi
Kirliligi ve Sosyal Medyanin
Etkileri

Tartismanin odak noktasini, sosyal medyada hizla yayilan yanlis bilgilerin insanlar Gzerindeki
etkisi olusturdu. Katihmcilar, dogrulugu kontrol edilmeden paylasilan iceriklerin zamanla
gercekmis gibi algilanabildigini ve bunun bireylerin dusuncelerini, kararlarini ve gunlik
yasamlarini dogrudan etkileyebildigini vurguladi. Ozellikle saglik, psikoloji ve kisisel gelisim
alanlarinda dolasan yanlis bilgilerin, insanlarin kendilerini iyi hissetmek adina hatali uygulamalara
yonelmesine neden olabilecegi ifade edildi.

Etkinlikte ayrica sosyal medyanin yarattigi guzellik algisi da degerlendirildi. Kusursuz goérinen
yuzler, filtrelerle duzenlenmis fotograflar ve idealize edilmis yasam tarzlarinin, bireylerde
yetersizlik duygusu olusturabildigi tGzerinde duruldu. Katilimcilar, strekli olarak “mikemmel”
hayatlara maruz kalmanin, insanlarin kendilerini baskalariyla kiyaslamasina ve 6zguven kaybi
yasamasina yol acabilecedi sonucuna ulasti.

“Okuyoruz, Tartisiyoruz” etkinligi, 6grencilerin yalnizca bir metni okumakla kalmayip elestirel
diusunme becerilerini gelistirmelerine de katki sagladi. Bilgiye ulasmanin her zamankinden daha
kolay oldugu dijital cagda, dogru bilgiye ulasmanin ve medya iceriklerini sorgulamanin ne kadar
onemli oldugu bir kez daha ortaya konmus oldu.



YAZAR DEDIKODULARIYLA
OK MU? NOK MU?

Cok sevdigi esinin cenazesinde
tanistigl kadinla ask yasamak?
(Abdulhak Hamit Tarhan)

OK MU? NOK MU?

Esiyle ask yasadigi dedikodular
yluzinden babasini 6ldirmek?
(Halikarnas Balikgist)

OK MU? NOK MU?

Bir kadina ¢ok asik olup, ona
yillarca hatirlanacak siirler yazmak.
O veremden vefat ettikten sonra
ise karisina donmek? (Bedri
Rahmi Eytpoglu))

OK MU? NOK MU?

OK MU? NOK MU?

Ders verdigi 6grencinin annesi
ile birlikte olmak? (Yahya
Kemal Beyatl)

OK MU? NOK MU?

Gozlerini kaybettiginde icin
gunlik islerinde yardima
ihtiyaci oldugu icin ise aldigi
yardimcisindan ¢ocuk sahibi
olmak? (Cemil meric

OK MU? NOK MU?

Butiin gcevrelerce dini butin bilinip
aslinda eski bir kumarbaz olmak?
(Necip Fazil Kisakirek)



YAZAR DEDIKODULARIYLA
OK MU? NOK MU?

Evlenirken ‘Benden ¢ sey bekleme;
araba, akraba iligkileri ve ¢cocuk’ 9 9
dedigi on yillik esinden cocuk istedigi OK M2 NOK MU:
icin ayrilmak? (Attila ilhan)

Kendisini ¢ok cirkin buldugu
OK MU? NOK MU? icin iakserlyetle aksam
karanliginda disari gikmasi?
(Ahmet Hasim)

Mikroplardan ¢ok korktugu icin
kendisine yuz cift eldiven alip gevre OK MU? NOK MU?
temizligine katkida bulunmasi?
( Huseyin Rahmi)

Kendi oglunun kiz
OK MU? NOK MU? arkadasina asik olmasi?
(Umit Yasar Oguzcan)

Egder Louvre mizesi yaniyorken
tek bir sey kurtarma sansin olsa,
orada olan kiguk bir cocugu mu K MU? K MU?
kurtarirsin yoksa Mona Lisay1 mi o L NO L
sorusuna ‘Mona Lisa’ cevabini
vermesi? (Peyami safa)

Bu cevabi verdigi icin arkadasinin
OK MU? NOK MU? tizerine yiiriimesi? (Sait Faik
Abasiyanik)



CENGEL BULMACA

YATAY

2 Sevdiklerimizi mutlu etmek icin
onlara ne veririz?

4 Kart Uzerinde kaymak icin kullanilan
arac nedir?

7 Yilbagsi kizagini geken hayvan
nedir?

8 Gokyulzine patlatilarak atilan renkli
Isiklar nedir?

DIKEY

1 Kisin igimizi isitan sicak icecek
nedir?

3 Soguk havalarda ellerimizi koruyan
sey nedir?

4 Kisin yapilan bir savasta kullanilan
beyaz “silah” nedir?

5 Kisin yapilan,tamamen kardan
olusan beyaz ev nedir?

6 Miuzikteki dizenli vuruslara ne
denir?



SUDOKU

2
4
KOLAY SEVIYE
2 5 1
1 3 2
5 6 | 1 4
1| 2 3
_ 3 5 1
ORTA SEVIYE
2| 3
2 15| 3 4
1
5 3| 1
7
2 7
8 9 7
6|9 8/4|1| ZOR SEVIYE
113 8 2 5
9 11816
2 9 8|5
8|3




Dergimizde Emegi Gecenler ve
Katkida Bulunanlar

Kulupler

Medyakent Kuliibii

Sosyokent Kuliibli

Kisiler

Aleyna ACUN

Cemal YILDIZ
Hiimeyra KECECI
Acelya OKSUZ

Beyza TETIKOGLU
Merve SAHIN

Kerim Thsan UNVEREN
Fatma OZKAYA
Madinabonu NEMATJONOVA
Soumia WAZZAN

Ayse EYIBILIR



	ÖNSÖZ
	Gözleriniz yanıyor ama hala o telefonu bırakamıyor musunuz? Yarın sabah erken kalkacağınızı bildiğiniz halde geceyi uzatıyor musunuz? Öyleyse siz de bile bile lades yapıyor olabilirsiniz.
	UNUTMAYIN!
	Gündüz vakti okul, iş veya ev sorumlulukları arasında kendi hayatının kontrolünü kaybeden kişilerin; geceyi kendine ait tek özgürlük alanı olarak görüp bilinçli olarak uyumamasıdır. Kişi uykusundan  ödün vererek günün yoğunluğunun tesellisini yapmaktadır..

	NEDEN YAPIYORUZ?
	BU DÖNGÜDEN NASIL ÇIKILIR?
	Uykudan çaldığınız her dakika, bir sonraki günün neşesinden alacağınız bir borçtur. Bu gece kendinize bir iyilik yapın ve ışığı kapatın.
	Bu durumu bilimsel literatüre kazandıran en önemli çalışmalardan biri Kroese ve arkadaşlarının (2014) çalışmasıdır.
	Makale Adı: "Bedtime procrastination: introducing a new area of procrastination"
	Temel Bulgusu: Kişilerin uykularının geldiğini kabul etmelerine rağmen, herhangi bir dış engel (iş, acil durum vb.) olmaksızın uykuya gitmeyi kasten geciktirdiklerini ortaya koymuştur. Bu durumun bir "özdenetim (self-regulation) eksikliği" olduğunu savunulur.
	1. Gün İçinde Mola Verin: Gün içinde kendinize ayıracağınız 15 dakikalık bir huzur anı, gece isyan etme ihtiyacınızı azaltır.
	2. Telefonu Uzaklaştırın: İradenize güvenmek yerine telefonu yatağınızdan uzağa koyun.
	3. Bakış Açınızı Değiştirin: Uykuyu günün sonu değil, yarınki enerjinizin yakıtı olarak görün.


	Ancak “doğal” ya da “zararsız” olarak görülen bu ürünler bilinçsiz kullanıldığında ciddi sorunlara yol açabilir. A, D, E ve K vitaminleri gibi yağda çözünen vitaminler vücutta birikerek toksik etki gösterebilir. Yüksek doz demir, çinko ve diğer mineraller sindirim sistemi sorunlarına, karaciğer hasarına veya başka mineral eksikliklerine neden olabilir. Bitkisel takviyeler ise kullanılan ilaçlarla etkileşime girerek tedavilerin etkinliğini azaltabilir.
	Bilimsel araştırmalar, multivitaminlerin sağlıklı bireylerde kalp hastalıkları, kanser veya erken ölüm riskini anlamlı ölçüde azaltmadığını göstermektedir. Bu nedenle uzmanlar, eksiklik saptanmadan ve sağlık profesyoneli önerisi olmadan rutin takviye kullanımını önermemektedir.
	Sonuç olarak, sağlıklı yaşamın temeli renkli tabaklar, doğal besinler, düzenli fiziksel aktivite ve yeterli uykudan oluşur. Takviye edici gıdalar ise yalnızca gerekli durumlarda, bilinçli ve kontrollü kullanıldığında fayda sağlayabilir. Unutulmamalıdır ki en etkili “takviye”, dengeli ve yeterli beslenmedir.
	BİTKİ ÇAYLARI VE ETKİLERİ
	Küçük ama önemli notlar  Bitki çaylarını günde 2-3 fincanı geçmeyecek şekilde tüketmek idealdir.  Kronik hastalığı olanlar, hamileler veya düzenli ilaç kullananlar için uzman görüşü her zaman en güvenli yoldur. Bal ve limon eklemek tadı zenginleştirir; fakat kaynar değil, ılık çaya eklemek daha uygundur.
	CİLDİN FİZYOLOJİSİ - DERİNİN KATMANLARI
	DERİNİN İŞLEVİ
	EPİDERMİS: CİLDİN VİTRİNİ VE KALKANI
	DERMİS: GENÇLİĞİN FABRİKASI
	HİPODERMİS: DESTEK VE HACİM

	CİLT TİPLERİ
	1. YAĞLI CİLT
	2. NORMAL CİLT
	3. KURU CİLT

	4. KARMA CİLT
	5. HASSAS CİLT
	SİGARA KULLANIMININ CİLT ÜZERİNDEKİ ETKİSİ
	KİŞİSEL GELİŞİM KİTAP ÖNERİLERİ
	3 - IKIGAI Japonlar herkesin bir ikigaisi olduğuna inanır, her sabah yataktan kalkmaları için bir sebepleri vardır. İlham verici ve rahatlatıcı bu kitap sizlere kendi ikigainizi keşfetmeniz için gerekli tüm bilgileri veriyor. Aceleci davranmamanızı, hayat gayenizi keşfetmenizi, ilişkilerinizi canlandırmanızı ve kendinizi tutkularınıza adamanızı sağlıyor. Öyle ya, kim her gününü mutlu yaşamak istemez ki?”
	4 - SENİNLE BAŞLAMADI Bazen içinde sana ait olmayan duygular olur ya bir türlü kaynağını bulamazsın. Sanki sana ait değillermiş gibidir. Evet, belki de sana ait değiller. Belki de geçmişten gelen; annenden, babandan, büyükannenden , büyükbabandan ve belki senden önce vefat eden kardeşinden(!) İnsanın zihnindeki travmalara parmak basan bu kitap kendinizi sorgulatmaya başlıyor. Kaleminizi, kağıdınızı yanınızda hazır edin. Bol bol not alacağınız, aile geçmişinize yolculuk edeceğiniz bir serüven. Bazı korkularınıza, davranışlarınıza, tavırlarınıza cevap bulacağınız sorularla dolu bir kitap. Aslında bazı travmalarınızın sizden çok önce başladığı ve bunu atalarınızdan birilerinden devraldığınız ve bilinçsizce sürdürdüğünüz. Kitabı okumaya hazırsanız, bazı gerçeklerle yüzleşebilecek cesaretiniz varsa belki bazı şeyler gerçekten seninle başlamadı... Maruz kaldığınız duygusal manipülasyonları fark etmenizi, kendinizi korumanızı ve olayları yönetmenize yardımcı olacaktır. Güçlü bir şekilde işlem yapacak ve sizi yoran her şeyden kurtulmanın kapılarını aralayacaktır.
	Sovyet Sineması
	Film Hakkında

	Görünmez Kadınlar: Kameranın Arkasındaki Emeğe Dair
	Filmin Bende Uyandırdıkları
	Medyakent Kulübü Başkanı: İlkcan Pekşen Ayar
	ilkcannframe

	DERS ÇALIŞMA  TEKNİKLERİ
	DERS ÇALIŞMA YÖNTEMLERİ
	6. Yanlış Defteri Tutma Yanlışları geçiştirmemektir.  Nasıl çalışılır? Yanlış soru yazılır, neden yanlış olduğu not edilir ve doğru çözüm eklenir. Aynı yanlış çoğu zaman tekrar edilir. Yanlış defteri, kişisel zayıf noktalar haritasıdır.
	7.Tek Oturumda Tek Ders Bir çalışma süresinde sadece tek ders / tek konu. Nasıl çalışılır? 40–60 dk sadece matematik - mola - sonra başka ders - mola ...  Tek derse odaklanmak, konuların "sindirilerek" öğrenilmesini ve bilginin kalıcı olmasını sağlar.
	8. Molayı Gerçekten Mola Yapmak Mola, beynin nefes alması demektir. Nasıl çalışılır? Ayağa kalk, su iç, camı aç, hafif hareket et Yanlış mola ile odak sıfırlanır.
	9. Zor Konuyu Zihin Tazeyken Çalışmak Zor olanı en sona bırakmamaktır.  Nasıl çalışılır? Günün başında zor konu, yorulunca kolay tekrar yaparak.  Zihnin enerjisi sınırlıdır. Zoru sona bırakırsan ya yarım kalır ya hiç başlayamazsın.
	10. Uyku ve Fiziksel Durumu Ciddiye Almak Uyku, öğrenmenin bir parçası. Nasıl çalışılır? Uykusuz çalışmayı alışkanlık yapmamak gerekir. Aç veya çok tok çalışmamaya dikkat edilmelidir. Öğrenilen bilgi uykuda kalıcı hâle gelir. Uyku yoksa emek boşa gider.
	KÜTÜPHANE ADABI VE KÜTÜPHANELERİN DOĞRU KULLANIMI
	Kent Kütüphaneleri, zengin kaynak çeşitliliğiyle de dikkat çekmektedir. Kütüphanelerimizde 38 bini aşkın basılı kitap, 233 binden fazla e-kitap ve 45 bini aşkın e-dergi bulunmaktadır. Ayrıca süreli yayınlar, DVD’ler, tabletler, bilgisayarlar ve oyun koleksiyonları da öğrencilerin kullanımına sunulmaktadır. Kitap ödünç alma sisteminde, öğrenciler en fazla iki kitabı 15 gün süreyle ödünç alabilmektedir. Süre uzatma işlemi yapılabilmekle birlikte, gecikme durumunda günlük para cezası uygulanmaktadır.
	Kütüphane içerisinde yer alan kiosk (katalog tarama cihazı) sayesinde aranan kitapların koleksiyonda bulunup bulunmadığı, yer bilgisi ve diğer detaylara kolaylıkla ulaşılabilmektedir. Self-check cihazları aracılığıyla da ödünç alma işlemleri hızlı bir şekilde gerçekleştirilebilmektedir. Tablet, DVD ve oyun gibi materyallerin kullanımında ise belirlenen süreler ve kurallar bulunmaktadır. Bu materyaller yalnızca kütüphane kurallarına uygun şekilde ve belirtilen amaçlar doğrultusunda kullanılmalıdır.
	Kütüphanede sessizlik, düzen ve saygı en temel kurallardır. Telefonla konuşmaktan kaçınılmalı, acil durumlarda görüşmeler kütüphane dışında yapılmalıdır. Kütüphane, sosyal sohbet alanı değil; ders çalışmak, araştırma yapmak ve akademik üretim için ayrılmış bir ortamdır. Bu bilinçle hareket etmek, hem bireysel başarının hem de ortak verimliliğin artmasını sağlar.
	Kent Kütüphaneleri, sunduğu imkânlarla öğrencilerin akademik yaşamını destekleyen önemli merkezlerdir. Bu alanları doğru, bilinçli ve saygılı bir şekilde kullanmak; hem kendi öğrenme sürecimize katkı sağlar hem de diğer kullanıcıların haklarına saygı göstermenizi sağlar. Kütüphane adabına uygun davranmak, sessizliğe özen göstermek ve kurallara uymak, kütüphanelerin gerçek amacına hizmet etmesini sağlar. Unutulmamalıdır ki kütüphaneler, ortak kullanım alanlarıdır ve bu alanların düzeni hepimizin sorumluluğundadır.
	BİZ KİMİZ?
	Kendime Sahne 2: Tarzın ve Yaratıcılığın Buluşma Noktası
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