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ÜNİVERSİTEYİ VE ÜNİVERSİTE HAYATINI 
DOĞRU ANLAMAK

Bu yazıda, SOGEM (Sosyal Gençlik Masası) çalışmaları kapsamında yer alan genç kuşakların üniversiteyi 
ve üniversite hayatını yanlış anlayarak “aile baskısı”ndan bir kopuş olarak görmeleri ve 

bunların olası sonuçları tartışılmıştır.

 Lise yıllarının ve uzun soluklu sınav dolu bir ha-
yatın sonrasında üniversite hayatı “sınırsız özgürlükler”e 
aralanan kapı olarak görülmektedir. Gençliğin büyük bir 
çoğunluğunun “hayatımızın son sınavı” şeklinde düşün-
düğü üniversiteye giriş sınavları sonrasında yerleştikleri 
şehirlerde sınırsız özgürlükle tanışacağı düşüncesi üniver-
sitelerin yanlış anlaşılmasına sebep olmaktadır. Dolayısıy-
la bu yanlış anlaşılma üniversitelerin bilim yuvası olduğu 
gerçeğinin üzerini örtmektedir. Üniversite hayatını sınırsız 
özgürlükler, eğlencelerle geçen günler ve bol arkadaşlı bir 
dönem olarak algılayıp yaşamanın gençliğe ve tüm top-
luma ne gibi zaraları olacaktır? Sorusuna açıklık getirmek 
gereklidir. Muhakkak ki özgür olmalıyız, eğlenmeliyiz ve 
bol arkadaşlarımız olmalı fakat “ipin ucunu kaçırmak” 

yani üniversitlerde icra edilmesi gereken teorik, pratik ve 
bilimsel faaliyetlerin önüne geçmeden olmalıdır. Böylesi 
bir durumda geleceğimize yönelik negatif etkiler ortaya 
çıkacaktır. Peki ya bu negatif etkiler ve nasıl sıralayabiliriz? 
Öncelikle toplumun temel yapı taşlarından olan bizler, bi-
lim yuvalarının gerekliliklerini yerine getirmezsek  köre-
liriz. Daha sonra, bizler köreldikçe etrafımızdaki insanlar  
körelir ve bu körelme sürecinden en büyük damgayı ise 
meselenin eğitim ayağı alır. Eğitimde körelme başladıkça, 
akademinin niteliği azalır. Niteliği azalan akademi önce-
likle sarsıntıya uğrar ve bu sarsıntı akademiden kalifiye 
elemanların yetişmesinin önüne taş koyar. Böylelikle aka-
deminin vasıfsızlaşması da bir sonra ki aşamanın haberci-
si olur. “Popüler kültür” aracılığıyla vasıfsızlaşan akademi 

ülkenin geleceği için inşa edilmesi gereken teorik, pratik 
ve bilimsel faliyetleri yerine getiremez duruma gelir.  Dola-
yısıyla vasıfsızlaşan akademide  felsefenin, tarihin, sosyo-
lojinin, edebiyatın, fiziğin, kimyanın, biyolojinin ve genel 
anlamıyla doğa bilimlerinin ve sosyal bilimlerin yok olma-
sı toplumsal çöküntüye sebep olur. Toplumsal çöküntüler 
de ülkelerin geleceğini bozguna uğratır. 
 Burada, tüm bu karanlık öngörülerden sonra 
üniversiteleri ve dolayısıyla da geleceğimizi nasıl ayakta 
tutabiliriz? Sorusuna  cevap aramak faydalı olacaktır. Ön-
celikle gündelik eğlence ve yaşam pratiklerimizden bütü-
nüyle kopmalıyız gibi bir düşünceye meyil verilmemesi 
gerektiğini ifade etmek faydalı olacaktır. Üniversitelerin 
bilimsel gerekliliklerinin yerine getirilmesi genç kuşak-
lar için bir zorunluluk olarak görülmemelidir. Düşünsel 
faaliyetlerimizin üzerine katlar çıkarabileceğimiz üniver-
sitelerimizde verilen akademik eğitimlerin yanı sıra bi-
reysel ya da kolektif olarak katılabileceğimiz faaliyetlerde 
yer almak gereklidir. Bu faaliyetleri, öğrenci toplulukları 
üzerinden üyeleri, birbirinden farklı ve renkli alanlarda 
(müzik, sinema, sanat, spor, edebiyat, felsefe, sosyoloji ve 
benzeri) yürütmektedir. Öğrenci toplulukları, üniversite-
lerin belirli birimleri tarafından yönlendirilir ve destekle-
nir. Muğla Sıtkı Koçman Üniversitesi bünyesinde bulunan 
SKS (Sağlık Kültür ve Spor Daire Başkanlığı) bu birimlere 

örnektir. Belirli dönemlerde üniversite içerisinde veya dı-
şarısında açılan stantlar aracılığıyla öğrenci topluluklarına 
üye olunmaktadır. Topluluklar üzerinden yürütülen sosyal 
ve bilimsel faaliyetler gençlerin eğitiminde büyük etkilere 
sahip olmaktadır. Üniversitelerin ve bünyesinde yürütülen 
faaliyetlerin yanı sıra bazı resmi kurumlar ve sivil toplum 
örgütleri aracılığıyla düzenlenen faaliyetlere de katılmak 
büyük faydalar sağlayacaktır. Bu faaliyetler aracılığıyla 
gerek sanatsal gerek bilimsel gerekse de entelektüel ar-
tılar kazanılabilmektedir. Okul sonrası harcanan vakitlerin 
daha kıymetli hala getirilmesi üniversitenin ve üniversite 
hayatının yanlış anlaşılmasını dolayısıyla da yukarıda çiz-
diğimiz karanlık öngörünün önüne geçecektir. Böylelikle 
bizlerin ve bizden sonra ki nesillerin daha düzgün koşul-
larda yaşayabileceği gelişmiş bir ülkenin temellerini oluş-
turmuş oluruz. 
                                                                                                                                                                                                        
Yasin AKGÜL
Eylül 2017 /  Muğla    
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       Cumhuriyetin ilk kuşak Maden Mühendislerinin renk-
li ve atılımcı siması ve Muğla Üniversitesi’ne 2012 yılın-
da adı verilen Sıtkı Koçman kimdir? Sorunun cevabını 
vermek gerekirse; Sıtkı Davut Koçman, 13 Kasım 1328 
(1912)’de İstanbul’un Beşiktaş ilçesinde hayata gözlerini 
açmıştır. Baba tarafından dedesi Üsküp eşrafından Ku-
ruşcuoğlu Davut Bey, babası Atatürk’ün sınıf arkadaşı 
Jandarma generali Kuruşcuoğlu Ali Kemâl Bey; annesi 
de saray doktorlarından Albay İsmail Hakkı Bey’in kızı 
Behice Hanım’dır. Eğitimli ve kültürlü bir ailede yetişmiş-
tir. İlkokulu Beşiktaş Şems-i Mekâtib’de tamamlamış, ilk 
ve orta öğrenimini ise Amasya’da tamamlamıştır. Daha 
sonra sınavla Zonguldak Maden Yüksek Mühendisliği 
Mektebi’ne girmiştir. 1931 yılında bu okuldan birinci ola-
rak mezun olmuştur. Sıtkı Koçman, Öğretmenleri tara-
fından hep çalışkan olarak anılan zeki bir öğrencidir. Bu 
başarısı iş yaşantısında da devam etmiştir.    
        1932-1939 yılları arasında Türkiye’deki krom ma-
denlerini bulan ve işleten ilk firma olan İngiliz Stanley 
Paterson firmasının Göcek İşletmeleri müdürlük ve mü-
hendislik görevlerini yürütmüştür. Bunun yanı sıra 1937 
yılında Emekli Tümgeneral Nazif Kayacık’ın kızı Fatma 
Mefharet Hanımefendi ile evlenmiştir. Bu evliliğinden 
kızı Okşan Perese ve oğlu Ali Koçman dünyaya gelmiştir. 
Ancak 9 Ağustos 2004 tarihinde eşi Mefharet hanımın İs-
tanbul’da vefat etmesiyle, Sıtkı Koçman İstanbul’a gelip 
ticari hayatına devam etmiştir. 
Gene bu yıllarda Ergani Bakır İşletmelerine çakmak taşı 
çıkarma ve nakletme işine girmiştir.
       Sıtkı Davut Koçman, 1952’den itibaren peş peşe 
Köyceğiz Kromları A.Ş., Bursa Toros Kromları A.Ş., Kıyra 
Kromları Ltd. şirketlerini kurmuştur. 
      Ancak Sıtkı Koçman’ın Türk sanayisindeki en büyük 
adımı 1957’de İngilizlerle ortak olarak İzmir’de BMC Sa-
nayi ve Ticaret A. Şirketidir. Bu şirket üstün başarıları se-
bebiyle 1973’te İngiliz Kraliçesi II. Elizabeth tarafından 
“Üstün Liyakat Nişanı”nı kazanmıştır. 
      Daha sonra Koçman, Bandırma Banvit A.Ş., Topkapı 
Yem Sanayi A.Ş.  Banvit Vitaminli Yem Sanayi A.Ş.;Bur-
sa Vitaminli Yem Sanayi A.Ş. Bolu Vitaminli Yem Sanayi 
A.Ş.’yi kurmuştur. Kanatlı hayvanlar için ilaç üretimi, ziraî 
ve beşerî ilaç üretimi, otomotiv yan sanayi mamulleri, 
kamyon jantı üretimi de yapmıştır. 
     Sanayi ve ticaret alanlarındaki önemli adımları ve üs-
tün başarılarının yanında özellikle eğitim alanına büyük 
önem veren Sıtkı Davut Koçman,1932 yılından başlaya

rak ülkemizin yerinde  okul, hastane, sağlık ocağı ve ben-
zeri kurumları yaptırıp hizmete sunmuştur. 
Bunların yanında verdiği burslarla pek çok gencin Üni-
versite ve hattâ yurtdışı öğrenimlerini tamamlamalarını 
sağlamıştır.  Çok iyi düzeyde İngilizce, Fransızca ve Al-
manca bilmektedir. 
      Muğla Sıtkı Koçman Üniversitesini himayesine alan 
Sıtkı Davut Koçman, 1999 yılı Haziran ayından bugüne 
kadar geçen süre içinde 280.000 m²’yi aşan kapalı alanlı 
bir yapılaşmayı üniversite içinde gerçekleştirmiştir. 
Bununla birlikte Sıtkı Koçmana ‘’Devlet Üstün Hizmet 
Madalyası” ve “Fahrî Doktor ‘’ unvanı verilmiştir. 
        Sıtkı Koçman, 15 Ekim 2005’te Zürih’te hayatını kay-
betmiş, İstanbul’da Feriköy mezarlığına gömülmüştür. 
Ona olan bağlılık ve minnettarlığı göstermek amacıyla, 
her yıl 13-16 Kasım tarihleri arasında Sıtkı Davut Koçman 
günleri düzenlenmektedir.   Unutulmaması dileklerimiz-
le.             

Kaynakça:
www.mu.edu.tr

Üniversiteye Adı Verilen Bir İş Adamı
Sıtkı Davut Koçman

1. Bağlaç olan de ayrı yazılır.    
2. Kira kontratını imzalamadan önce bütün maddele-

rini okuyun.    
3. Bir Excel Tablosu hazırlayabilmek hayatınızı değişti-

rir.    
4. Cover Letter CV’nizi renklendirmeli-özetlememeli.    
5. Herkes övgü almayı sever ama en zekiler yapıcı bir 

eleştiriye açık olanlardır.    
6. Ders programları geçmişte kaldı. Eğer birinin size yol 

göstermesinin bekliyorsanız, daha çok beklersiniz.    
7. Aynı anda bir çok işe konsantre olabilmek güzeldir, 

ama bazı anlar bütün dikkatinizi tek bir işe vermeniz 
gerekir.    

8. LinkedIn’i hafife almayın.    
9. Maaşınızla birlikte size verilen makbuzun ne işe ya-

radığını öğrenin.    
10. Geceleyerek başarı diye bir şey yoktur, başkalarının 

hala uykuda olduğu saatlerde güne başlayan insan-
lar vardır.    

11. Skype ve Google Hangouts gibi iletişim kanallarında 
mutlaka aktif olun.    

12. Üniversite bitmiş olsa bile, sosyal faaliyetlerde bu-
lunun. Bir çok sebepten ötürü, topluluklar, kulüpler 
network için mükemmel yerlerdir.    

13. “Teşekkür ederim” yazmak için her zaman vakit var-
dır.    

14.  Patronunuzla maaşınızı nasıl tartışacağınızı öğrenin.  
15.  Verilen görevleri bitirebilme yeteneği sizi 25 yaşın-

daki bir çaylaktan gerçek bir takım üyeliğine taşır.    
16.  Bazı arkadaşlarınızdan çok bazılarından az kazana-

caksınız. Önemli olan faturalarınızı zamanında öde-
yebilmektir.    

17.  İşe öğle yemeğinizi getirin. Dışarıda yemekten hem 
daha sağlıklı hem daha ucuzdur.    

18. Şirket hakkında araştırma yapmadan ve sorabileceği 
sorular üzerine düşünmeden iş görüşmesine adım 
atmayın.    

19. Dropbox kullanmasını öğrenin ve onla barışın, karşı-
nıza her yerde çıkacak.    

20. Stajyerlere saygı gösterin. Onlar sayesinde hem yö-
netici özelliklerinizi geliştirirsiniz hem de iş yükünü-
zü hafifletirsiniz.    

21. Sizden daha yaşlı bir iş adamında iyi bir izlenim bı-
rakmak için ona kariyer basamaklarını nasıl tırman-
dığını sorun. Böylece siz de birşeyler öğrenirsiniz.    

22. Beklentiyi düşük tutun ve beklentinin çok üstünde 
yapın.    

23. Ne kadar az yazarsanız, mesajınız o kadar büyük olur;    
Ne kadar az konuşursanız, etkiniz o kadar güçlü olur.

24. 20’li yaşlardaki tek hata tembelliktir. Diğer her şey 
deneme yanılmadır.    

25. Hayatınızı şekillendiren en önemli 10 yılı yarıladınız. 
Bütün cevaplara ihtiyacınız yok ama soru sormaya 
devam etmelisiniz. Hatta şundan başlamaya ne der-
siniz: Tam şuan yeni ne öğrenebilirim?       

25 Yasına Gelmeden 

Bilmeniz Gereken 25 Sey
Gerçek dünyadaki ilk yıllarınızda, neler 
bilmeniz gerekiyor. İşte genç çalışanların 
25 yaşına gelmeden bilmesi gereken 25 şey:
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Dalyan
B i r  g e z i  M a c e r a s ı

“Çam ağaçlarıyla kaplı bir dağdan nehir ağzına uzanan, bir tek ev, dükkan veya otelin 
görünmediği altın kum. İztuzu plajı” 
(2008 The green spaces Travel Awards-“Times”) İztuzu plajı Avrupanın en iyi açık alanı seçildi.
Avrupa’nın En İyi Plajı (Zoover ve Meteovista) 2011
Avrupa’nın En İyi 7. Plajı (Trip Advisor)

 Kampüsten sıkılanlar ve Alternatif yollar ara-
yanlara özel 2. Sayımızın 2. Yazısında Dalyandayız. 
Bahsedilen güzelliklerin çok daha fazlasını görebilece-
ğiniz bu şirin yer aynı zamanda Ege ve Akdeniz’in de 
kesişim noktası.

Muğla-Ortaca ardından iztuzu kısa bir yol macerası 
gibi gelse de emin olun dolu dolu bir yol sizi bekliyor. 
Sadece yukarıda belirtilen altın kum için değil inanıl-
maz tarihi ve büyüleyici ortamıyla Kaunos, kral mezar-
ları sanki buralar gelecek nesillere de kalsın der gibi ta-

rihin önüne sur çekmiş. Köyceğiz gölü kanalı ,deltanın 
simgesi haline gelmiş caretta carettalar ve inanılmaz 
sakinliği ve hoşgörülü insanıyla Dalyan.
 Muğla otogar ardından ortaca ve Dalyan midi-
büslerini kullanarak arkadaşlarınızla zevkli, bol gürül-
tülü ve eğlenceli bir yola çıkabilirsiniz yada benim za-
ten arabam var diyenlerdenseniz tüm bu güzelliklere 
sadece 83 km uzaklıktasınız.

 Sakarı geçip Gökova körfezinin selamını aldık-
tan kısa bir süre sonra Dalyandasınız. Kaunosun kral 
mezarları karşılıyor sizi önce. Kanalın kenarına gelip 
uzun uzun bakıyorsunuz manzaraya. İnanılmaz bü-
yüklükte mezarların nasıl olup da insan elinden çık-
tığına hayret ediyorsunuz. Önünüzde iki seçenek var 
ya mezarların size gösterdiği yola gideceksiniz ya da 
kanalın. Biz mezarları seçiyoruz ve Dalyan’ın mütevazi 
tekneci ablaları sayesinde kendimizi kral mezarları-
nın dibinde buluyoruz. Bu yol sadece mezarlara de-
ğil 2800 yıllık tarihine rağmen ayakta kalmaya çalışan 
görkemli antik kente Kaunos’a çıkıyor. Uzun bir yü-
rüyüş ve Çandır köyünde ki ablalarımızdan aldığımız 
taze nar suyunun da verdiği enerjiyle  20 dakika da 
ulaşıyoruz Kauonosa. Şehir akrapolü, surları, tiyatrosu, 
agorası ve tapınakları ile kesinlikle görülmeye değer 
bir yer.2800 yıl önce kurulan bir liman kenti olan Ka-
unos her ne kadar şimdi Denizden ayrılsa da agora 
üzerinden selam çakıyor bütün Akdeniz’e.
 
 

Kaunos’a doyduktan sonra sıra Dalyanın dünyaca 
ünlü plajına geliyor.  Dalyan iskelesinden tekne ile ula-
şabileceğiniz İztuzu tatlı su ve denizin arasında kalan 
ender plajlardan birisi. Dalaman Çayı yön değiştirerek 
ve sabırla biriktirdiği alüvyonlarla Kaunos’u denize 
hasret bıraksa da ortaya İztuzu gibi 6 km’lik bir doğa 
harikası çıkarmış. Akdeniz’in serin sularının yanında 
Caretta carettaları da ağırlayan iztuzu özel bir koruma 
alanı aynı zamanda.
Her iki ulaşım yolunun sürprizler dolu olduğu İztuzu 
plajına tekneyle gidenler Köyceğiz gölü labirentinde 
kaybolmadan gidebilmenin hayretini. Araçla giden-
ler ise yol üstünde taze dondurma, göl manzarası ve 
radar tepesinde İztuzunun olağanüstü görüntüsüyle 
karşılaşacaklar.
 Artık İztuzunun keyfini çıkarmak size kalmış 
ama kalmayı düşünenlere ufak bir tavsiye. Dalyan’ın 
merkezinde Kral mezarlarının gölgesi altında harika 
restoranlar ve diğer tatil beldelerimize göre ucuz fi-
yatlar mevcut.Dalyan’ın meşhur mavi yengecini de-
nemeye ne dersiniz?

Not: Yol üstünde yuvarlakçaya uğrayabilir.Meşhur sa-
lıncaklardan sizde birkaç poz verebilirsiniz.
Not 2:Kauonos Kültür Bakanlığı tarafından koruma 
altına alınmış bir antik kent dolasıyla girişler ücretli. 
Müze kartınız veya ünlü bir bankanın kredi kartından 
elinizde mevcut ise girişler ücretsiz.
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Evrim Kuran
Hacettepe Üniversitesi İngiliz dili ve edebiyatı mezunu. İnsan kaynakları alanında yüksek lisans 
yaptı.Yetmedi, Sabancı Üniversitesi’nden Executive MBA derecesini aldı. 2001’den bu yana kuşak 
araştırmaları yapıyor. O yıllarda, ilk kez ‘Y kuşağı’ndan söz ettiğinde, herkes “Bırak bu işleri!” dedi. 
Bırakmadı. Şimdi de yüzün üzerinde ulusal ve çokuluslu markayla kuşaklar ekseninde çalışıyor. 

Kuşaklar Arasında Bir 
Yaşam Koçu

1. Öncelikle röportaj talebimizi kabul ettiğiniz 
için çok teşekkür ederiz. Çoğu genç sizi konferansla-
rınızdan ve özellikle “Yeni Kuşakları Anlamak” TEDx 
söyleşinizde verdiğiniz bilgilerden tanıyor. Kısaca siz-
den de dinleyebilir miyiz Evrim Kuran Kimdir?
 Ben odak alanı jenerasyonel sistemler olan bir 
yönetim danışmanıyım ve kurucu ortağı olduğum Di-
namo Danışmanlık’ta iç müşteri ya da dış müşteri mo-
tivasyonu ve etkileşimine dair yaptığım tüm çalışma-
ların merkezinde kuşak teorisi yer alıyor. 2000 yılında 
ilgi duymaya başladığım bu konuyu meslek edindi-
ğim için çok şanslıyım; çok sevdiğim bir iş yapıyorum. 
Şirketlere, tüketici markası ya da işveren markası ça-
lışmalarında hedef kitleleri olan kuşak segmentlerine 
uygun iletişim stratejileri geliştirmeleri konusunda 
danışmanlık veriyorum. Seminer ve konferanslarda 
konuşuyor, yazılar yazıyorum. Dinamo Danışmanlık, 
aynı zamanda dünyanın işveren markası alanındaki 
en önemli araştırma ve danışmanlık şirketi olan Uni-
versum’un da Türkiye’deki iş ortağı. 

2. Kuşaklar arası ilişkiler ve değişimler üzerine 
önemli çalışmalarınız var. Şu an üniversitede okuyan 
birçok öğrenci geleceği ile ilgili klişe tabirle “mutsuz” 
ve “umutsuz”. Sizce durum gençlerin hissettiği kadar 
vahim mi?
 Lokal ve global pek çok gençlik araştırması 
Türkiye’nin gençlerinin mutsuz ya da umutsuz olu-
şunun klişeden öte bir gerçeklik olduğunu kanıtlıyor. 
Geçtiğimiz Şubat ayında yayınlanan BM mutluluk ra-
porunda örneğin, Türkiye 70. sırada. Ben Türkiye’nin 
gençlerini sevmeyen bir genç ülke olduğunu düşü-
nüyorum; bu sebeple üniversiteli gençlik de bu sevgi-
sizlikten payına düşeni alıyor. Turkiye’de 183 üniversite 
var. Türkiye’de bir gencin istedigi universiteyi kazanip, 
istedigi işe girme olasiligi binde 2. Ülkemiz genç işsiz-
liğinde OECD şampiyonu. Yetenek kıtlığında ise dünya 

beşincisiyiz. Böyle bir bağlamda mutlu olmak için ye-
terli şartları görmek zor. Ama ne olursa olsun umut-
suzluğa da geçit vermemeliyiz. 

3. Gençlerin hayallerini süsleyen birçok bü-
yük şirkete işveren danışmanlığı yapmaktasınız. 
Gençlerin iş başvuru sürecinde ve kariyerlerini 
uzun süreli devam ettirmeleri konusunda zorluk 
yaşadığını görüyoruz. Kariyer merdivenlerini tır-
manma konusunda gençler mi çok sabırsız yoksa 
şirketler mi liyakat ve terfi konusunda çok mu katı?
Her ikisi de ve daha fazlası da. Gençler sabırsız evet; 
ama bu hal genç olmanın gereğidir; yargılanacak 
bir durum da değildir. Şirketler liyakat ve terfiler-
de katı olabilir evet; ama bu kadar rekabetçi piya-
sa şartlarında bu da son derece doğaldır. Bence 
esas mevzu, bu kariyer merdivenlerinde. Merdiven 
çıkmanın 21. Yüzyıl iş yaşamının gerçekleriyle ör-
tüşmediğini anladığımzda şirketler de gençler de 
daha mutlu olacak.

4. Ülkemizde “kadın” ve “yönetici” kelimele       
ri çok bir arada göremediğimiz kelimeler. Başarılı      

bir kadın girişimci/yönetici olmanın önünde 
eminiz birçok engel çıkmaktadır. Genç kadın 

girişimci  adaylarına önerileriniz nelerdir?

Türkiye’de kadın da olsa erkek de olsa 
girişimcilerin sırtının sıvazlandığını 

söyleyemeyiz. Türk iş dünyasında kadın 
olmanın en büyük meselesi şudur: 

Ülkemizde kadınlar oyunu eril dünyanın
 kurallarıyla oynamak zorunda bırakılmışlar.
 Çünkü ne yazık ki Türk kadını için kamusal 
alana çıkmanın en güvenilir yolu bir miktar 

erilleşmek. Temsil edildiği bakanlığın isminden bile 

KADIN sözcüğü çıkarılan bir ülkeden bahsediyoruz. 
Ama hepsinden önemlisi biz kadınlar olarak kadın 
kimliğimize cesaretle sahip çıkarak tüm görünmez 
bariyerleri yıkmalıyız.  

5. Son olarak Muğla’ya geldiyseniz ilimiz 
hakkında fikirlerinizi öğrenmek isteriz. En çok be-
ğendiğiniz yerler nerelerdir?
Muğla’nın çeşitli ilçelerine geldim ancak şehir mer-
kezinde hiç bulunmadım. Muğla’lı bir çalışma ar-
kadaşımdan edindiğim intiba kentinizin çok güzel 
olduğu. Dilerim bir gün Muğla’lı gençlerle buluş-
ma fırsatımız olur.

Bize vakit ayırdığınız için çok teşekkür ederiz. Bir 
sonraki Muğla ziyaretinizde konuğumuz olmanız-
dan onur duyarız.
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Akyaka’da 
Yapılabilecek 

10 Sey
 Muğla’nın sosyal medyadaki en popüler hesabı 
@yazkismugla siz gençler için Akyaka’da yapılabilecek 
10 şeyi derledi. Keyifli okumalar.

1. Azmak turu
Kadın Azmağı son 1-2 yılda çok popüler oldu. Neredey-
se ünü Marmaris’i, Fethiye’yi yakaladı. Akyaka’ya geldiği-
nizde azmakta tekne turu yapmayı unutmayın. Telefo-
nunuzun belleği boş olsun, çok fotoğraf çekeceksiniz. 
Her zaman tekne bulmak mümkün. 

2. Kite surf
Akyaka kite merkezi haline geldi. Türkiye’nin hatta dün-
yanın birçok yerinden kite tutkunları Akyaka’ya akın edi-
yor. Hatta Akyaka’nın girişine kite heykeli bile yapıldı. Tek 
seferlik bir durum değil tabii ama sizi kiteların oluşturdu-
ğu renk cümbüşü bile büyüleyecek. 

3. Plajda denize girin
Akyaka’da tek bir plaj var. Haftasonları çok dolu olabilir. 
Erkenden gidip şezlongları kapmak gerekebilir. Plaj or-
manın dibinde. Hemen arkada tesisler var. Kumu çok 
güzel ve deniz sığ olduğundan çocuklar için elverişli. 

4. Bisiklete binin
Bisiklet kiralayıp Akçapınar tarafındaki köyleri 
gezebilirsiniz. Sizi şahane bir doğa bekliyor. 

 
5. Kamp kurun
Akyaka’daki orman kampı çok meşhur. Ormanın tam te-
pesinde ve harika bir manzarası, çam ağaçlarının altında 
şahane bir havası var. 

6. Tekne turlarına katılın
Akyaka’da hemen limandan sabah saatlerinde tekne 
turları kalkıyor. Yazın sıcak dönemlerinde önceden re-
zervasyon yaptırmakta fayda var. Burada şahane denizi 
olan birçok koya ve Sedir Adası’na gidebilirsiniz. 
 
 

7.  Begonvilli sokaklarda dolaşın
Akyaka plajından yukarıya doğru çıkan yokuşların solun-
da Nail Çakırhan imzalı muhteşem Akyaka mimarisini ve 
bahçelerden sarkan rengarenk begonvilleri takip edin. 
8. Akyaka pazarını gezin
Akyaka’da pazar çarşamba günü kuruluyor. Çok büyük 
bir pazar değil. Az ama öz. Çeşit çok olmasa da ürünler 
hep taze ve civar köylerden geliyor. 

9. Azmakta balık 
Kadın Azmağı’na bakan birçok balık restoranı var. Bu 
restoranların harika manzarasının yanı sıra dillere des-
tan mezeleri ve balıkları da çok popüler. Rezervasyonu 
azmağa bakan masalara yapın ve ördekleri de ekmekle 
besleyin. 

10. Koylara gidin
Akyaka’ya gelmişken Akçapınar Köyü’ne mutlaka uğra-
yın. Meşhur Akbük’te denize girin. Buradan Köyceğiz de 
uzak değil. 
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 Ailesinden ayrılıp yeni bir hayatın sorumluluğunu üzerine almaya başlayan öğrencilerin en önemli 
gereksinimlerinden ve sıkıntılarından biri de beslenme ve bu alanda yaşadıkları tekdüzelik. Zaman, imkan ve 
alışkanlık sıkıntısı gibi nedenlerle sürekli birkaç farklı kalemden ibaret yemeklerle beslenen öğrenciler için 
hem maliyetsiz hem de oldukça lezzetli birçok alternatif bulunmakta. Kolay hazırlanabilirlik gibi bir güzellik 
içeren yapması oldukça kolay olan bu listemizdeki yemekler üniversite öğrencilerinin sofralarını ve mideleri-
ni şenlik alanına çevirebilecek nitelikte.

1-Tavuklu Şehriye Çorbası
Özellikle soğuk kış günlerinde şifa olacak tavuklu 
şehriye çorbası küçük bir kapta haşlanmış 200 gram 
tavuk göğsünün liğme liğme edilip tabağa alınması, 
daha sonra bir tencerede birer tatlı kaşığı domates 
ve biber salçasının yarım çay bardağı zeytinyağı ile 
kavrulması daha sonra 1 su bardağı şehriye katılıp 
kavrulmaya devam edilmesi şehriyelerin biraz rengi 
döndükten sonrada eklenen 5 su bardağı su/tavuk 
suyu karışımına liğme edilmiş tavuk etleri ve tuz,ka-
rabiber gibi baharatlar eklenip kaynadıktan sonra 10 
dakika pişirilmeye devam edilmesiyle yapılır. Yapılışı 
bu kadar kolay olan çorbaya istenildiği takdirde kiş-
niş, maydonoz, dilim limon gibi malzemeler de ilave 
edilebilir.

2- Farklı Makarna Kombinasyonları
Sürekli salçalı,ketçaplı makarna yemekten sıkılan fa-
kat evinde pek de bir malzeme olmayan bünyeler için 
ilaç gibi gelecek makarna tarifleri kolaylıkla uygula-
nabilir. Öyle ki bunları yerken makarna yediğinizin 

farkına varamayacaksınız. Sadece süt, tereyağ, un, tuz 
ve peynir gerektiren fırında makarna tarifi bunlardan 
biri yapacağınız bir beşamel sosla harmanlanan ve 
üzerine peynir (kaşar,cheddar,parmesan,dil hatta lor) 
serpilerek fırınlanan bir makarnadan bahsediyoruz. 
Ya da farklı sebzelerle domates, biber, sarımsak, so-
ğan, mantar gibi yada krema, tavuk eti, yumurta gibi 
alternatif besinlerle harmanlanacak makarna kom-
binasyonları makarna yediğinizi unutturacak etkiye 
sahiptir.

Üniversite Ögrencilerinin Kolaylıkla Yapabilecegi 
Yemekler
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3-Pazar Kahvaltılarına Farklı Bir Soluk: 
Milföylü Poğaça
Maliyeti, hazırlaması ve lezzeti ile tam bir fiyat per-
formans ürünü her kahvaltıda yumurta yemekten sı-
kılanlar için adeta çölde bir vaha. 4 kişilik bir öğrenci 
grubu için yaklaşık 5 liralık maliyetiyle günün kurtarıcı 
milföylü poğaça için hazır olarak bazı marketlerden 3 
liranın altında fiyatlarla alabileceğiniz milföy hamuru 
her diliminden 3 parça kesilip arasına peynir, haşlan-
mış patates, zeytin ezmesi yada sade olarak kapatılıp 
fırınlanarak nefis poğaçalar elde edebilirsiniz. Yağlı bir 
hamur olduğu ve kabaracağı için ek hiçbir malzemeye 
ihtiyaç duymayacaksınız.

4- Kahvaltı Pizzası
Bayat ekmeklerin geniş bir biçimde kesilip biraz ıslanıp 
yumuşatılması ve üzerine eklenecek domates,biber,-
zeytin,peynir gibi malzemelerle fırınlanması ile son de-
rece kolay ve maliyetsiz bir kahvaltı ürünü olan kolay 
kahvaltı pizzası da öğrenci evlerinde kahvaltı sofraları-
nı renklendirecek nitelikte.

5- Patates Püresi ve Soslu Tavuk
İster tüm ister dilimlenerek(daha kolay pişmesi için) 
haşlanan 2 adet patatesin ezilmesi ve tuz, süt, tereyağ 
ve karabiber eklenerek püre haline getirilmesiyle ha-
rika bir patates püresi elde edilebilir yanına da yarım 
kilo kadar kanat, pirzola gibi pişmesi kolay parça ta-
vukları bitkisel yağ, kekik, pulbiber, tuz ile harmanlayıp 
tost makinesi, fırın yada teflon bir tavada hafif yağ ile 
pişirilerek doyurucu bir ana yemek elde edilebilir.

6- Tatlı Keyfi: Kakaolu Islak Kek
Gece gelen tatlı ve çikolata krizlerinin yatıştırıcısı öğ-
renci evinin göz bebeği tarifimizi hazırlamak için 2 yu-
murta, 1 çay bardağı sıvı yağ, 1 su bardağı şeker, 1 su 
bardağı süt, 1 paket kabartma tozu, 8 yemek kaşığı un, 
1 paket vanilya ve 4 yemek kaşığı kakao bir kapta iyice 
çırpılıp akışkan bir kek hamuru elde edilir daha sonra 
bu kek hamuru yağlanmış bir tepsiye yayılarak 20-25 
dakika pişirilir. Çıkarılan kekin üstüne yarım su bardağı 
süt, 2 yemek kaşığı şeker ve 1 yemek kaşığı kakaodan 
oluşan ıslak sos gezdirilerek kek ıslatılır ve tarif sosu 
çektikten sonra hazır demektir.

7- Körili Tavuk 
Kişi başı 200 gram tavuk göğsü genişçe bir tavada 
öncelikle yağsız vaziyette suyunu salıp çekmesi bek-
lenerek sotelenir daha sonra isteğe göre içerisine ek-
lenecek 1 paket krema veya 1 çay bardağı süt eklenip 
çekmesi beklenir daha biraz kremayı çekip yumuşa-
yınca yarım çay bardağı sıvıyağ, sarımsak, isteğe göre 
kişibaşı 50 gram ıspanak,mantar eklenerek pişirilir. En 
sonunda köri sos, tuz ve karabiberle de pişirilen tavuk 

servise hazır hale gelir. Zahmetsiz ve ekonomik bir ta-
rif olmasının yanında oldukça lezzetli olan tarif öğrenci 
evlerini tekdüzelikten kurtarır nitelikte.

8- Maç veya Sohbet Akşamı Atıştırmalığı: 
Baharatlı Fırında Patates
İnce kabuklu patateslerin kabukları soyulmadan iyice 
yıkanarak temizlenir daha sonra elma dilim şeklinde 
doğranan patatesler genişçe bir kaba alınır. Patatesle-
rin üstüne 2 y.k zeytinyağı, 1 diş doğranmış sarımsak, 
kekik, pulbiber, tuz ve isteğe göre bazı baharatlar ekle-
nerek yağlı fırın tepsisine alınır. 30-40 dakika arasında 
170 derecelik bir fırında pişirilen patatesler çıtır çıtır bir 
vaziyette tüketilmeye hazır hale gelir.

9- Pazar Akşamı Klasiği: Fırında Bütün Tavuk
Küçük bir bütün tavuk seçilerek önce 20 dakika kadar 
haşlanır ve ayrı bir kaba alınır burada zeytinyağı ve süt 
karışımı ile iyice ovularak soslanan tavuk yağlanmış 
fırın tepsisinin ortasına yerleştirilir. Etrafına irice doğ-
ranmış patates, domates, biber, soğan, sarımsak, patlı-
can gibi arzu edilen sebzeler yerleştirilerek daha sonra 
salça, zeytinyağı, pulbiber ve kekikten oluşan bir sosla 
tekrar soslanan tavuk 1 saat 200 derece civarında ön-
ceden ısıtılmış bir fırında pişirilerek kızarması sağlanır 
ve yemeye hazır olur. Toplamda 10-12 lira civarında bir 
maliyeti olan bu yemek 4 kişinin rahatlıkla tüketebile-
ceği bir ölçüdedir.

10- Peynirli Erişte
Oldukça doyurucu ve ekonomik bir yemek olan aynı 
zamanda kolayca hazırlanan bu yemek için 1 paket 
erişte 4-5 y.k sıvı yağ bulunan bir tavada rengini alana 
kadar kavrulur daha sonra tuz ve biraz karabiber ekle-
nerek baharatın ve tuzun aromasının yağa ve erişteye 
geçmesi beklenir bu aşamadan sonra 3-4 su bardağı 
ılık su eklenerek eriştenin suyu çekmesi ve demlenme-
si beklenir. Erişte suyu çekip demlendikten ve biraz so-
ğuduktan sonra 200 gram beyaz peynir ve arzuya göre 
doğranmış bir 
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Üniversite Tanıtım Bülteni 
 Üniversitede ilk yılınız.  Ne mi yapacaksınız? Üniversiteniz ve kalacağınız yurt Kö-
tekli’de. Kötekli adeta bir üniversite gençliği mahallesidir. Yani kendinizi evinizde gibi 
hissedeceksiniz. 
Peki kendimizi ve ufkumuzu genişletmek için üniversite içinde hangi topluluklara üye 
olmalıyız? Muğla Sıtkı Koçman Üniversitesinin www.mu.edu.tr adresinden idari bilimler 
sekmesi, sağlık, kültür ve sosyal daire başkanlığı altında öğrenci toplulukları yer alıyor 
katılmak istediğiniz öğrenci topluluğu adlarının hepsi orada yer almaktadır. Toplamda 
100 tane öğrenci topluluğu bulunmaktadır. Üniversitede yapılan etkinlikler, konferans-
lara ulaşmak için ise yine aynı site üzerinden ana sayfada MSKÜ etkinlikler üzerinden 
ulaşabiliyoruz.  

Öğrenci Toplulukları  

Afrikalı Öğrenciler Kültür Topluluğu 
Arkeoloji Topluluğu 
Atatürkçü Düşünce Topluluğu 
Avrasya Bilim, Kültür, Sanat ve Tabiat Toplu-
luğu 
Avrupa Öğrencileri Forumu Topluluğu 
Azerbaycan Kültür ve Dayanışma Topluluğu 
Batı Edebiyatı Kültür ve Etkileşim Topluluğu 
Bilgisayar ve Bilişim Topluluğu 
Bilim ve Teknoloji Topluluğu 
Bilim, Kültür ve Sanat Topluluğu 
Bodrum Denizcilik Topluluğu 
Check Up Tiyatro Topluluğu 
Dağcılık ve Doğa Sporları Topluluğu 
Değerler Eğitimi Topluluğu 
Diyalektik Düşünce Topluluğu 
Düşünce ve Kitap Topluluğu 
Edebiyat Topluluğu 
Eğitim ve Bilim Topluluğu 
Ekonomi ve Finans Topluluğu 
Enerji Topluluğu 
Engelsiz Bilişim Topluluğu 
Engelsiz Üniversite Topluluğu 
Etkileşim Tiyatro Topluluğu 
Fecr Topluluğu 
Fizyoterapi ve Rehabilitasyon Topluluğu 
Fotoğrafçılık Topluluğu 
Genç Bakış Topluluğu 
Genç Diplomatlar Topluluğu 
Genç Düşünce Sosyal İnovasyon Topluluğu 
Genç Metalürji ve Malzeme Topluluğu 
Genç Rehberler ve Turizmciler Topluluğu 
Genç Sağlıkçılar Topluluğu 
Genç Tema Topluluğu 
Gençlik Araştırmaları Topluluğu 
Girişimcilik Topluluğu 

Harita Metod Topluluğu 
Hemşirelik Topluluğu 
HipHop ve Break Dans Topluluğu 
IEEE ( The Institute Of Electrical And Electroni-
cs Engineers) Topluluğu 
İlerici Düşünen Öğretmenler Topluluğu 
İlim ve Sanatta Diriliş Topluluğu 
İnsan Kaynakları ve Kariyer Yönetimi Toplulu-
ğu 
İstatistik ve AR-GE Topluluğu 
Kamp Topluluğu 
Kampüs Patileri Topluluğu 
Kariyer Topluluğu 
Komedram Tiyatro Topluluğu 
Köprü Topluluğu 
Küresel Ticaret ve İşletmecilik Topluluğu 
Matematik Topluluğu 
Matematiksel Düşünce ve Eğitim Topluluğu 
Metinbilim Topluluğu 
Moleküler Biyoloji ve Genetik Topluluğu 
Muğla Halkbilim, Kültür ve Turizm Topluluğu 
Müzik Topluluğu 
Müzikal Topluluğu 
Okul Öncesi Eğitim Topluluğu 
Oryantiring Topluluğu 
Paten ve Ekstreme Sporları Topluluğu 
Plastik Sanatlar Topluluğu 
Rehberlik ve Psikolojik Danışmanlık Topluluğu 
Rekreasyon Topluluğu 
Robotik Topluluğu 
Sağlık Yönetimi Topluluğu 
Sağlıklı Beslenme ve Yaşam Topluluğu 
Sahne Sanatları Topluluğu 
Sanat Tarihi Topluluğu 
Seyahat,Kültür ve Turizm Topluluğu 
Sınıf Öğretmenliği Topluluğu 

Sinema Topluluğu 
Siyaset Bilimi ve Kamu Yönetimi Topluluğu 
Sosyal Aşçılar Topluluğu 
Sosyal Bilgiler Topluluğu 
Sosyal Politika Topluluğu 
Sosyoloji Topluluğu 
Spor Bilimleri Topluluğu 
Şehir ve Medeniyet Topluluğu 
Şiir ve Müzikal Sanatlar Topluluğu 
Tarih Topluluğu 
Teknoloji ve Mühendislik Topluluğu 
Tıbbi Araştırmalar Topluluğu 
Tiyatro Elektra Topluluğu 
Tiyatro Topluluğu 
Toplum Gönüllüleri Topluluğu 
Toplumsal Araştırmalar Topluluğu 
Turizm ve Gastronomi Topluluğu 
Turizme Genç Bakış Topluluğu 
Türk Dünyası Kültür Topluluğu 
Türk Dünyası Tiyatro Topluluğu 
Türk Dünyası Topluluğu 
Türk Kültürü ve Sanatı Tanıtım Topluluğu 
Türkoloji Topluluğu 
Uluslararası Öğrenci Topluluğu 
Uluslararasi İlişkiler ve Stratejik Araştırmalar 
Topluluğu 
Vejetaryen ve Vegan Topluluğu 
Yapı Topluluğu 
Yaratıcı Yazarlık Topluluğu 
Yeniler Topluluğu 
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Youtuberlar Ve Kamera Önünde 
Yasanan Hayatlar

 Türkiye’de Youtube dediğimiz sosyal medya 
kanalında biri, Youtube’ta kendi gibi videolar çeken ve 
yayınlayan  isimlerle dalga geçen üç buçuk dakikalık 
bir video yayımlıyor ve bir ay içinde tam 18 milyon kez 
izleniyor. Kendi hakkında söylenenlere alınan bir diğeri 
ise bu konuda tepkisini dile getirdiği yaklaşık iki dakika 
süren ve iki milyona yakın izlenme alan bir tepki video-
su çekiyor. Başka biri ise kız arkadaşı ile ekran karşısına 
geçip nasıl tanıştıklarını anlatan 11 dakikalık bir video ile 
4 milyon kez izleniyor.  Bugün maliyeti milyon dolarları 
bulan; senaristlerinden oyuncularına, ışık ekibinden gör-
sel efekt uzmanına kadar yüzlerce insanın emeği ile or-
taya konulan bir  Hollywood filmi bile en fazla 2 milyon 
kişi tarafından izlenirken, kız arkadaşına nasıl çıkma teklif 
ettiğinin anlatıldığı beş dakikalık bir video ekranların ba-
şında daha fazla seyirci toplayabiliyor.  Ve bunu, hiçbir 
bilgi birikimi, ön çalışma ve tecrübe gerektirmeden, iz-
leyenlerin günlük hayatlarında zaten yaptığı şeylerden 
kesitler alıntılayarak başarıyor. Ancak işin asıl ilginç yanı 
ise bambaşka : Youtube, belirli sayıda seyirci toplayabi-
len videoların sahiplerine hatırı sayılır miktarlarda para 
ödüyor.

 Youtube üzerinden video yayınlayarak para ka-
zanma, hatta bunu yegane gelir kapısı haline getirme 
furyası Felix Arvid Ulf Kjellberg adlı 1989 doğumlu bir İs-
veçli ile başladı. Pewdiepie adlı youtube kanalını 2010 yı-
lında açan bu gencin amacı, bilgisayar oyunu oynarken 
aynı zamanda yorumlar yaparak kendini ve izleyenleri 
eğlendirmekti. Ancak kanalı belki kendisinin bile tahmin 
edemeyeceği kadar ilgi gördü ve dünya çapında bir fe-

 ‘Amerikalı ünlü ressam Andy WARHOL: ‘Bir gün herkes on beş dakika-
lığına ünlü olacak.’ derken bugünleri kastetti. Ancak o bile, onbeş dakikanın 
altına inebilecek bir maratonu hayal edemedi.’
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nomen haline geldi. Pewdie-
pie kanalının bugün 57 milyon 
takipçisi var. Bu rakam pek çok 
Avrupa ülkesinin nüfus topla-
mından bile fazla. Pewdiepie ka-
nalı bugüne kadar 16 milyardan 
daha fazla izlenerek Youtube 
kanalları içinde en fazla abone 
sahibi ve en çok izlenen kanal 
olma rekorunu elinde tutuyor. 
Oyun tutkunu bu genç İsveçli, 
Forbes dergisinin açıklamasına 
göre 2016 yılında, evet sadece 
bir yıl içinde, 15 milyon dolar ka-
zandı.
 Bir yıl boyunca bilgisa-
yar oyunu oynayıp, yorumlayıp 
bir de bunu videoya alarak yılda 
15 milyon dolar kazandığınızı 
hayal edin. Hatta sadece bilgi-
sayar oyunu değil, hobiniz olan ve yapmaktan çok zevk 
aldığınız bir şeyi beşer dakikalık videolar halinde yayım-
ladığınızda birilerinin size para ödediğini düşünün. Ha-
yali bile güzel değil mi? İşte dünyanın dört bir yanında 
Pewdiepie kanalının başarısını gören ve : ‘Neden ben de 
yapmayayım?’ diye düşünen pek çok insan kolları sıva-
yarak youtube kanalında videolar paylaşmaya başladı. 
Bu milyonlarca dolarlık pastadan bir dilim de kendine 
almak isteyen, dilimini büyütmek isteyen ve tabi dilimi-
nin küçülmesini istemeyen çoktu. Hal böyle olunca you-
tuber dediğimiz düzenli olarak youtube video paylaşımı 
yapanların rekabeti de günden güne kızıştı. Videolar sa-
dece bilgisayar oyunları ya da pratik yemek yapma ko-
nularını aştı. Farklılık yaratarak daha çok seyirciyi kendine 
çekmeye çalışanlar, günden güne youtube videolarının 
içeriğini de değiştirmeye başladı.
 Sosyal medya kanallarını evde sarhoş taklidi ya-
parak babasından azar yiyenler, hamile olduğunu söyle-
yip annesini kalp krizinin eşiğine getirenler, sırf izleyici 
artırmak uğruna kendini polise tutuklatanlar, tabuta girip 
diri diri toprağın altına gömülenler ya da birbirini una, 
çamura, balçığa bulayanlar kaplamaya başladı. Sonunda 
olan oldu, Amerika Birleşik Devletleri’ndeki bir video çe-
kimi sırasında  genç bir kadın izleyicilerine heyecanlı bir 
şeyler gösterebilmek uğruna maalesef erkek arkadaşını 
kazara vurarak öldürdü. 
 Youtube videolarından elde edilen gelir, ülkemiz-
de de etkisini kısa zamanda gösterdi. Sosyal medya ka-
nalı üzerinden para kazananlar takipçilerine telefon, diz 
üstü bilgisayar hatta araba hediye etmeye başladı. Hedi-
yeler ve telaffuz edilen para miktarı, videoları izleyenlerin 
iştahı daha da kabardı ve ortaya neredeyse tüm hayatı-
nı videoya çekerek takipçileriyle paylaşan sosyal medya 
bağımlıları çıktı. Amerikalı ünlü ressam Andy WARHOL: 
‘Bir gün herkes on beş dakikalığına ünlü olacak.’ derken 
bugünleri kastetti. Ancak o bile onbeş dakikanın altına 

inebilecek bir ünlü olma maratonunu hayal edemedi.
 Sosyal medyada çekilen videoların büyük bir ço-
ğunluğu kısa zamanlı popüler olan, yani trend dediğimiz, 
konuların üzerine kurulu. Sevgilimizle nasıl tanıştığımızı 
anlatan bir video çekerek, bir kaç gün boyunca ‘trend’ 
olabilir ve en özel anlarımızı sırf bu uğurda milyonların 
önüne serebiliriz. Ya da yeni anne-baba olmuşken neler 
hissettiğimizi kameralar önünde paylaşabiliriz. Peki trend 
dönemi bitince ve insanlar artık sevgilimizle, bebeği-
mizle aramızda geçenleri sıkıcı bulmaya başlayınca ne 
olacak? Yeni çekilen videolarla baş edebilmek için başka 
konuların, başka insanların ya da başka heyecanların pe-
şinden mi koşacağız? Yemek yapmayı ya da avcılığı çok 
severken, artık videosunu kimse izlemiyor diye bu uğra-
şımızdan vaz mı geçeceğiz? İzleyicilere göre şekle gire-
ceksek, bizi biz yapan ne olacak? Bir gün internet hayatı-
mızdan çıkmak zorunda kalırsa, hayatlarını ekran başında 
geçirenlerin hayatlarından geriye ne kalacak?
 Video izlemek ya da çekmek yerine, sorular üret-
tiğimiz ve cevaplarını aradığımız zamanların geri gelmesi 
dileklerimle. Hepinize iyi yayınlar.
Celal Cem Dengiz
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 Üniversiteye başlamak yeni bir hayata adım 
atmaktır. Yıllardır hayalini kurduğunuz, gelecekteki 
kariyeriniz için attığınız adım sonrası yeni hayatınızın 
kapıları üniversiteye yerleşmenizle açılmış olur. Üni-
versite hayatı yepyeni bir yaşam biçimidir. Üniversite 
hayatının başlamasıyla öğrenciler için duygusal, sosyal 
ve akademik alanlarda birçok değişikliği de beraberin-
de getirmiş olur. Bu yeni yaşam biçimi içerisinde yer 
almaya başladıkça heyecan, gerginlik, kaygı, merak 
gibi birçok duyguyu bir arada hissedebiliriz. Özellikle, 
evinden ilk defa uzaklaşanlar ve üniversitede daha ön-
cesinden tanıdığı arkadaşları olmayanlar bu yeni ha-
yata adapte olmakta zorluk çekebilirler. Yeni bir çevre 
edinmek, yeni arkadaşlıklar kurmak, sosyal faaliyetlere 
katılmak, insanları tanımak bu süreçte sosyal açıdan 
öğrencileri zorlayabilir. Bölüm memnuniyeti, sınav 
kaygısı ve öğretim elemanları ile kurulacak ilişkiler; aka-
demik kaygı düzeyleri açısından oldukça büyük önem 
taşır. Çoğu zaman da kendi ayakları üzerinde durma, 
maddi sorumluluklar, aileden uzak kalma ve aile özle-
mi çekme karşılaşılan sorunlar arasında gösterilebilir. 
Üniversiteye yeni başlayan bir öğrencinin bu süreçte 

yaşadığı sıkıntılar ise son derece doğaldır. Özellikle ilk 
zamanlarda duygu durumlarında sık sık değişiklikler 
olabilir. Karamsarlık, kaygı, bedensel rahatsızlıklar, ta-
kıntılı düşünceler ilk aylardan sonra yavaş yavaş, dö-
nem sonunda ise çoğunlukla geçmiş olur. 

Peki, üniversite yaşamının ilk 
zamanlarına uyum sağlamak 
için neler yapılabilir?

Psikoloji

Yeni Yaşama Adaptasyon: 

Üniversiteli Olmak

 Her şeyden önce kendinize zaman tanımak 
uyum sağlamanız açısından önemli bir yer tutacaktır. Za-
manla yeni oluşturduğunuz arkadaşlık ilişkileriniz pekişe-
cektir.
Okulu bırakma, bölüm değiştirme, şehir değiştirme ol-
dukça sık gündeme gelen konulardan bir kaçı olabilir. Bu 
yüzden uyum süresince ani kararlardan kaçınmak önem-
li fırsatları kaçırmamanıza yardımcı olacaktır.
Dengeli beslenmenize, dinlenmenize ve uyku düzeni-
nize dikkat etmeniz sağlığınız açısından oldukça büyük 
önem taşıyacaktır.

Kampüs içinde ve dışında size faydalı olabileceğini dü-
şündüğünüz fırsatları değerlendirmek de bu sürece 
uyum sağlamanıza yardımcı olacaktır.
Katılacağınız yeni ortamlar (öğrenci birlikleri, öğrenci 
kulüpleri, farklı organizasyonlar) sürece daha rahat alış-
manızı ve bir rutin oluşturmanızı sağlarken, deneyimli 
öğrencilerden alacağınız destek kişisel gelişiminizi des-
teklemeniz açısından oldukça faydalı olacaktır. 

Zamanı etkili kullanma, kendini oyalayabilme, iletişimi 
güçlü, girişken, çevresiyle iyi iletişim kurabilen, sosyal, 
kültürel ve sportif faaliyetlere aktif katılan öğrenciler bu 
süreçleri daha rahat geçirebilecek ve çevreyle kurulan 
bağ hızla güçlenecektir.

Unutulmaması gereken en önemli nokta, bu süreci ve 
yaşanılan zorlukları sadece sizin değil, sizinle birlikte 
başlayan birçok yeni öğrencinin hissediyor olduğudur. 
Zorlanıyor olmak, başarısız ve yetersiz olduğu anlamına 
gelmemektedir. Gençlerin sağlıklı bir biçimde sosyalleş-
meleri, akademik ve kişisel alanlarda dengeyi kurabilme-
leri, sürecin doğru ilerleyebilmesi ve kısa sürede adapte-
nin sağlanması açısından önemlidir. Sürecin ilerlemesine 
rağmen yaşamınızı aksatacak düzeyde zorluk yaşıyorsa-
nız, akademik ve sosyal hayatınızdaki başarı artmak ye-
rine azalıyorsa bir uzmandan yardım almayı düşünebilir-
siniz. 

Psikolog Ceren ÜNLÜ
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Genç grupta ise bu rakamlar daha çarpıcı. 19-30 yaş bi-
reylerde obez olanların oranı %10,2 ve fazla kilolu olanla-
rın oranı %26,9 olarak bildirilmektedir. Her 3 gençten biri 
fazla kilolarla başı dertte. 
 Hiç şüphesiz enerji yönünden yüksek, yağlı ve 
şekerli besinlerin tüketilmesi, spor faaliyetlerinin kısıtlı 
yapılması, kültürel ve sosyal değişimin varlığı, taşıt kulla-
nımı gibi etkenler obezitenin artışına yol açıyor.
 İlk yılını atlatanlar kilolarındaki ya da vücut yağ 
oranlarındaki artışların farkındadır. 
 Peki bu sürpriz bir durum mudur?
 Yeni sosyal çevre, yaşam tarzındaki değişimler 
nedeniyle elbette. Örneğin, acıkma kaygısı ile çok fazla 
gıda tüketmek ya da gece geç saatlerde çok yağlı, koles-
terolü yüksek yiyecekler tüketmek. Ya da yurt odasında 
her çeşit şeker, cips ve işlenmiş gıdaların bulunması, şe-
kerli/asitli içeceklerden bahsetmiyorum bile. 

 Aslında bu alışkanlıklar çoğu gençte mevcut an-
cak üniversite ortamında bir de bu gibi durumlarla da 
karşılaşabilirsiniz. Örneğin, daha sağlıklı tercih yapmak 
için üniversite yemekhanesine gidiyorsunuz fakat siz 
salatayla ilgilenirken yanınızdaki pizza dilimi siparişi ve-
riyor. Ve siz de tercihinizi pizzadan yana kullanıyorsunuz. 
Ya da kısıtlı bütçe nedeniyle sağlıklı besini tercih etmek-
te zorlanıyorsunuz.  
 Aşağıdaki önerilere olabildiğince uyum sağla-
mak dengeli tercihler yapmanızı kolaylaştırıp sağlıklı 
beslenmenize yardımcı olacaktır. 
1. Güzel bir kahvaltı yapın. Çalışmalar 
kahvaltı öğününü atlayanlarda kilo artışının daha kolay 
olduğunu, diyabet, kalp-damar hastalıkları riskinin faz-
lalaştığını göstermektedir. Eğer kahvaltınızı yapacak za-
manınız yok ise 1 bardak sütle birlikte 1 orta boy meyve, 
grisini ya da simit tüketebilirsiniz. Buna benzer yiyecekler 
kolaylıkla erişilebilir ya da yurt odanızda saklayabilirsiniz. 
2. Eğer fast-food yemek zorunda ka-
lırsanız, akıllıca tercihlerde bulunun. Peynir 
oranı yüksek yarım orta boy pizza, hamburger menü 
içeriğinde asitli içecek yerine ayran, ortalama büyüklük-
te peynirli sandviç, menü içeriğinde yer alan patates kı-
zartması yerine tercih etmek gibi.
3. Elinizin altında sağlıklı atıştırmalık-
lar olsun. Uzun süren akşamlarda, uykusuz geçen 
çalışma günlerinde şekerleme, cips, dondurma gibi atış-
tırmalıklar yerine taze ya da kuru meyve, çubuk kraker, 
süt, kuruyemiş tercih edebilirisiniz.

Boy ve kilo değerleri kullanılarak hesaplanan vücut kitle indeksi incelendiğinde; 2016 yılında 
kadınların %23,9’unun obez, %30,1’inin ise obez öncesi olduğu görüldü. Erkeklerde ise bu oran-
ların sırasıyla, %15,2 ve %38,6 olduğu gözlendi. Toplumun yarısı normal kilolarda bile değil. Bu 
gerçekten çok üzücü. 

İlk Yılınızda
Kilo Almamaya
Dikkat Edin

4. Kalsiyumdan zengin besinler tüke-
tin. 20’li yaşlarda kalsiyum rezervlerini doldurmak için 
kalsiyumdan zengin besinler tercih edilmelidir. Yapılan 
çalışmalar kalsiyum zengini besinler tüketenlerin za-
yıflamakta zorlanmadıkları göstermiştir. Süt tüketmeyi 
sevmiyorsanız, yoğurt, peynir ya da yeşil yapraklı sebze-
ler tüketebilirsiniz. Ayrıca bu besin grubu uzun süre tok 
tutma özelliğine sahiptir. 
5. Zayıflamak istiyorsanız, kendinize 
eziyet etmeyin. Hızlı kilo kaybetmenize sebep ola-
cak şekilde öğünler tüketerek yada aç kalarak zayıfla-
mak vücudunuz için zararlıdır. Sıvı karışımlar içeren ya 
da tek tip besin tüketmeyi öneren diyetler de vücudu-
nuz için zararlıdır. Kilo vermenin en güvenilir yolu bu 
süreçte kendinizi iyi hissetmeniz ve dengeli beslenme 
ve egzersizi bir yaşam şekli haline getirmenizdir. 
6. Şeker tüketiminizi sınırlandırın. Şe-
ker boş enerji kaynağıdır. Vücut yağlanmasında artışın-
dan kan şekeri ve kan yağlarının artmasına kadar olum-
suz pek çok etkisi vardır. Şeker kullanmıyor olabilirsiniz 
fakat tükettiğiniz gıdaların ya da içeceklerin içersinde 
bulunabilir. Bu sebeple etiket okumak sizi yormasın. 

Çünkü eklenti şeker içermez denilen ürünlerin içersin-
de farklı şeker türevleri bulunabilir ya da diyet ürün ola-
rak bulunan gıdalarda da bulunabilir. 
7. Alkol tüketimini sınırlandırın. Eğer al-
kol tüketiyorsanız, herhangi besin değeri olmayan fakat 
bol kalorili bir içecek tükettiğini unutmayın. Aynı ifade 
asitli içecekler, soğuk çaylar ya da meyveli sodalar için 
de geçerli. Örneğin light bira, bir kadeh şarap, bir shot 
likör 100 kcal içermektedir. Aşırı tüketimle gelen sağlık 
sorunlarından bahsetmiyorum bile.
8. Bol su tüketin. Susuzluğunuza an-
cak su içmek çözüm olacaktır. Bunun dışında-
ki sıvıların nerdeyse tümü aksine vücutta sıvı kaybına 
yol açmaktadır. Gece uykusuz kaldığınız süreçte özellik-
le su içmeyi ihmal etmeyin. 
9. Besinlerden keyif alın. Doğal besinler 
vücudumuzun için en iyi yaşam kaynağıdır. Bu sebeple 
yediklerinizden keyif alın. 
Uzm. Dyt. Fatma Kocaman
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