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Tekst 1 Zeytin

(1) Tum kutsal kitaplarda, yaradilis ve
kurulus efsanelerinde zeytin agacindan
bahsedilmektedir. Eski Ahit’'te yer alan
efsanelerden biri, Hazret-i Nuh ve tufandan
bahseder. Tufan duruldugunda Hazret-i Nuh,
sularin ¢ekilip gekilmedigini anlamak igin
geminin penceresinden beyaz bir guvercin
salar. Sular ¢ekilmedigi icin glvercin gemiye
doner. Hz. Nuh, yedi guin sonra guvercini
tekrar salar. Guvercin bu sefer agzinda yeni
koparilmis zeytin yapragiyla geri gelir. O
zaman Hz. Nuh, sularin yerytzinden ¢ekildigini anlar. Agzinda zeytin
yapragi tutan guvercin [...] tufanin yok edici gucune kargi direnen zeytin
agaci da o6lumsuzlagun.

(2) Antik Cag, Yunan ve Roma uygarliklarinin yemek kultirinde zeytin ve
zeytinyaginin onemli bir yeri vardi. Zeytin agacinin asil yurdunun neresi
oldugu ile ilgili degisik goruslerin olmasiyla beraber, genellikle ana
vataninin Giiney On Asya oldugu bilinmektedir. Bu bélge Giineydogu
Anadolu ve Dogu Akdeniz olarak kabul edilmektedir. Sonrasinda
Anadolu’dan deniz ticareti yoluyla Yunanistan, Ege Adalari ve ispanya’ya
oradan da dunyaya yayilmistir. Giniumuzde bu mucize meyvenin %97’si
Akdeniz ulkelerinde uretilmektedir. [...] sofralik ve yaglik zeytinlerin
uretiminde ilk bestedir.

(3) Zeytinyagi, zeytin meyvesinden elde edilen bir yag c¢esididir. Varliginin
bilindigi en eski tarihten 1500-2000 yil sonra zeytinin yagi ¢ikariimis ve
kullanimi yayginlagsmistir. Yagin zeytinden ¢ikariilmasinda kullanilan ilk
yontem, zeytinlerin dnce ayakla ezilmesi ve sicak su ile yaginin
alinmasidir. Guinimuzde ise [...] ¢gelikten yapilmis olan silindirler kullanilir.
Zeytinler hamur haline gelene kadar ezilir ve daha sonra yogrulma islemi
yapilirken yavas yavas su eklenerek yagin bir araya toplanmasi saglanir.
Hamur en fazla 20 ila 40 dakika yogrulur. Elde edilen yagin sigseleme
islemine kadar gecgen surede bozulmamasi igin paslanmaz c¢elikten
yapilmis tanklarda yaklasik 18 derecede saklanmasi gerekir.

(4) Zeytinin, insanlik tarihinde 6nemli bir yerinin olmasinin nedeni kullanim
alaninin gesitliligidir. Antik Cag’da zeytin ve zeytinyadinin [...], kozmetikte
guzellesmek amaciyla kullanildigi gibi temel anlamda besin urinu olarak
sikca tuketildigi gorulmektedir. Mitolojik kaynaklara gére Yunan tip ilminin
kurucusu olan Hipokrat, yikanamayanlara temizlenmeleri igin zeytinyagi
ile vicutlarini ovmalarini, spor yapan atletlerin kaslarinin parlamasi ve
rahatlamasi i¢in zeytinyagi kullanmalarini dnermistir.
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(5) Anadolu’da kurulan eski medeniyetlerde de zeytin ve zeytinyaginin dini
torenlerde, nazardan korunmada, bazi hastaliklarin tedavisinde ve
aydinlatmada kullanildigr gorulmektedir. Kisaca zeytinyagi besleyici
6zelligi, icerdigi protein, vitamin ve mineral zenginligi bakimindan son
derece degerli bir besin oldugundan kiymeti bilinmistir.

(6) Gunumuzde uzmanlarin yaptigi bilimsel ¢calismalarda zeytin ve
zeytinyaginin insan saglhgina faydalari modern imkanlarla yeniden
kanitlanmistir. Ornegin zeytinin gok tiiketildigi Akdeniz tlkelerinde kalp ve
damar hastaliklarinin daha az goérulmesi dikkat ¢ekicidir. Yiksek besin
degerinden dolay! gunluk besin ihtiyacinin buyuk bir kismini
karsilamaktadir. Saghkli yaslanmaya, formda kalmaya, kolesterolin
kontrol edilmesine yardimci olur.

(7) Zeytinyaginin birden ¢ok uretim gekli vardir. Aromasi, tadi ve kokusu,
uretim sekli ile yetistigi bolgeye gore farklilik géstermektedir. Bunlar
naturel, naturel sizma, organik naturel, riviera, rafine ve tas baski
zeytinyaglari isimleriyle satilmaktadir. Zeytinyagi satin alirken hem asit
derecesinin dusukligine hem de damak tadina, uretim 6zelliklerine ve
kullanim alanina gore ihtiyaglar belirlenmelidir. Bunlardan asit derecesi en
dusuk olanlar; natirel sizma, tas baski ve organik naturel yaglardir.

5 ise zeytinyaglarini 1s1 ve i1giktan uzak tutacak sekilde koyu cam
siselerde saklayarak dmrunu uzatmak ve vitaminlerini uzun sure
korumaktir. Zeytinin mitolojik, kultirel ve kutsal bir degeri de vardir.
Medeniyetlerin kadim cografyasi olan Akdeniz kulturinde bereket, baris,
akil, uzun édmur ve olgunluk gibi degerleri vardir.

(8) Kdkeni doga dinlerine uzanan kadim bir inang bigimi olan paganizmde
tanrilara sunaklarda armagan edilen zeytinin meyvesinden, Eski Misir'da
ve Yunan dini ritGellerinde aydinlatma yakiti olarak yagindan
faydalaniimistir. Yunan mitolojisinde tanrigalar cocuklarini zeytin agacinin
goblgesinde dlnyaya getirirlerdi. Erkek ¢ocugun mujdesi evin girigsine
asilan zeytin dallarindan bir kusakla duyurulurdu. Roma
imparatorlugu’nda savastan galip dénen kumandanin basina zeytin
dalindan orulmus tag koyulurdu.

(9) Zeytin ve zeytinyagi, Akdeniz tarihinin ve uygarliklarinin semboludur.
TUm arkeolojik ¢galismalar ve mitolojik hikayeler bolge kaltirinin zeytin ile
butunlestigini ortaya koyar. Tarih boyunca zeytin, besin maddesi ve ticaret
uranu olarak énemini korurken sanata, dinlere, mit ve efsanelere malzeme
olmustur. Saghgin, temizligin, guzelligin ve kutsanmanin semboludur.

bron: marmaralife.com
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Tekst 2 Muhammed Ali

(1) Tum danyanin tanidigi bir efsane haline gelen
Muhammed Ali, gelmis gegmis en basaril
boksorlerden biri olmanin yani sira, pek ¢ok
sporcunun idoll ve birgok insanin kahramaniydi.
Boks dunyasinin en hirsli, inatgi ve basarili
sporcularindan biriydi. ismini diinyaya duyurduktan

' sonra ¢iktigi her mag milyonlar tarafindan soluk
solug@a izlendi. Irk esitligi ve toplumsal mucadele adina verdigi savas, onu
bir sembol haline getirdi. Bu nedenle onun yasam oykusu, kariyeri ve
mucadeleleri de buyuk ilgi ¢ekti.

(2) 1942 yilinda dogan Muhammed Ali, ger¢ek adiyla Cassius Marcellus
Clay Jr. oldukga inatgi, dik basli ve azimli bir gocuktu. Boksla tanigmasi
da tamamen bir tesadif sonucunda gergeklesti. On iki yasinda bisikleti
calindiginda oyle sinirlenmisti ki, onu dinleyen polis memurunun yaninda
bisikletini ¢calan kisiyi eline gegirirse neler yapacagini anlatmaya bagladi.
Polisligin yani sira bir spor salonunun da sahibi olan Joe Martin,
Cassius'un ciddiyetinden ve tavrindan ¢ok etkilendi. Cassius'a ona boks
O0gretebilecegini, bdylece bisiklet hirsiziyla bir gin karsilastiginda diledigi
sekilde kozlarini paylasabileceklerini sdyledi. iste Muhammed Ali boks
kariyeri ve yolculuguna o giin baslamis oldu. Oyle ki, yillar sonra boksér
Muhammed Ali sifatiyla, ¢alinan bisikletinin aynisini bularak ikonik bir poz
verecekti.

(3) Muhammed Ali, Louisville Kentucky dogumluydu. Boksla
tanismasindan kisa bir stire sonra National AAU ve Altin Eldiven
Sampiyonasi kayitlarina amator sporcu olarak gegmeyi bagardi. On sekiz
yasinda Roma Olimpiyatlari'nda altin madalya kazanmasi ve yirmi iki
yaginda Sonny Linston'a karsi elde ettigi galibiyet sonucunda Dunya
Sampiyonu olmasi, tim dinyanin adini duymasini sagladi. Bu bayuk
zaferden sonra Muhammed Ali, Clay soyadini birakarak Musluman
oldugunu acikladi. O gline kadar Cassius X ya da Cassius Clay olarak
bilinen bu geng¢ boksor, artik Muhammed Ali ismiyle anildi. Ancak bu kez
onunde bagka bir engel vardi. Vietham Savasi'na karsi oldugunu ve bu
nedenle askere alinmak istemedigini agciklayan Muhammed Ali, 1rk
esitligini savunmasi nedeniyle Glkesinde ve spor camiasinda __9  boksa
dort yil boyunca ara vermek zorunda kaldi. Dort yil suren hukuk
mucadelesinin sonucunda temyiz davasini kazanarak tekrar ringlere
donmeyi bagsaran Muhammed Ali, tum hirsi ve gucuyle boksa devam etti.

(4) Muhammed Ali, 1971 yilinda Joe Frazier ile ¢iktigi ve ‘yuzyilin magr’
olarak anilan magta kariyerinin ilk yenilgisini aldi. Aradan gegen dort
yildan sonra Frazier gibi guclu bir rakiple kargilagsmaya hentz hazir
olmadigi konusunda uzmanlar hemfikirdi. Ancak o hem sabirsiz hem de
azimliydi. Tekrar Dunya Sampiyonu unvanini kazanmak igin pespese
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rakiplerinin kargisina ¢iktl. Ken Norton ile yaptigi macgta aldigi darbeyle
kirillan ¢cenesi bile onu vazgeciremedi ve rovans macginda galibiyeti elde
etti. Frazier'i yenmek onun en buyuk tutkusu haline gelmigsti fakat onu
birlikte maga ¢ikmaya ikna etmek kolay olmadi. Frazier'in evinin énlne
yanastirdigi bir kamyondan megafonla bagirarak en sonunda unvan magi
icin anlagmayi basardi.

(5) Frazier'i ve ardindan Foreman'i iki nakavtla yenen ve sampiyon
unvanini geri kazanan Muhammed Ali, 1978 yilinda L. Sprinks'e kargi elde
ettigi galibiyetle tarihte U¢ kez dinya sampiyonlugu elde eden ilk boksor
olmayi basardi. Aslinda 1978 yili, onun boksu resmi olarak biraktigi
seneydi. Ancak Muhammed Ali hayati ve sagligi igin daha sonra ¢ok
yanlis bulunacak bir karar verdi. 1984 yilinda Parkinson hastaligina
yakalanmisti. __ 11 hastalidini gizleyerek iki maga daha c¢ikti ve iki
buyuk yenilgi aldigi bu maglar, hastaligini da olduk¢a kotu etkiledi. Ancak
aldigi yenilgilere ragmen 2016 yilinda hayatini kaybettiginde, profesyonel
spor hayati boyunca yaptigi altmis bir magta yalnizca bes kez yenilen bir
boksor olarak tarihe gegti.

(6) Muhammed Ali'nin 1980 yilinda Larry Holmes ile ¢iktigi magi izleyen
ve henuz bir boksor adayi olan on dort yasinda bir gocuk, Muhammed
Ali'nin aldigi agir darbeleri gordikge kahroldu. Cocugun adi Mike
Tyson'du. Magin ertesi gunu antrenért, Muhammed Ali ile konusurken bir
anda telefonu kapan Mike Tyson, Muhammed Ali i¢in baylduginde
Holmes ile dovlisecegini ve onu yenecegini sdyledi. Henlz o gocugun
kariyerinde nasil bir noktaya geleceginden haberdar olmayan Muhammed
Ali, gulumseyerek telefonu kapatti. Takvim 1988'i gosterdiginde, Demir
Yumruk lakabiyla bilinen Tyson, Holmes'u dort rauntta nakavt etmeyi
basardi.

bron: yalispor.com
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Tekst 3 Albert Einstein’dan Tavsiyeler

(1) Yirminci ylzyilin en onemli kuramsal fizikgilerinden biri olan Albert
Einstein 1879'da Almanya’da dogdu. Babasinin, amcasiyla kurdugu bir
elektrik sirketi vardi, annesi ise yetenekli bir piyanistti. Annesinin tegvikiyle
amator olarak keman galan Einstein’in, midzigin yani sira Latince ve
matematige ilgisi vardi. Einstein, birgok insan tarafindan bilime
kazandirdiklari ile bilinir. __ 13 __, Albert Einstein’in fikir ve dusunceleri
fizik dunyasi ile sinirli kalmamis; dusunsel dinyada da insanlara onculuk
etmistir. iste, 1921 yilinda Nobel fizik ddiliine layik goriilen Albert
Einstein’dan hayat dersleri:

(2) Ogrenmeye hevesli oldugunuz konular nedir? Neyi en gok bilmek
istiyorsunuz? Benim anlamadigim neden bazi insanlarin basaril olup
bazilarinin olamadigidir. Bu yuzden yillarca basari Uzerine galistim. Albert
Einstein gibi “[...]" diyorsaniz bilmek istediklerinizin pesinden gitmelisiniz.

(3) En degerli kisiler algakgoniillii olanlardir. insani ayakta tutan iskelet ve
kas sistemi degil, prensipleridir. Algak gonulli olmanin yani sira insanlarin
fikir, disunce, yasam ve kisilikleri konusunda pesin hukumli
olmamalisiniz. O insanlari 6nce tanimaya g¢aligsmalisiniz. Hatta, bu
konuda Albert Einstein, “[...]" diyor.

(4) Albert Einstein “Cok zeki oldugumdan degil, sorunlarla ugrasmaktan
vazgegmedigimden basariyorum. Dehanin 10’da 1’i yetenek, 10’da 9'u
azimli olmak ve galismaktir.” diyerek belirlediginiz hedefe ulasmada
zekanin ve yardimin yalniz basina yeterli olmadigini vurguluyor. “[...]". Siz
de ayni bu sekilde bagladiginiz isi bitirin.

(5) “Gelecegi ayarlamanin tek yolu olabildiginiz kadar simdide olmaktir. Su
anda din( ya da yarini degistiremezsiniz. Onemli olan tek an simdidir.”
sozleri ile Gnemli olan tek seyin yasadiginiz an oldugunu dile getiren
Albert Einstein, “[...]" sOzleriyle bu konuya yeterli vurguyu yapiyor.

(6) Bilgi malumat degildir. Bilmenin tek yolu deneyimlemektir. Bir konuyu
bilmek istiyorsan, onu deneyimlemelisin. Yasam boyu tecrube ettiginiz
veya edeceginiz seyler Uzerinde hata yapmaktan korkmamalisiniz.
Esasinda, bugine kadar hata yapmadiysaniz endiselenmeye
baslayabilirsiniz. Albert Einstein, “Hi¢ hata yapmamis bir insan yeni bir
sey denememis demektir. Eger nasil okuyacaginizi bilirseniz hatalar sizi
daha iyi bir konuma getirebilir. Basarili olmak istiyorsaniz yaptiginiz
hatalari Gge katlayin.” diyor.

(7) Hayal gucdu, bilgiden daha énemlidir. Zekanin gercek gdstergesi hayal
gucudur, bilgi deg@il! Bu ylzden hayal gucuntzun hantallagsmasina izin
vermeyin. Bir durumu ifade etmede sdzlerin yetersiz kaldigi durumlarda,
kullanilacak yaratici eylemler duygularin paylasiimasini mumkuan kilar.
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Hayal, bilgiden daha énemlidir. insan, aklinin sinirlarini zorlamadikca
higbir seye ulagsamaz.

(8) “Zamaninizi basarili olmak i¢in harcamayin, degerler yaratin. Eger
degerli olursaniz basari kendiliginden gelecektir.” Kendinize verdiginiz
deger arttikga, hayat daha da kolaylasir. Kendi degerinizi yukselttiginizde,
baska insanlardan ilgi ve deger beklememeye baglarsiniz. En
onemlisiyse, kendi degerinizi artirarak daha mutlu olursunuz. Demek ki,
basariya giden yolda galismanin yani sira kendinize degerler
olusturmaniz da 6nemlidir.

(9) “Yapmaniz gereken iki sey var. Birincisi oynadiginiz oyunun kurallarini
ogrenmek. ikincisi ise __17__. Oyunu herkes, sdylendigi sekilde
oynayabilir, dnemli olan digerlerini geride birakacak sonugclar elde etmeye
niyetlenerek ve bunu i¢ten dileyerek oyunu oynamak. Bu iki seyi
yaparsaniz basari sizinle olur!” Einstein’in basarisinin sirlarindan biri de
bu!

bron: kibirsiz.com
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Tekst 4 Antakya Mozaiginin Alengirli Hikayesi

(1) Sonda soyleyecegimi basta soyleyeyim:
keyifci iskelet dostumuzun betimlendigi
Antakya mozaiginde “Neseli ol, hayatini

I yasa!” yazmiyor. Mozaigin tarihi Anadolu
Ajansr’'nin (AA) haberinde stirekli olarak MO
3’Uncu yuzyil olarak veriliyor, ancak bu
mumkun degil, zira metnin iginde arastirmacilar surekli olarak ‘Roma
dénemi’nden bahsediyor (MO 3’lincii yizyilda heniiz Anadolu’da Roma
hakimiyeti yok). Su halde MO-MS karisikli§i oldugunu varsayarsak, s6z
konusu mozaigin MS 3’Uncu yuzyila ait oldugunu sodyleyebiliriz. Bu
karigiklik bir tarafa, Turkiye ve diunya medyasinin ilgisinin esas sebebi
mozaikteki yazit: Yan gelip yatarak keyfine bakan bir iskeletin yaninda bir
testi sarap ve ekmekle betimlendigi panelde AA haberine gore “Neseli ol,
hayatini yasa!” yaziyormus. Once Tiirkiye, sonra biitlin diinya, bu keyifli
mesaji sevkle kucakladi ve Antakyali iskelet dostumuz hayattan zevk alma
mucadelesinin en énemli neferi haline geldi.

(2) Son gunlerde medyada ¢ikan politika haberlerinden sonraki en buyuk
dezenformasyon kaynagi haline gelmis bu mozaikle ilgili gergekleri artik
aciklama zamani. Bir yemek salonunun zeminini susleyen bu mozaik ¢
panelden olusuyor ve spiral bir gergeveyle sinirlandiriimig. Oncelikle sunu
belirtmek gerekir ki Roma dénemi mozaiklerinde bir hikaye kurgusu
olmasi gerekmez, yani mozaigin panelleri arasinda bir iliski beklememize
gerek yok. Kemikli arkadasimiz bir mindere uzanmisg, sol elinde bir kadeh,
sag eli gelisiguzel sekilde kafasinin Uzerinde, bacaklar “Bir sure yan gelip
yatacagim.” rahatliginda uzatilmis. Hemen sol tarafta bir testi sarap ve bir
somun ekmek, iskeletimizin her iki tarafinda ise antik Yunanca bir yazit
goéruyoruz.

(3) Peki ne yaziyor bu yazitta? Hayir “Neseli ol, hayatini yasa!” yazmiyor.
Tek bir kelime yaziyor: EYOPOCYNOC (euphrosynos), yani ‘Neseli’!
Sadece bu kadar. Elbette bu neseli iskelet betiminin, “Hayat kisa, keyif
almaya bakmak gerek, bakin yakinda topu dikecegiz!” anlamina geldigi
aclk ve donem itibariyle birgcok érnegi de mevcut. Diger yandan, sadece
‘neseli’ kelimesi var diye, “Yazitta ‘Neseli ol, hayatini yasa’ yaziyor!”
demek aldatici ve yanlig. Bu kelimenin, yalin halde ve bagka bir kelimeyle
baglantisi olmadan tek basina bir iskeletin etrafinda bulunmasi, bu
baglamda kelimenin iskeletin adi oldugunu dustndurtyor. Euphrosynos
zaten kullanilan bir 6zel isim, yani bu kelimeyi Yedi Cuceler'deki ‘Neseli’
gibi degil, belki Turkge’deki ‘Sener’ gibi algilamaliyiz.

(4) iyi ama bu Romalilar, daha dogru bir tanimlamayla antik Antiokheia’nin
Yunanca konugan Roma donemi ahalisi deli mi acaba, ki yemek
salonlarinin ortasina iskelet mozaigi yaptiriyorlar? Oncelikle sunu
sdylememiz gerek: MO 1’inci ylizyildan itibaren, Roma sanatinda ve

HA-1008-a-23-1-b 8/22 lees verder »»»



Ozellikle de yemek salonlarinin (triclinium) sislenmesinde iskelet motifi
¢ok yaygin, hem duvar resmi, hem mozaik, hem de metal heykelcik
olarak. iste tam da bu ylizden bu iskeletler yemek salonlarinda bulunuyor
ki yiyip icerken “Ne olur ne olmaz, son bir bardak daha dolduruyorum
ben.” densin. Yani, evet, “Neseli ol, hayatini yasa!” yazmiyor yazitta
kesinlikle, ama tiim diinyada iskelet Sener’in serefine kadeh kaldiranlarin
henuz kadehlerini indirmeleri i¢in bir sebep yok.

)

Kadehlerden birinde Epikouros (Epikur) isimli bir felsefecinin bir rakibine
(Stoaci Zenon) kars! Ustiinliik sagladigini gériiyoruz. iste zurnanin ahenkli
sesler ¢ikardigi yer de tam burasi, guinki Roma doneminde hayata karsi
alinan bu tavrin ve bir bakima Antakyali Sener’in de ¢ikis noktasi, MO
4’Uncu yuzyilda Sisam (Yun. Samos) adasinda dunyaya gelen Epikouros.
Ozetleyerek anlatmak gerekirse, Epikouros’un felsefesinin __ 21 sunlar:
Bu dinyaymis, 6bur dinyaymis, gunluk mevzulardan darlanmakmis,
[Gtfen bunlari yapmayalim, kaygilardan ve korkulardan uzak gtndelik
hayhuydan ve karmasadan uzak, sevilen arkadaslarla gegirilecek, sakin,
kendine yeten bir hayat gercek mutluluktur! iste Antakyali Sener de bu
dusuncenin bir tir vicut bulmus hali.

bron: diken.com.tr
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Tekst 5 Giiglii iletisimin Kurallar

(1) Ozel iligkilerimizde, is hayatimizda, ailevi ve
arkadaslik baglarimizda iletisimin ne kadar dnemli
bir yer edindigini izah etmeye gerek yok diye
disuntyorum. Ama gelin iletisim becerimizi en
yuksek seviyeye gikarabilmek ve kendimizi
sekillendirebilmek igin kurallari belirleyelim:

(2) Karsinizdaki kisi neyi anlamah?

iletisim, eylem ve viicut diliyle bir bltiindiir. Bununla ilgili gok basit bir
soru: “Karsinizdaki kisi neyi, nasil anlamali sizin anlattiginizdan?”
Genelde yanlis ve belirsiz konusuruz sonra da karsimizdaki kisinin ¢aba
gOsterip bizi anlamasini bekleriz, anlamadidinda da kiriliriz. Ama
kendimizi farkh sekilde ifade etseydik daha iyi olmaz miydi? En azindan
birini anlamamakla suglamak igin bile dogru ve acgik anlatmis olmak
gerekmez mi? iletigim igin eylem ve vicut dili evet gerekli ama belli ki
bunu destekleyen en dnemli unsur olmadan gerceklesmesi mimkun degil.
Bunu acgikg¢a ortaya koymayip anlagiimayi beklemek hayatimizi zorlastirir.

(3) iletisim sirasinda ne diisiinmeliyiz?

Genel iletisimimizde sorun yasamayiz ama bazi beklentilerin dahil oldugu
iletisimlerimizde karmasa c¢ikar. Bu tip iletisimlerde amacin ne oldugunu
ve bundan nasil bir sonug bekledigimizi iyi belirlemek ve gérmek gerekir.
Aslinda maksadimiz her zaman igten gelen anlatim ve aktarimi disa
salmak ve kargi tarafa yonlendirmek olmalidir. “Ben bunu anlatinca
rahatlayacagim ve sonug¢ ongordugum gibi olacak.” diye dusunmeliyiz.

(4) Karsi tarafa odaklanmak ne kadar dogru?

Bu, aslinda gunumuzde en ¢ok karsilastigimiz sorunun donusumudur.
Genelde kirmaktan ve kaybetmekten korkmak, tepkiden gekinmek ya da
karsidaki insanin ne diyecegine ve ne yapacagina gore iletisimi
sekillendirmek gibi asli olmayan fikirlere kapiliyoruz. iletisim kurarken
odagimiz neyi aktarmak ve anlatmak istedigimiz olmali, karsimizdakinin
bizden ne bekledigi ve bu beklentiyle bizim hakkimizda neler dusundugu
degdil. Ne anlatmak istiyorsak bunu en iyi bigimde ama mutlaka
aktarmaliyiz.

(5) Sonucu verecek dili belirlemek

Eger kargimizdaki insanla ilgili ya da genel olarak bir konuda bir sonuca
ulagsmak istiyorsak dnce bunun farkinda olmaliyiz. Sonrasinda bu amaca
ulasabilmek i¢cin gerekli iletisim seklini iyi gorebilmeli ve kullanabilmeliyiz.
Buna __25 _ bile diyebiliriz. Ornegin kargimizdaki kisi ilgi gérmek
istiyorsa ilgili davranmaliyiz; 6fkeden ve sitemden uzak ama amaca yakin.
iliskilerde bir taraf aslinda sevgi ve ilgi gérmek ister ama gogunlukla ego
devreye girdiginde kendisi ilgisiz davranir. Oncelikle hangi hedefe
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ulagsmak istiyorsak onu bilmeli, gormeli ve uygulamaliyiz. Ardindan ona
gore de iletisim sekli belirlemeliyiz.

()

Basit ve bilinen kuraldir. Kargimizdaki kisiyi iyi anlamak onemlidir. Onun
yerine kendimizi koyabilmek bize iki kazang verir: Birincisi onu
anlayabilmek; ikincisi bir sonraki adimi belirleyebilmek. “Ne dusunur, ne
sdyler, ne yapar?” sorusunun cevabina gére hamle belirlemek iyi bir
iletisim yonlendirme yontemidir.

10 W

Bir iletisim sirasinda beynimiz arka planda bir surd sey yapar: dinler,
slUzer, analiz eder, cevap belirler vs. Bir de karmasik durumlarda o kadar
¢cok detaya takilir ki karsimizdaki kiginin ne anlattigini tam olarak
anlayamayiz. Mevcut bir iletisimde beklentiler, hedefler ve duygular
karmasik olmussa bazi detaylara ¢ok takildigimiz igin iletisim sirasinda
surekli tetikte oluruz. Genelde de taktigimiz noktada olumsuz anlamaya
guduleniriz ya da kendimizi kandirma egilimi gosteririz. Bunun yerine
gbzumuzu dort agma gabasina girmeden sadece konusmak ve karsi
tarafin ne sdyledigini, ne anlatmak istedigini dliz, kosulsuz ve altyazisiz
anlamak gerek.

(£ ) R

Ozel iliskilerde cogunlukla yaptigimiz seydir: “Séyle demek istedi, bu
dediginden sunu ¢ikariyorum.” Evet, iletisimlerde s6ze ddkulenler disinda
gizli mana ve maksatlar vardir ama bahsettigimiz sey bundan fazlasini
yapip asirtya kagan manalar yaratmak. Bazen bir iletisimde ne anlatiliyor
ve sdyleniyorsa onu oldugu gibi alip kabul etmek gerekir. “isim var,
yorgunum, canim sikkin.” ve benzeri birgok s6zden birgok sonuca
varilabilir: “Uzaklasti, trip atiyor, beni anlamadi, ilgisiz...” gibi. Bir iletisim
bizde olumsuz bir his uyandiriyorsa bunun gergekten iletisimden mi yoksa
bizden mi kaynaklandigindan emin olmaliyiz. icimize kusku diistiiyse de
bunu yine iletisim kurarak ¢ozmeliyiz. Formul aslinda ¢ok basit, “Sen sor,
o da dublajsiz sdylesin sana!”

() Y

Unutmayalim, hi¢ kimse bir iletisimde birbirinden Gstlin ya da asagida
degil. Herkes kendi cimleleri ve ifadeleriyle kendini anlatacak gugctedir ve
hicbir guzel s6z digerinden ustin olmaz. Kargimizdaki insanlari kiguk
gbrmeden, zorlamadan ve ezmeden, aklini kigimsemeden iletisim
kurmaliyiz. Kisilerin kendini daha zeki sanip karsi tarafi kigimsemesi
zamanin en ¢ok karsilasilan hatasi. Herkesin birbirine saygil oldugu
guclu iletisimler dilerim.

bron: milliyet.com.tr

HA-1008-a-23-1-b 11/ 22 lees verder »»»



Tekst 6 Girgir Efsanesi

‘ (1) 1972-1989 arasinda g¢ikan Girgir'dan birgok
CIR f karikaturist yetismis, onlar da bagka dergiler
—=——21 cikarmislardir. Bu karikaturistler, karikatlri hem
= cesitlendirmis hem de degisik nesillerin buna

“~  bakisini sergilemislerdir. Gékhan Demirkol’'un
= Girgir kitabi, karikatir tarihimizi 6grenmek

isteyen herkes igin ilgi ¢ekici.

(2) Turkiye’deki mizah dergileri arasinda ‘Girgir'in ayri bir yeri vardir. Demirkol,
Ozellikle kultur kavrami Uzerinde duruyor, tarih igindeki gelisim konusundaki
evreleri irdeliyor. Mizah dergileri i¢in de su saptamada bulunuyor: “Gundelik
hayat pratiklerinden beslenen mizah dergileri hem bu zengin kaynagin
incelenmesinde hem de bir toplumun ge¢misini ve buglininid anlama konusunda
ziyadesiyle verimli bir alandir.”

(3) Gundelik hayati nasil betimliyor Lefebvre: “Gundelik hayat nedir ki?
Beslenmedir, giyinmedir, esyadir, evdir, barinmadir, komsuluktur, ¢cevredir.” Belki
de Girgir'in tutmasinin baslica unsuru da bu tanimda yatiyor. Mizahla bu tanim
arasinda bag kurar arastirmaci: “Mizahin; toplumsal gerceklikle glindelik hayatin
icerisindeki pratikleri kullanmasi, onu hayati oldugu gibi yansitan rehberlerinden
biri haline getirir.”

(4) Girgir dergisinden yetismis karikaturistler baska dergiler ¢ikarirken karikattra
farkli agilardan ele almayi hedeflemiglerdir. Bunu yaparken ayrica farkl
kusaklarin karikattrle ilgili géruslerini yansitmislardir. Hangi yas grubundan
insanlar nelere guluyor, nelere tepki veriyor; bunu ortaya ¢ikarmiglardir. ‘Dunyayi
Guindelik Hayat Uzerinden Anlamlandirmak’ bélimiini okudugunuzda,
kavramlarin tarihgesini 6grendiginiz kadar, Girgir'in da yerini belirlerken dogru
degerlendirmeler yapabilirsiniz.

(5) ‘Memleket Mizahinda Bir Okul: Girgir’ bolumunu dikkatle okumanizi isterim.
Girgirin ¢ikisi, gecirdigi asamalar, kadrolasmasi, ¢alisma bigimi, siyasete az yer
vererek yagsamin diger yanina agirlik vermesi, onu 500 bin tiraja goturmastur.
Girgir'in sahibi Haldun Simavi ve kardesi Erol Simavi, Semih Balcioglu ile Cetin
Emec’i yanlarina gagirarak bir mizah dergisi ¢ikarmalarini istedi. Derginin higbir
sayisini kagirmayan aboneleriyle yapilan anket sonucunda adi ‘Carsaf’ oldu.
Girgircilar da ‘Firt’ diye yeni bir dergi yayimlamaya bagladilar. Ug derginin tiraji
zamanla 600 bine ulasti.

(6) Televizyon programlari ile ilgili mizah ¢izgisi de dergiye yansir. Derginin ara
basliklarindan biri zamanin 6zetini soyle veriyor: “Anne, kos Dallas bagliyor!”
Herkes bu televizyon dizisini seyrederdi ve kimse televizyon basindan kalkmazdi.
Cok satan bir dergiyi inceleme masasina yatirdiginizda, yasanan zamanda
toplumun neyi sevip sevmedigini, nelere zaman ayirdigini gorebilirsiniz.
Tarkiye’'de bu hayat pratiklerinin gecirdikleri donugum surecinin Girgir dergisinin
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uzerinden incelenmesi gundelik hayat pratiklerinin igleyis duzenine dair bir
clkarima da izin vermektedir.

bron: hurriyet.com.tr
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Tekst 7 iki Lafin Belini Kirsak

(1) Hayatin hizla akan o telasesine kapildik G

akiyoruz hepimiz. Evet, akiyoruz. Bu s6z de

neyin nesiyse bir akis merakidir almis bagini ‘
gidiyor. Her yere akarken asil akmamiz
gereken yere akamiyoruz. Bu dunyada soyle

‘demli’ bir muhabbet etmenin yeri ‘tozlu raflar *njﬂnﬂ’”
koleksiyonumuza’ kaldirildi. Dem demigken
oysa ki ne guzel kelimeler vardir sohbetin dnemini buyuld hale getiren.
Hemdem bunlardan biridir mesela... “Bilmez simdikiler ‘hemdem’ nedir.
Demi benimle ayni olan kim kaldi ki zaten?” Ece Temelkuran bu sézuyle
bir serzeniste bulunmus; ayni dertten muzdaripligini ifade etmigtir.

Universitedeyken bir derste ¢ok degerli bir hocamiz, “Hayat telefonlara
sigdirdikga yasamlarimiz da kuguldu!” demisti. Ne dogru bir tespit.

(2) Hemdert diye bir kelime de vardir ki bizim ¢ok bilmedigimiz ve
yasamadigimiz bir anlama sahiptir. Fuzuli, “Dert ¢cok, hemdert yok.”
diyerek su zamanlarin divane olmus biz ‘akli bes karig havada’larini
anlatmistir. Fuzuli’ye hak vermemek icten degil; aklimiz bes karis havada
olmasa hayati ceplerimizdeki iletisim cihazlarina sigdirip gittikge
kalabaliklasan kiiclciik diinyalar kurar miydik kendimize? insan
kazanmak icin onlarin sevdiklerini sever gorunup, dogru dediklerine dogru
diyerek, kusurlarini dvmeye ¢alisir miydik?

(3) Her sey hizlica, paldir kldur olsun istiyoruz. Dalalim geceye,
gunduze, kafelere, eglencelere, sosyal medyaya derken ruhumuza akacak
vakit bulamiyoruz. Oysaki bir dostla sohbet etmek ruhumuza en iyi sifadir.
Hem dertlesmek istiyoruz hem de ruhumuzun bu ihtiyacini duyamiyoruz.
Anlamli yagsamak, deger vermek, degerli olmak istiyoruz. Bu ihtiyacimizi
esyada, kiyafette, gelip gegici zevk ve isteklerde bulmaya ¢alisiyoruz.
Oysaki aradigimiz sey kalplerde, génul dolu sohbetlerde sakli; bunu g6z
ardi ediyoruz.

(4) Anadolu’'nun dogusunda “Cigerim!” diye bir hitap vardir. Analar da
yavrularini cigerparem diye severler. Ne glzel bir seslenistir bu. Ne
samimi ve dostane. Deger bilen, eskilerin deyimiyle ‘kiymet bilen bir
yurek’ten bagkasi dillendirmez bu benzetmeyi. Bu benzetmeler gibi, bu
muhabbetlere de uzaktan el sallar olduk. Kendi yarattigimiz kuguk
dinyalarimizda kaybolduk. Benligimizi pohpohlayan kim varsa ona
sempati duyar olduk. “Hayatin hakiki servetini muhabbet, fakirligini de
benlik teskil eder.” gercegine gézumuzu kapattik.
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Birakalim biz hemdemi, hemderdi, sohbeti. Bize en ¢ok yakisan kelime ne
yazik ki tahammulsizluk! Dinlemeye mecalimiz yok; higbir seyi dinlemeye.
Ruhumuzu, baskalarini; hatta evreni... Her halimizde huzursuzluk var.
Oysaki ne de guzel olurdu bir gonule kirk yillik hatir koyan kahveyle
birlikte soyle iki lafin belini kirsak. Kahveden arta kalan, vefa tortusuyla
gelecege dair hayallere dalsak. Birbirimizi saatlerce dinlesek. Birlikte
dinyamizi kigulmekten kurtarsak. Birbirimize bir dolu séz verip verip
dagilsak!

bron: anadolugenclik.com.tr
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Tekst 8 ilging Sekilde Elektrik Uretimi

(1) Alman arastirmacilar bilime katki saglayacak projeler hazirlamak igin
calismalar yapiyor. Yeni gelistirdikleri ayakkabilarla ylurimeyi enerjiye
donusturmeyi basardilar. Gelecekte elektrik Uretebilen ayakkabilarla
Kisilerin Gzerlerinde tasidiklari birgok elektronik cihazin pile ihtiyag
duymadan caligtirilabilecegi belirtiliyor.

(2) Yeni gelistirilen ayakkabinin iginde iki ana cihaz bulunuyor. ilki 'sok
toplayici' olarak adlandirilan parca. Yururken topuk yere deddigi anda
aciga cikan enerjiyi bu cihaz emiyor. 'Adim toplayici' olarak adlandirilan
ikinci parca ise yurlurken ayak yerden kalkip adimi atmaya basladigi
andan itibaren olugan kinetik enerjiyi topluyor.

(3) Aimanya'daki HSG-IMIT arastirma merkezinden Klevis Ylli, “Kablosuz
bir vericiye enerji saglamaya calistik. Ayrica basit bir de senséru yeni
ayakkabiyla calistirdik.” diyor. Ylli, ayakkabinin gu anki haliyle olasi
kullanim alanlarini ise sdyle anlatiyor: “Ayakkabiyi bir navigasyon sistemi
haline getirmeye calisiyoruz. Yuruyerek caligtirilan sensorler adimlarin
sikligini, hangi ydnde atildigini ve hangi aglyla yere basildigini tespit
edebiliyor. Bu verilerle bir kisinin ne kadar uzaga ve hangi yone gittigini
ogrenebilirsiniz. Ornegdin bu ayakkabilar bir kurtarma ekibinin birilerini
bulmaya galigirken iz sirmesini kolaylastiran bir veri saglayabilir.”

(4) Ayakkabiya yerlestirilen iki cihaz da miknatislarin ve bobinlerin
hareketinden enerjiyi yakaliyor. Hareket halindeki miknatis, sabit duran
bobinin yanindan gegtiginde voltaj ortaya ¢ikiyor ve bir elektrik akimi
yakalaniyor. Ancak, yurume aktivitesiyle Uretilen enerjinin seviyesi su an
icin son derece dusuk. Arastirmacilarin kayda gegen en buyuk basarisi 3
ila 4 miliwatt'hk enerji Gretimi. Bu kadar ki¢guk bir elektrik Gretimiyle bir
telefon bile sarj etmek imkansiz. Ama klguk sensorler ¢cok az elektrik
harcayarak calisabilen cihazlar. Klevis Ylli, “Ayakkabiyla elektrik Gretimi
az oldugu icin daha kug¢uk cihazlara odaklanmaliyiz.” diyor.

bron: bbc.com
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Tekst 9 En Unlii Sanat Eserleri

(1) Birbirlerinden oldukga farkli zaman dilimlerinde, bambagka sanat
akimlarindan etkilenerek eserler Uretmis bu sanatgilari ve onlarin imzalarini
tasiyan dinyaca unlu sanat eserlerini bilmeyen yoktur. Bu sanat eserleri
arasindan, sanatcilarin en ¢ok bilinen ve ziyaret edilen tablolarini derledik.

(2) Mona Lisa - Leonardo da Vinci

Listenin basinda Mona Lisa olmasi eminiz ki kimseye surpriz
olmadi. Leonardo da Vinci’nin bu dnemli bagyapiti, su an
dunyada en ¢ok bilinen ve en ¢ok ziyaret edilen sanat
eseridir. La Giaconda olarak da bilinen eser, Floransali
varlikli ticcar Francesco di Bartolomeo del Giocondo’nun
karisi olarak dusunuliyor. Tam olarak kimligi anlagilamayan
tablo, alternatif bir dneri olarak Da Vinci’nin annesini ve
aslinda sanatginin kendi portresini de igeriyor. Mona Lisa’nin
kendisi, onu ¢evreleyen zemini ve Leonardo da Vinci’nin perspektifindeki uyumun
birlesiminden olusan eser, Paris’teki Louvre Muzesi’nde bulunuyor ve her sene 6
milyon kisi tarafindan ziyaret ediliyor.

(3) Adem’in Yaratiligi - Michelangelo
Michelangelo’nun sanat hayatindaki en
onemli eserlerinden biri olan Adem’in
Yaratilisi, tarihte en ¢ok tekrarlanan kutsal
tablolardan biri olmustur. Tanri’nin gictine
olan inancina sadik kalarak onu yasli ama
kasli bir erkek olarak tasvir eden «f
Michelangelo, bu tabloda, insan figurlerinden olusan bulutun icindeki Tanri’nin
parmak ucuyla Adem’e ruh vermesiyle ilk insanin yaratiligini anlatarak ayni
zamanda Tanri’'nin insan ve insanlikla kurdugu bagi da temsil etmesini
betimliyor. Bu Unlu eserin basrolindeki Adem ise, sanat tarihindeki en Unlu
calismalardan biri olarak biliniyor. 1508 ve 1512 yillari arasinda yapilmis eser
Vatikan’daki Sistina Sapeli’nde bulunuyor.

(4) Venus’un Dogusu - Sandro Botticelli
Botticelli’'nin Gnlla eseri Venus’un Dogus’u, etkili
Floransa hanedani Medici tarafindan
yaptiriimistir. Mona Lisa’da yapildigi gibi
geleneksel ahgap panelleri kullanmak yerine tuval
Uzerine sulu boya ile resim yapmak, o ddnemde
populer geleneksel malzemelerden bir kopma
gosterdi. Antik dinyayi referans alan bu eser,
Roénesans doneminin bayuk bir hazinesidir. Yunan mitolojisinde Afrodit, Roma
mitolojisinde ise Venus olarak bilinen glzellik ve ask tanrigasinin dogusunu
resmeder. Ressamin 1482 ile 1486 yillari arasinda yaptigi bu eseri Floransa’daki
Uffizi Galerisi’nde gorebilirsiniz.
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(5) inci Kiipeli Kiz - Johannes Vermeer

Cogu insan tarafindan Kuzeyin Mona Lisa’si olarak
disinilen inci Kipeli Kiz, on yedinci ylzyilin Hollandall
ressami Johannes Vermeer tarafindan resmedildi.
Bakildiginda oldukga basit gorinen bu portre ise aslinda
dayanagi olmayan goéruslere konu oldu. Basrolinde
sadece inci bir kuipe takan kiz gorulse de kizin kimligi
etrafindaki __42 , Vermeer’'in metresi olmaktan onun 15
cocugundan biri olmaya kadar uzaniyor. Kizin saglarinin altin rengi, elbisesiyle
zithk yaratan mavi bir bantla bagli olmasi, arka fonun karanligini denklestirerek
resme aydinlik kazandiriyor. 1665 yili civarinda yapilmis olan bu unlu eser,
Hollanda’daki Mauritshuis Muzesi’'nde goérilebilir.

(6) Campbell’in Corba Konserveleri - Andy Warhol
Campbell'in Corba Konserveleri, sirket markasini
kullanarak Andy Warhol’'un inanilmaz bir Gn sagladigi bir
dizi galismadan yalnizca bir tanesidir. Sablon kaliplar
kullanilarak el ile yapilmis bu resmi dikkatli inceledigimizde
bu konservelerin aralarindaki bosluklarin ya da
goéranumlerinin 6zdes olmadigi gun yuzune gikiyor. Bir pop
art sanatgisi olan Warhol'un 1962’de sundugu 32 lezzetten birini temsil eden bu
unli eseri, New York’taki The Museum of Modern Art'ta ziyaret edilebilirsiniz.

(7) Yildizlhi Gece - Vincent Van Gogh

Hollandali sanatgi Vincent Van Gogh, post-empresyonist
dénemin onculerinden olarak buglinkl modern sanati
olusturan ressamlarin baginda geliyor. Gerisinde oldukcga
unla eserler birakan Unli ressam, Yildizli Gece tablosunu,
akil hastaliklari sebebiyle bir donem yattig! akil
hastanesinde giziyor. Suni renk paletinden kullandigi
agirlikli olarak mavi ve altin sarisi tonlarini igeren tablo, Van Gogh’un hastane
odasindan goérdugu Saint-Remy-de-Provence sehrinin kendi hayal dinyasindaki
yorumu olarak biliniyor. Tabloda gorulen bu manzara, Van Gogh’un akil
hastanesindeki odasindan gérdugu realitenin ta kendisi olsa da resimde goérllen
koy ve kilise kulesi ise tamamen sanatginin zihninde yarattigi unsurlar olarak
goruluyor. Hastane odasindan bakildiginda bdyle bir kdy ve kilise gérilmemesi,
sanat tarihgileri tarafindan ressamin memleketi olan Hollanda’nin mimarisinden
esinlenerek ¢izdigi dusunulen bu eseri, New York’taki The Museum of Modern
Arf'ta gérmeniz mumkun.

bron: oggusto.com
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Tekst 10 Alarmi Erteleyenlerden misiniz?

Lees eerst de opgave(n) voordat je naar de tekst gaat.

(1) Sabahlari erken uyanmak birgok insan tarafindan sevilmeyen bir durumdur.
Sabah, saati ertelemek aslinda her insanda goérulebilen, ¢ok da dnerilmeyen bir
davranistir. Yapilan arastirmalarda sabahlari her bes yetiskinden birinin saatini
erteledigi ve bu yetigkinlerden yarisindan fazlasinin yirmili ve otuzlu yaslarda
oldugu belirtiimektedir. Siz de sabahlari alarmi erteleyenlerdenseniz bu igerigi
okumaniz faydali olabilir!

(2) Yataga yatip basinizi yastiga koydugunuz anda, kalp atislariniz yavaslamaya
baslar, vucut sicakliginiz duser ve hafif uyku konumuna gegersiniz. Hafif uyku
asamasini, oldukga 6nemli olan derin uyku takip eder. Derin uyku sirasinda
vucudunuz; dokularini tamir etme, yeni hucreler yaratma, bagisiklik sistemini
glclendirme gibi aktivitelere yogunlasir. Derin uykudan sonra ise REM (hizli g6z
hareketi) asamasina gecersiniz. Bu sirada beyniniz oldukga aktiftir ve ruya bu
suregte gorulur. REM uykusu beynin en aktif oldugu asama olmasina ragmen
ertesi gun kendinizi odaklanmis ve zinde hissetmenizi saglar. Bu sure¢ genellikle
uykuya daldiktan sonraki 90 dakikada baslar ve gece boyunca déngu halinde
devam eder.

(3) Sabah alarm ¢aldiginda genellikle son REM dongusuniun sonuna
yaklasirsiniz. Alarm galdiginda hemen uyanip yataktan ¢ikarsaniz déngu biter.
Eger erteleme dugmesine basar ve uykuya geri donerseniz tekrar kendinizi bu
doénguye atarsiniz ve alarm ikinci kez ¢aldiginda tam da bu déngunin ortasinda
uyanirsiniz. Bu durum da kendinizi gun boyunca yorgun ve huzursuz
hissetmenize neden olur. Sonug olarak, ihtiya¢ duydugunuz kaliteli uykuya sahip
olamaz ve surekli alarmi erteledikge gok daha ciddi saglik problemlerine yol
acabilirsiniz. Sadece bir hafta bile ihtiya¢ duyulan kaliteli uyku alinmadiginda
stresiniz artar ve bagisiklik azalir. Bir sure sonra, bu etkiler toplanarak bagka
etkileri dogurur. Stresli olan kisi, odaklanmak i¢in daha ¢ok zaman harcar ve
kendini daha huzursuz hisseder. Ayrica bagisiklik sistemi ihtiyag duyulan
kapasiteden daha az calisir.

Alarmi ertelemenizin nedenleri neler olabilir?

(4) Uzmanlara gore en ideal uyku miktari gunluk 7-8 saattir. E§er saat sabah
7’de kalkacaksaniz en geg¢ gece 12’de yatakta olmalisiniz. Aksi halde yeterli
uykuyu alamadiginiz i¢in alarmi erteleme sendromuna yakalanabilirsiniz.

(5) Yapilan arastirmalar, gun icinde aktif olan kisilerin hareketsiz olanlardan daha
iyi uyuma egdiliminde olduklarini gdésterir. Haftanin birka¢ guni en az yarim saat
suiren yuruyusler yaparak daha kaliteli bir uyku uyuyabilirsiniz ve sabahlari alarmi
erteleme istegi duymazsiniz.

(6) Aksam yemegini fazla kagirmak; 6zellikle asiri yagh ve hamurlu gidalar
tuketmek ya da yatmadan once kafeinli igecekler icmek uykuya dalmayi
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engelleyebilir. Tam uykuya dalacakken internette dolasmak, sosyal medyada
gereksiz zaman gecgirmek de uykunuzun kagmasina neden olabilir. Diger taraftan,
ilik bir dus almak ya da kitap okumak daha sakin ve daha rahat hissettirerek
uykuya tekrar dalmanizi kolaylastirir.

(7) Yatak odasi uykuya dalmak igin rahat bir ortam degilse uykuya dalmak
zorlagir ve gece boyunca uyku boluinmeleri yasanabilir. Yataginizin ve
yastiginizin rahat olmasini saglayabilirsiniz. Ayrica, muhtemelen basucunuzda
duran telefonunuzun sesini kismanizda yarar var. Yatak odasi ne kadar sessiz,
karanlik ve serin olursa uykuya dalmaniz o kadar rahat olacaktir.

bron: medicalpark.com.tr
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Tekst 11 Denize Nazir Kaleler

Lees eerst de opgave(n) voordat je naar de tekst gaat.

(1) Turkiye'de birgok uygarlik tarafindan koruma ya da gézetleme amaciyla
kullanilan deniz kenarindaki kaleler, asirlara meydan okuyan ihtisamlariyla
ziyaretgilerini agirliyor. Antik caglardan bu yana pek ¢cok medeniyetin hukum
surdugu Tarkiye, zengin dogasi ve bitki oértistinudn yani sira tarihi hazinelere ev
sahipligi yapiyor. Ulkenin sahillerinde asirlardir ayakta kalmayi basaran ve tarihin
en buyuk taniklari olan kaleler bulunuyor.

(2) Karadeniz sahilleri

Sinop kentinin kuruldugu yarimadada yer alan Sinop Kalesi, MO 7'nci yiizyilda
kenti korumak amaciyla insa edildi. Roma, Bizans ve Anadolu Selguklulari
déneminde birka¢ kez onarilan kalenin surlari, yarimadanin en dar olan boyun
kismini tamamen gevreliyor. Dizce'nin Akgakoca ilgesinde Cenevizliler
tarafindan Karadeniz'den gecen ticari gemilerin gtivenliginin saglanmasi ve
denetlenmesi amaciyla ingsa edilen ve UNESCO Dunya Mirasi Gegici Listesi'nde
yer alan Ceneviz Kalesi, son donemde yapilan restorasyonla gun isigina
cikariliyor.

(3) istanbul sahilleri

istanbul'un Sariyer ilgesindeki Rumeli Hisari, 1452'de Fatih Sultan Mehmed
tarafindan insa ettirildi. istanbul Bogazi'nin kuzeyinden gelebilecek saldirilari
engellemek icin bogazin en dar noktasina yapilan ve 90 gun gibi kisa bir surede
tamamlanan hisar, dinyanin en buayulk kale burglarini barindiriyor. Sile
ilcesindeki Ocakli Ada'nin Uzerine Bizansllar tarafindan yapilan Sile Kalesi ise
yillarca denizden gelebilecek saldirilara kargi koyabilmek amaciyla kullanildi.
Bizanslilarin ardindan Osmanl Devleti tarafindan da gozetleme amacl
yararlanilan kale, 4 katli yapisiyla dikkati ¢cekiyor.

(4) Kocaeli, izmir ve Mugla sahilleri

izmir'in Cesme ilgesi ile Sakiz Adasi arasinda deniz ticaretinin glivenligi igin ilk
olarak 15'inci yuzyilda Cenevizliler tarafindan insa edildigine dair izler tagiyan
Cesme Kalesi, Sultan 2'nci Bayezid zamaninda, 1508-1509 yillarinda yapilan
ilaveler ve onarimlarla buyutulerek Osmanli kalesi oldu.

(5) Akdeniz sahilleri

Antalya'nin Alanya ilgesindeki Alanya Kalesi'nin ilk iskan tarihi Helenistik doneme
kadar uzansa da gergcek anlamda Selguklular déneminde tim gdérkemiyle anitsal
bir kale seklini aldi. Denizden ve karadan zor ulagilabilirligi, dogal korunakli
olmasindan dolayi ¢evresinde tarih boyunca kesintisiz yerlesim bulunan Alanya
Kalesi, Anadolu'yu susleyen Orta Cag kalelerinden biri olarak varligini
surdurayor. Deniz Kalesi olarak da bilinen Kiz Kalesi, Mersin'in Erdemli ilgesi
sahiline yaklasik 600 metre uzakliktaki kiguk bir adacigin tzerinde 1199'da
yaptirildi. Yerli ve yabanci turistlerin ziyaret ettigi Kiz Kalesi, UNESCO Dunya
Miras Gegici Listesi'nde yer alan Korykos Antik Kenti'nin en taninan yapisi olarak
dikkati gekiyor.

bron: sabah.com.tr
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