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. ‘Baga Déniip Olaylar Degistiremeyiz, Ancak Su An Yaptiklarimiz ile Sonucu Sekillendirebiliriz.”
“Ons verleden kunnen we niet veranderen, onze toekomst wel’
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Hayatiniza Kaldiginiz Yerden Devam Edin
AL ALEA En lyi Evde Bakim Kurulusu:

Vervolg je leven waar het stil bleef.
Alea Care; de beste thuiszorgorganisatie.

Alea Care, Tiiketici Sendikasi tarafindan yapilan degerlendirme sonucunda
“En lyi Evde Bakim Kurulusu” secildi

mercek altina alan TUketici Sendikasi,
s6z konusu kuruluslari gtvenli ve
iyi bakim hizmeti vermeleri hususunda
birbirleriyle karsilastirdi. Bu testin ilk turunda
sadece Alea Care’in bltun sartlara uydugu
belirlendi. Diger 49 kurulusun ise sartlara
uymadigi aciklandi.

Saglik alanindaki “Kalite Sistem
Belgelendirme” konusunda 19 yillik
deneyimiyle Alea Care’in temelini atan
basarili yonetici Murat Ersoy, konuyla ilgili
degerlendirmede bulundu. Ersoy, “Pek ¢ok
saglik kurulusu iyi calisiyor; ancak bir gln
geldi ve ben bu hizmetin daha farkl ve iyi
yapilmasi gerektigini disindim. Kisa bir
slre sonra uzman arkadaslarimla birlikte
Alea Care’i kurdum. MUsteriler, sadece
mUkemmel bakim istiyor.” dedi.

e Consumentenbond vergeleek onlangs 50
D thuiszorgorganisaties: Welke organisaties

voldoen aan de regels voor veilige en goede
zorg? Alea Care voldoet in dit onderzoek vrijwel als
enige aan de eisen. 48 andere organisaties voldoen
niet aan de eisen.

In 2016 zette Murat Ersoy de eerste bouwsteen
voor Alea Care. Met zijn 19 jaar aan ervaring als
bedrijfsadviseur van verschillende zorginstanties
heeft Ersoy het één en ander gezien. De toedracht
legt hij kort uit: ‘Bij veel zorgorganisaties gaat
het goed, maar op een gegeven moment dacht
ik: dit moet anders & beter kunnen.’ Kort daarna
richtte Ersoy samen met andere professionals Alea
Care op. “Cliénten willen simpelweg uitstekend
zorgverlening”, vertelt Ersoy. Dit zal onze blijvende
aandacht hebben. Er is nog een wereld te winnen”.

“We hebben Alea Care opgebouwd op het
fundament: wij kunnen het beter”, zegt Ersoy. Alea
Care’s zorgprofessionals hebben deskundigheid
o.a. in dementie, autisme, hechtingsstoornissen,
culturele achtergrond bij ouderen en jong
volwassenen. We bieden Huishuishoudelijke hulp,
Begeleiding en Jeugdzorg op dit moment aan niet
alleen in de grotere steden zoals in Amsterdam, Den
Haag en Utrecht, maar ook in Haarlem, Zaandam,
en Almere.

Maar bescheidenheid is op z'n plaats: “we Zzijn

Alea Care is door de consumentenbond als de er nog niet. Ook wij moeten waken dat we ons werk

beste thuiszorgorganisatie gekozen. goed doen; hard werken en onze visie waarborgen.”

Evde bakim hizmeti veren 50 kurulusu
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AKT}V%F Onséz | Voorwoord

Merhaba,

zun yolculuklar tek bir adimla
U baslar. Gegen yil, o ilk adimi atarak
basladigimiz yolculukta ikinci
sayimizla geldik. Dopdolu geldik. Heyecanla
geldik. Hayatiniza deger katmalk, sizinle
bulusmak ve size bir tath huzur sunmak icin
geldik. Heybemizde umutla geldik.

Evet dlnya dénulyor, dergimiz dénlyor,
yazilarimiz, kelimelerimiz ve sesimiz...

Kisa bir stire 6ncesine kadar zamanin
yetersizliginden sikayet ederdik. GUnlerimiz
o kadar hizli gegiyordu ki birbirimize hatir
soracak bos zaman bulamiyorduk. Sonra
ne mi oldu? Tum dlnyay! etkileyen virts
sebebiyle glindelik hayatimiza ara verip
evlerimizde kendimizle bas basa kaldik.

Modern hayat ve teknoloji ile insanoglu
dinyayi boyundurugu altina almaya
calistyordu. Yasam refahimiz yUkselirken
ekolojik denge go6zle gérullr sekilde
bozuluyordu. Bu stre¢ bize kendimizin
ve sevdiklerimizin saglhiginin her seyden
6nemli oldugunu goésterdi. Hepimiz
bir anda modern ¢cagdin siddetli esen
taketim cilginligindan doganin sakin
esintilerine sigindik. Bu zaman diliminde
ailemizi, sevdiklerimizi ve dogaya karsi
sorumluluklarimizi dtstnduk. Virls
hepimizin hayatina bir sekilde dokundu.

Bu hastaliga yakalanip atlatan okurlarimiza

Hallo allemaal,

en schreeuw om menselijkheid
E Ineens was daar het Coronavirus

en kwam de wereld terecht in een
pauzestand. We konden niet zomaar meer
naar buiten, elkaar ontmoeten of omhelzen. We
maakten ons zorgen over onze gezondheid,
ons inkomen en onze plek in de wereld.
We werden ons bewust hoe dierbaar onze
familie en vrienden waren, hoe prachtig ons
land er uit zag in volkomen rust, hoe geweldig
mooi de natuur eigenlijk is. Maar ook hoe onze
consumptiedrift op hol geslagen was. We
vroegen ons af, hoe nu verder? Wat gaat er nu
komen?
En onverwachts waren daar de grote protesten
in de wereld. Niet alleen in New York, Londen
en Parijs maar ook in Amsterdam, Eindhoven
en Leeuwarden. Midden in de coronatijd
stonden grote groepen mensen op. Samen
op straat trotseerden zij het grote gevaar en
kwamen ze op voor de ander.
Dit waren geen protesten tegen racisme



gecmis olsun dileklerimizi sunariz. Virts
sebebiyle yakinlari vefat eden okurlarimiza
bas saghgdi, vefat edenlere ise Allah’tan rahmet
dileriz.

Diversiteitsland Vakfi ve Ozgiirlik Enstittisi
olarak 2019-2020 sezonumuzu devam eden
projelerimize yenilerini de ekleyerek tamamladik.
Mart ayina kadar aktif olarak yaptigimiz
derslerimize Nisan ayindan itibaren YouTube
kanaliyla devam ettik. “Evde kalin, dersler size
gelsin.” sloganiyla sezon basi planladigimiz
tlm dersleri evinize tasidik. MON€Y SCHOOL
projemiz genisleyerek devam etti. Ozgirlik
EnstitUsU calismalarimizla iki Glke arasinda ortak
bir platform olusturduk ve birbirimizi tanimak
icin bircok adim attik. Yogun ilgi géren Muzik
Terapi dersini gelecek sezon uzun bir proje olarak
yapma karari aldik. Bu proje ile Gyelerimizden
olusan koromuzun glizel calismalar sergilemesini
hedefliyoruz. BlyUk bir cosku ve emekle
hazirladigimiz Canakkale Programinin iptaline
UzUlmUs olsak da sagliginiz bizim igin ¢ok
daha 6nemliydi. Bu yil yeni bir acilim yaparak
Hollanda’da yasayan Fas kokenli katiimcilara
kendi dillerinde egitimler verdik.

DUnyadaki tim dengelerin degdisecegdi bir
zaman diliminde oldugumuzu biliyoruz. Her seye
ragmen hayat devam ediyor. Yardimlasmaya
en ¢ok ihtiya¢ duyulan bu glnlerde iki Ulke
olarak birbirimize simsiki sariimaliyiz ve sUreci
beraber atlatmaliyiz. Vakif olarak sizlere
zor zamanlarinizda destek olmaya devam
edecegimizi bilmenizi isteriz.

Tek yurek olmanin blytk anlam ifade
ettigi bu glnlerde beraber calistigimiz
Amsterdam Belediyesine, Kurumsal Fonlara,
Turk Girisimcilere, Sosyal Hizmet Kurumlarina,
Amsterdam Alzheimer Vakfina, saglik
kurumlarina, génulltlerimize, sponsorlarimiza ve
siz degerli okurlarimiza tesekkurlerimi sunarim.

Sozlerimi Ara Guler’in bir s6zU ile bitirmek
ve dergimiz Aktif’i sizlere takdim etmek isterim.
Sevgi ve umutla kalin.

“Yasam size verilmis bos bir filmdir. Her
karesini mikemmel bir sekilde doldurmaya
calisin.”

Keyifli okumalar!

maar een oproep tot een volwaardig leven voor iedereen,
het recht voor eenieder om mee te kunnen doen in de
samenleving, het recht om gezien te worden, om gehoord
te worden. Het was ten volle uit een ultieme schreeuw om
menselijkheid.

De protesten boden ons ineens licht aan het eind van de
coronatunnel. Er komen dan wel andere tijden aan maar
we zagen ook een glimp van hoop voor onze toekomst.
En het is dezelfde hoop die de medewerkers van stichting
Diversiteitsland graag aan u willen meegeven.

Ook het komend jaar willen wij weer zoveel mogelijke
mensen betrekken bij onze projecten die bijdragen aan
ieders volwaardigheid en menselijkheid. Graag bedank ik
iedereen die het ons mogelijk maakt om van betekenis te
Zijn voor onze gemeenschap.

Natuurlijk zijn dat op de eerste plaats onze deelnemers,
lezers en vrijwilligers. Maar mijn speciale waardering

gaat uit naar de gemeente Amsterdam, fondsen, de vele
maatschappelijke en gezondheidsinstellingen, stichting
Alzheimer Nederland Amsterdam, de ondernemers en alle
individuele sponsoren.

Hartelijk dank!

Namens alle medewerkers,
Salih Tiirker
Directeur stichting Diversiteitsland

Met trots bied ik u een blik op zowel het
afgelopen en komend seizoen:

e Door de corona hebben aan de lopende
projecten veel digitale toepassingen
ontwikkeld. Zo kunnen we nu al onze
bijeenkomsten terugkijken op ons eigen
YouTube kanalen. Met de slogan ‘Blijf thuis,
de lessen komen naar je toe’, waren voor

de jongeren hier alle lessen van de MONLY
SCHOOL te volgen.

* Ons platform ‘Instituut voor de Vrijheid’ heeft
met tal van nieuwe activiteiten bijgedragen
als belangrijke bruggenbouwer tussen de
Nederland en Turkije.

* Onze muziektherapie blijkt een groot
succes om de vitaliteit van ouderen te
bevorderen. Deze cursus wordt dan ook zeker
voorgezet. Het koor dat dat uit deze cursus is
voortgekomen zingt het komend seizoen vol
enthousiasme verder.

» Hoewel de herdenking van de Slag van
Gallipoli afgelopen keer geen doorgang kon
vinden hopen we natuurlijk het komend jaar
deze wel te kunnen realiseren

* Trots zijn we op ons initiatief om trainingen
te geven in de moedertaal van Marokkaanse
ouderen die in Nederland wonen.
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Yeni Yiuizyilin Bilimi
“Gerontoloji / Yashlik Bilimi”

De wetenschap van de nieuwe eeuw:
Gerontologie. Tak van de wetenschap die
het ouder worden bestudeert

Yaslilik tiim toplumu ilgilendiren bir meseledir.

wJGQr. Gor. Faruk Yasar Gurdal
Siileyman Demirel Universitesi, Egirdir Saglik Hizmetleri .
Meslek Yiiksek Okulu, Saglik Bakim Hizmetleri Bolimii samenleving aangaat.
Yasli Bakim Programi & Gerontologlar Dernegi Baskani

Oudheid is een zaak dat de hele

Stleyman Demirel University

Egirdir Hogeberoepsschool voor Gezondheidszorg
Afdeling Verzorging Gezondheidszorg
Programma voor Ouderenzorg

Voorzitter van de Vereniging Gerontologen




ilgelik, ana ilkesi bozulmus dlizeni
Bonarmak degil, var olan dlzeni

korumaktir. Bir hastaligi ortaya
ciktiktan sonra iyilestirmeye calismak,
susadiktan sonra su kuyusu kazmak ya da
savas basladiktan sonra silah Uretimine
baslamak gibidir.

(NEI JING, M.O.2YY)

DuUnya ve Turkiye nUfusunun yaslanmasi,
bilhassa gelismis Ulkelerde yaslilarin ntfus
icerisindeki yogunlugu konusu bir¢ok kez
glndeme gelmistir. Turkiye ise DlUnya Saghk
Orgutt (WHO) tanimina gore 8,8%lik 65 yas
ve Uzeri nUfusuyla 2019 yili itibariyle yash
bir Glke konumuna hizli ve sessiz bir sekilde
ilerlemektedir. Bunlarin yaninda yaslilik

ve yaslanmaya iliskin gelismeler sadece
yasl ntfusu ilgilendiren meseleler olarak
dustntlmemelidir.

Yaslanma bireyin tim yasam sUrecine
tekabUl ederken, yaslilik ise beraberinde
getirebilecedi sorunlar ile tim ntfusu
ilgilendiren bir mefhumdur. Bununla ilgili
calismalar devlet otoritelerimiz tarafindan
strekli tahlil edilmekte, fakat halihazirda
uygulama ve politika baglaminda
degerlendiriimemektedir. Bu konu sonu
olan bir mesele degil, aksine sorunlarina
mudahale edilmedigi takdirde daha da
katmerli hale gelecek bir meseledir.

Toplumsal yaslanmanin varliginin Gzerinde
pek durulmama sebebi ve gerekgesi ise
genellikle nifusun artmaya devam etmesidir.
Bu, yashlarin ¢cogalmasina ragmen, geriden
genc kusaklarin geldigi ve bu yluzden
toplumsal yaslanmanin énemli olmadidi
inancinin ayakta kalmasini saglamaktadir.
Turkiye’nin ntfusu gercekten bir taraftan
yaslanirken, diger taraftan da cogalmaktadir.

e echte wijsheid is niet om de beschadigde orde
D te herstellen maar om de bestaande orde in

goede staat te houden. Proberen te genezen als
je ziek bent is net als een wapenfabriek bouwen nadat de

oorlog al is begonnen. Of om pas een waterput te graven
als je al een enorme dorst hebt.’

(NEWING 2. EEUW V.C)

De veroudering van de bevolking in Turkije en de rest

van de wereld is tegenwoordig een van de populairste
gespreksonderwerpen. Vooral in de ontwikkelde landen
zien we dat de oudere mensen steeds een groter deel
van de bevolking vormen.

In Turkije was in 2019 8,8% van bevolking boven de 65
Jjaar oud. Volgens Wereld Gezondheidsorganisatie (WHQO)
is onze bevolking in toenemende mate aan vergrijizen.

De ontwikkelingen op het gebied van ouderdom en
veroudering zijn geen onderwerpen die alleen oudere
mensen aangaan. Terwijl veroudering te maken heeft
met een persoonlijke levensloop, is de ouderdom een
onderwerp dat de hele bevolking aangaat. Dit vanwege
de vele problemen die het met zich mee brengt.

Onderzoeksresultaten over dit onderwerp worden continu
gemonitord door Turkse overheidsinstanties. Er wordt
door hen echter geen beleid op gemaakt. Ouderdom
komt niet zelf met een oplossing. Sterker nog het wordt
juist erger als de problemen niet op de juiste manier
worden aangepakt.

Veergrijzing wordt door de overheid als een natuurlijk
proces gezien en in zijn geheel genegeerd, dit ondanks
de steeds groeiende bevolking. Omdat jongere
generaties vanzelfsprekend de oudere generatie vervangt
wordt de sociale vergrijzing niet belangrijk gevonden.

Dit ondanks het stijgend aantal mensen met hogere
leeftiiden. In feite wordt de bevolking van Turkije aan de
ene kant ouder en neemt het aan de andere kant tegelijk
toe.
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Turkiye’nin Demografik Yapisi
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Yasl ntGfusun hizla cogaldigi diinyada Turkiye
hangi yolu sececek? Cok sey bilen UnlU bir
filozofun hicbir sey bilmedigi sonucuna vardigi
gibi biz de bu sorunun cevabini bilmiyoruz.
Ama bildigimiz bir sey var ki o da en kisa
zamanda bu soruya cevap verilmelidir.

CUnkU demografik degdisimler bunu zorunlu
kilmaktadir. Bu cevap verilirken gerontolojinin
de destegdinin dikkate alinmasi Turkiye’'nin
yararina olacaktir. (Tufan,2016)

Bu bilgi ve bulgulardan sonra; gerontolojinin
tanimina ve insanhga olan katkisina bakalim.
Gerontolojinin, duayeni Paul Baltes,
gerontolojiyi “Yaslanma ve yaslilhdin bedensel,
psisik (ruhsal), sosyal, tarihsel ve kulttrel
yonlerinin tarifi, aciklamasi ve modifikasyonu
ile ilgilenen bilim dal” olarak tanimlamistir.
(Baltes ve Baltes, 1992, akt: Tufan, 2016)

Academy For Gerontology In Higher
Education (AGHE), Gerontoloji bilimini;
yaslanma sureci ve bireylerin orta yaslarindan
hayatlarinin sonuna/ ileri yaslarina kadar

olan ¢alisma alani olarak tanimlamaktadir.
Gerontolog mesleginin goérevi ise “Bireylerin
ailesi, toplumu ve topluluklariyla beraber
yaslari ilerlerken yaslanma sulreci ve yaslanan
toplum hakkindaki bilgi birikimlerinin disiplinler
arasl arastirilmasi, egitimi, uygulanmasi yoluyla
onlarin yasam kalitesinin ve refahlarinin
iyilestiriimesi ve gelistirilmesi.” olarak
tanimlanmaktadir.

Demografi: Belirli bir
cografyadaki niifus yapisini,
degisimlerini inceleyen bilim

Demografie: wetenschap die de
bevolkingsstructuur en veranderingen in
een bepaalde geografie onderzoekt

Welke weg kiest Turkije in de wereld van een snel
tempo ouder wordende bevolking? Net als de eerder
genoemde filosoof die veel kennis heeft en tot de
conclusie komt dat hij eigenlijk niets weet, weten ook
wij het antwoord op deze vraag niet. Maar er is één
ding dat we wel weten, namelijk dat deze vraag zo snel
mogelijk beantwoord moet worden. De noodzaak zit
hem in de demografische veranderingen.

Bij het zoeken naar antwoorden zoekt is de kennis
omtrent gerontologie van groot belang (Tufan, 2016).
Laten we eens kijken naar de definitie van gerontologie
en wat zij kan bijdragen aan de mensheid:

Paul Baltes, deskundige op het gebied van
gerontologie, geeft de volgende definitie: ‘Gerontologie
is de tak van de wetenschap die zich bezighoudt met
het onderzoek, beschrijving en modificatie van fysieke,
psychische (spirituele), sociale, historische en culturele
aspecten van ouderdom en veroudering” (Baltes and
Baltes, 1992, act: Tufan, 2016).

De Academy For Gerontology In Higher Education
(AGHE) definieert het onderzoeksgebied van
gerontologie als: het verouderingsproces en het leven
van individuen van middelbare tot gevorderde leeftijd.
De taak van een gerontoloog wordt gezien als het
verbeteren van welvaart en levenskwaliteit van mensen
door interdisciplinair onderzoeken, onderwijzen,
implementeren van kennis over vergrijzing en het
verouderingsproces van individuen van middelbare
tot oudere leeftiiden met in achtneming van familie /
sociale omgeving waarin ze zich bevinden.




Ulkemizde Mesleki Yeterlilik Kurumu (MYK) ,
Gerontoloji Bilimini ve Gerontolog meslegini
ise kisaca soyle tanimlamaktadir: Gerontoloji
Bilimi; Yaslanma ve yaslilik streclerine iliskin
bilimsel arastirmalari gerceklestiren, bulgulara
dayall olarak aktif yaslanma politikalari
Ureten, yaslanma ve yaslilikla ilgili var olan
teorik yaklasimlari degerlendiren ve yenilerini
olusturan, uygulamal ¢alismalari stGrdUren,
toplumsal yasam icinde sadece yaslilari

degil, tim kusaklarin yaslanma sUreclerine
iliskin interdisipliner bir perspektifle sosyal,
ekonomik, kulttrel boyutlari analiz eden
bilim dahldir. Gerontolog; Gerontoloji 6gretimi
g6érmus, Gerontolojinin teori, arastirma

ve uygulama alanlari konularinda spesifik
bilgi ve beceri edinmis, yaslanma ve yaslilik
uzmani olarak tanimlanmaktadir. (Mesleki
Yeterlilik Kurumu, 2015).

Turkiye’nin ilk mezun gerontologlari
tarafindan 2016 yilinda mesleki bir
yapilanma olan “Gerontologlar Dernegi”
tarafimizca aciimistir ve bugln kamu
otoritesi, Universiteler, huzurevleri, sivil
toplum kuruluslari ile global olarak diinyanin
yaslanma ve yaslilik problemlerine ¢6zim
arayis! icinde olan bir meslek gurubu olarak
calismalarini sirdUrmektedir.

Yaslilik Bilimi yazimi, bizleri gtizel Glkemizin
yasli vatandaslarina “gerontolojik bakis

ve bakim” konusunda profesyonel

hizmet vermemiz icin yetistiren kiymetli
hocalarimizdan Prof. Dr. ismail Tufan’in
sdzleriyle bitiriyorum:

“Yaslanmak sanstir, herkese nasip olmaz”
“Yasamak isteyen her sey yaslanmak
zorundadir”.

Gerontoloji yaslanma
sdirecinin her yénliiyle
ilgilenir.

Gerontologie behandelt alle aspecten van
het verouderingsproces.

Mesleki Yeterlilik Kurumu (Autoriteit voor
Beroepskwalificaties van Turkije) hanteert deze
definitie: Gerontologie is een tak van wetenschap die
wetenschappelijk onderzoek doet naar veroudering

en verouderingsprocessen, actief verouderingsbeleid
op basis van de bevindingen produceert, bestaande
theoretische benaderingen over veroudering evalueert,
nieuwe benaderingen creéert, toegepaste studies
uitvoert, met een interdisciplinair perspectief op de
verouderingsprocessen van niet alleen ouderen maar
van alle generaties economische en culturele dimensies
in het sociale leven analyseert. Een gerontoloog is een
expert op het gebied van ouderdom en veroudering
die voor gerontologie heeft gestudeerd, die specifieke
kennis en vaardigheden heeft verworven op het gebied
van theorie, onderzoek en toepassing van gerontologie
(Autoriteit voor Beroepskwalificaties, 2015).

Als Turkije’s eerste afgestudeerde lichting gerontologen
hebben we in 2016 de “Vereniging Gerontologen”
opgericht. Deze professionele beroepsgroep zoekt,
samen met overheden, universiteiten, verpleeghuizen en
niet-gouvernementele organisaties, oplossingen voor de
vergrijzing en veroudering.

Graag wil ik mijn artikel afronden door een citaat van
onze waardevolle leraar, Prof. Dr. Ismail Tufan. Hij heeft
ons heeft opgeleid om de oudere burgers van ons
professionele diensten te verlenen op het gebied van
gerontologische kijkwijzen en zorg:

“Oud worden is een voorrecht, niet iedereen heeft deze
kans”

“Alles wat wil leven, moet ooit oud worden”
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iki Ulke IKi Ressam

Twee beroemde kunsteraars: Een schilder uit
Nederland en een schilder uit Turkije

4
m/\j Gulsen Yilmaz

Yasadiklari kdiltdrd
tuvallerine tasiyan
iki ressam, Osman
Hamdi Bey ve

Vincent van Gogh

Twee kunstschilders die hun
culturele achtergrond in hun
canvassen weergaven, Osman
Hamdi Bey en Vincent van Gogh

oplumlarin kimligini olusturan
I temel unsur kultardir. Bu
baglamda kulttrel kimligi
en glzel yansitanlar o toplumun
sanatcilaridir. Sanat, doda ve
insan iliskilerini, tarihi degerleri,
yasamin gizli kalan hazinelerini bize
gOstererek hayatimiza glzellik katar.
Bu yazimizin konusu: 19.
ylUzyilda yasamis iki ressam:
Hollandali ressam Vincent van Gogh
ve Turk ressam Osman Hamdi Bey.

e identiteit van elke natie wordt
Dgevormd door zijn cultuur. Het

zijn dan ook de kunstenaars
die de culturele identiteit het best
weerspiegelen. Kunst maakt ons leven
mooier door ons de interactie tussen
mens en natuur te laten zien.

Kaplumbagda Terbiyecisi / The Tortoise Trainer
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Resimleriyle yasadiklari yUzyildaki
kUltUrdn izlerini tuvallerine tasiyan bu iki
ressami ve en meshur eserlerini sizler icin
arastirdik.

Osman Hamdi Bey
Tark kQltGrinG eserlerine yansitan en
dnemli ressamlardan biridir. Sanatiyla
taninmakla beraber arkeoloji alaninda da
bircok basarili calismaya imza atmistir.
Osman Hamdi Bey 1842 yilinda
istanbul’da dogdu. 15 yasinda Hukuk
egitimi icin Paris’e gitti ve 12 yil orada
kaldi. Paris’te UnlG ressam Leon Gerome
ile calisma firsati ressamlik yetenegdini
kesfetmesinde blyuk rol oynadi.. 1869
yilinda Istanbul’a déndl ve devlet
kademelerinde mudur olarak goérev
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Hali TUccar / Tapijt handelaar

Osman Hamdi Bey,
hayatini sanati ve tarihi
mirasi korumak icin
ustdn bir caba sarf
etmekle gecirmistir.

Zijn grootste doel was het beschermen
van het historische erfgoed

We worden ons bewust van de historische
waarden en verborgen schatten van het leven.

We bespreken in dit artikel twee bekende
schilders. Het zijn de Nederlandse Vincent van
Gogh en de Turkse Osman Hamdi Bey. We
bespreken hun meest bekende meesterwerken.
Op een zeer succesvolle manier brachten zij de
culturele sporen van hun samenleving over op
hun schilderijen.

Osman Hamdi Bey

Hij is een van de belangrijkste schilders die de
Turkse cultuur tot zijn recht laat komen. Naast
kunstenaar is hij ook een beroemde archeoloog
die vele succesvolle opgravingen heeft gedaan.

Osman Hamdi Bey werd in 1842 geboren in
Istanbul. Op Zzijn vijftiende vertrok hij voor een
rechtenstudie naar Parijs. In de twaalf jaar dat hij
hier verbleef maakte hij kennis met de bekende
schilder Leon Gerome en werkte nauw met hem
samen. Dit bood hem de gelegenheid om zijn
schilderstalent te ontdekken.
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Tarih boyunca insanlar kendilerini
ifade edecek farkli yaratici
yontemler kullanmislardir. Resim
sanati ise bu ifade tarzinin en
énemli araclarindan biridir.

De mensheid kent verschillende creative
uitingsvormen. Schilderkunst is in deze de
belangrijkste uitingsvorm.

yvapti. Arkeolojik kazilara blUyUk destek
verdi. Tarihi mirasa sahip cikmak ve onlari
sergilemek icin 1891'de ilk muze 6zelligi
tasiyan ‘Istanbul Arkeoloji’ mizesini acti.
Bu calismalarina devam ederken resim
yapmay! da ihmal etmedi. Resimlerinde
Paris’'te aldigi egitimin izlerini gbrmekteyiz.
En meshur eseri ise ‘Kaplumbagda
Terbiyecisi’dir (1906).

Ayrica ressamin diger 6nemli
eserlerinden bazilar sunlardir:

Kahve Ocagi (1879), Haremden
(1880), iki Miuizisyen Kiz (1880),
Vazo Yerlestiren Kiz (1881), Sehzade
Tlrbesinde Dervis (1908), Silah Taciri
(1908).

24 Subat 1910°da istanbul
Kurucesme’de vefat eden Osman Hamdi
Bey’in mezari Cinili Kosk’tedir.

Kaplumbaga Terbiyecisi (The Tortoise
Trainer)
Osman Hamdi Bey’in 1906 ve 1907
yillarinda iki farkli versiyonunu ¢izdigi
tablodur. Tablodaki erkek figurt bizzat
Osman Hamdi Bey’in kendisidir. Resmini
cizecegi mekanda doguya 6zgu kiyafetler
giyip fotograf cektirir. Sonra da fotografa
bakarak eserini tamamlar. Kaplumbagda
Terbiyecisi’ni de bu teknikle yapmistir.
Tablodaki mekan Bursa’da Yesil
Cami’dir. Bakimsiz bir odada marul yiyen
kaplumbagdalar ve dervis kiyafetleri icinde
onlara bakan kambur yasli bir adam.
DuUsUnceli, karamsar ve yorgun bakislar.
Sirtinda asili bir nakkare (vurmali bir
calgn),

iki Mlzisyen Kiz / Twee Muzikante Dames
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In 1869 keerde hij terug naar Istanbul en hij
werkte als hoge ambtenaar bij verschillende
overheden. Tijdens dit werk hield hij zich ook
bezig met archeologische opgravingen. Hij
wilde de historisch erfgoed beschermen en
tentoonstellen. Hiervoor opende hij 1891 het
‘Istanbul Archeologische Museum’, dit was het
eerste museum in het Ottomaanse Rijk.

Tegelijkertijd ging schilderwerk gewoon door.

In zijn werk is de Parijse invioed duidelijk

te zien. Zijn bekende meesterwerk heet ‘De
Schildpadtrainer’ (1906). Andere meesterwerken
van zijn hand zijn: Koffiehaard (1879), In de
Harem (1880), Twee Muzikante Dames (1880),
Een Vaas Plaatsende Dame (1881), Een Derwisj
bij een Tombe van een Sultanszoon (1908),
Wapenhandelaar (1908).

Osman Hamdi Bey overleed op 24 Februari
1910 in Istanbul. Het graf van Osman Hamdi Bey
bevindt zich in het Cinili Kiosk van het Topkapi
Paleis in de wijk Kurucesme.

De Schildpadtrainer (The Tortoise Trainer)
Van dit schilderij maakte Osman Hamdi Bey
twee verschillende versies, een in 1906 en een
in 1907. De man in het kunstwerk is niemand
anders dan Osman zelf.



Gri Fotr Sapkall Otoportre / De zelfschilder met een grijze hoed

ney tuttugu ellerini arkasinda
kavusturmus. ilk bakista musikiden
yararlanarak kaplumbagalari
terbiye etmek icin ¢cabaliyor hissine
kapiliyorsunuz. Dikkatli bakildiginda
yasli adamin ney tutusundan sanki sabri
tukenmis ve egitmekten vazge¢mis bir
adam figUrU hissi olusuyor.

Osman Hamdi Bey hayatini sanati
ve tarihi mirasi korumak icin Gstin bir
caba sarf etmekle gecirmistir. Fakat
yasadigi toplum bir ¢ok zorluk ¢ikarmistir.
iste kaplumbagalar hantal blrokrasiyi
ve degisime direnen toplumu isaret
etmektedir. Gelisime ve degisime direng¢
gdsteren bir toplumu sanat yoluyla
cagdaslik seviyesine getirmeye calistigini
ama sonu¢ alamayinca vazgectigini
vurgulamaktadir.

Vincent van Gogh

insan sevgisini ve 6zgUr ruhunu manzara
ve otoportre tarzinda eserleriyle tuvallere
tasimistir. Kullandigi canli renkler ve
kendine has firca darbeleriyle modern
sanatin temelini atmistir. Yardim dolu bir
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Hij liet zich fotograferen in oosterse kleding op
de plek waar schilderij wilde maken. Vervolgens
maakte hij zijn werk af door naar de gemaakte
foto te kijken. Ook ‘De Schildpadtrainer’ kwam
op dezelfde manier tot stand.

De locatie van het onderwerp van schilderij is de
Groene Moskee van Bursa. We zien sla etende
schildpadden in een verwaarloosde kamer.
Ondertussen kijkt een man met bochel gekleed
in derwisjkleren naar de schildpadden. Hij kijkt
met een bezorgde, pessimistische en vermoeide
blik in zijn ogen. Hij draagt een nakkare (een
soort van een percussie-instrument) en heeft zijn
handen op zijn rug, daar zien we dat hij een ney
(een soort van een fluit) vasthoudt.

In eerste instantie krijgt men de indruk dat hij
muziek gebruikt om de dieren te te trainen.
Maar kijkt u nog aandachtiger dan bekruipt een
ander gevoel. Door de manier waarop hij zijn
ney vasthoudt lijkt het of de oude man aan einde
van zijn geduld is gekomen en dat hij het trainen
heeft opgegeven.

Osman Hamdi Bey heeft zijn hele leven gewijd
aan de kunsten en het beschermen van het
historisch erfgoed. Hij ondervond echter vele
moeilijkheden door de maatschappelijke
omstandigheden van die tijd. De schildpadden
kunnen we zien als een metafoor: van de slome
bureaucratie en de vooruitgang die wordt
tegengehouden.

Hij wilde met dit schilderij laten zien dat hij

zijn best heeft gedaan om de mensen uit de
onwetendheid te halen, en hen door middel van
kunst op een hoger niveau van hedendaags
bewustzijn te brengen. Helaas door de vele
tegenslagen gaf hij toch op.

Vincent van Gogh

De vrije geest van Vincent van Gogh en zijn
liefde voor mensen droeg hij over in de vorm van
zelfportretten en natuurlandschappen. Door zijn
eigenaardige penseelslagen en zijn levendige
kleuren werd hij een van de grondleggers van
de moderne kunst. Toen hij nog leefde was hij
afhankelijk van financiéle steun van de anderen.
Pas na zijn dood werden zijn schilderijen
kostbaar en wereldberoemd.

Vincent werd geboren op 30 maart 1853 in het
Zuid-Nederlandse dorpje Groot-Zundert. Zijn
vader was priester in dit dorp. Toen hij twaalf jaar
oud was ging hij naar een kostschool in het nabij
gelegen dorp. Hij vond het niet prettig op deze
school en stopte hij vroegtijdig met de opleiding.
Langzamerhand werd hij steeds introverter.
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hayatin icinde ¢izdigi tablolar 6lumunden
sonra Unlenmistir.

30 Mart 1853’'te Hollanda’nin
glneyinde Groot -Zundert kdylnde
dlUnyaya geldi. Babasi kdyun papaziydi.
12 yasinda komsu kdye egitim icin
gonderildi. Ogrenmede yasadidi zorluk
sebebiyle okulu birakmasinin ardindan
icine kapandi. Babasinin destegiyle
16 yasinda Lahey’de bulunan resim
galerisine memur olarak atandi. 22
yasinda Londra’da ev sahibinin kizi
Ursula’ya asik oldu. Red cevabi alinca
bUyUk bir hayal kirikligi ile Londra’yi
terk ederek yine Goupil Galerisi’'nin
Paris subesine atandi. Fakat bu kacis
UzUntlU ve 6fkeye donlismustl. Bunu
isine yansitinca kovuldu ve evine
kapandi. Askin zehri tim bUlnyesini
sarmis ve sessizlige siginmisti. Ara sira
muUzeleri gezse de sigindigi tek liman
resim yapmakti. Bir sire sonra baska
sehir ve Ulkelere giderek farkli islerle
ugrasti. Briksel'de ilahiyat egitimi
alarak Borinage madenlerinde papazlik
yapti. Kendi gibi sefalet icinde olan
madencilerin haklarini aramak icin
c¢abaliyordu. Saglik durumu koétlaye
gidince kardesi Theo onu Brlksel’e
gotlrdu. Saghgi dizelince ressamlardan
ders aldi. Resimlerinde anatomi ve
perspektif tekniklerini kullaniyordu.
Kardesi Theo ona maddi destek
veriyordu.

Ailesinin yanina tekrar yerlesti ve
orada asik oldugu kuzeni Kate tarafindan
aldigi olumsuz cevapla ikinci kere
sarsildi. 1883’te ilk yagl boyasini yapti.
1885’te babasinin 6lUmUnUn ardindan
Paris’e tasindi.

1888’de sulrekli sicak ve glunesli olan
Glney Fransa’ya yerlesti. Fakat yaninda
kaldigi Gaugin ile yaptidi tartisma
neticesinde kendi kulagini kesecek kadar
ruhi bunalima girmisti. Kendi istegiyle
akil hastanesine yatti. lyilesince Theo
onu tekrar Paris’e getirdi. 1890 yilinin
temmuzunda resim yapmak icin gittigi
tarlada karnina silahi dayayarak ates etti.
Onu hem buyUleyen hem de delirten
glines 6limUune sahitlik ediyordu. Kardesi
Theo yine yanindaydi. iki giin sonra
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Dankzij de steun van zijn vader werd hij
aangenomen bij het kunsthandel Goupil & Cie in
Den Haag. Hij begon hier op zijn zestiende jaar
als leerjongen. Door zijn werk belandde hij op zijn
tweeéntwintigste in Londen. Hier werd hij verliefd
op de dochter van zijn gastheer, Ursula.

Zijn liefde voor haar bleek niet wederzijds. Haar
afwijzing zorgde voor een grote teleurstelling en
veel verdriet. Hij werd overgeplaatst naar de Parijse
afdeling van hetzelfde bedrijf. Hier kreeg hij zijn
gevoelens nauwelijks onder controle en dit leidde
regelmatig tot woede-uitbarstingen.

Hij was maar matig geinteresseerd in zijn werk

en werd uiteindelijk ontslagen. In zijn woning
isoleerde hij zich steeds meer van de buitenwereld.
Zijn onbeantwoorde liefde bracht hem geestelijk in
de war en hij zocht rust in de stilte.

Hij bezocht af en toe kunstgaleries maar echt
rust vond hij alleen als hij zelf aan het schilderen
was. Later woonde hij nog in verschillende
steden en oefende verschillende beroepen uit.
Zo studeerde hij theologie en werd priester in de
mijnen van Borinage. Hij spande zich in om de
levensomstandigheden van de mijnwerkers te
verbeteren die net als hij in grote armoede leefden.
Zijn gezondheid verslechterde en zijn broer Theo
bracht hem naar Brussel. Na een tijdje voelde

hij zich weer beter en kreeg hij privélessen van
verschillende kunstschilders.

Gece Kahvesi / Caféterras bij nacht



29 Temmuz’'da son s6zl olan “Keder
sonsuza dek sUrecek” dedikten sonra
hayata gézlerini yumdu.

Yaraticiligi ve deliligini birlestirdigi
muhtesem eserlere imza atti.
Eserlerinden bazilari sunlardir:

Arles’deki Yatak Odasi (1889),
Yildizli Gece (1889), Gece Kahvehanesi
(1888), Aycicekleri (1888), Sargili Kulakli
Otoportre (1888)

Yildizhi Gece, 1889 (De Sterrennacht)
Yildizli Gece, Vincent van Gogh’un estetik
anlayisini net bir sekilde gozlemledigimiz
eserlerindendir. GokyUzUnU sonradan
“Van Gogh’un Sarisi” olarak anilacak

sari yildizlarla donatmistir. Bu eserde
yildizli gékylzUunln altinda klgUk sehrin
gece uykuya dalisini resmetmistir.

Sari; hastaligini, yalnizhigini ve strekli
pesinden kostugu sevgiyi temsil
etmektedir. Van Gogh i¢c dinyasindaki
inis ¢ikislari ve icindeki insan sevgisine
paralel olarak yasadigi acilari firca
darbeleriyle hissettirmektedir. Yatay
pozisyondaki siyah adag; acl ve sevgiyi
birlestirmektedir. Akil hastanesinde
yaptigi bu tabloda sonsuzlugu ve evrenin
bUyUklugunl betimlemektedir. Gece
uykuya dalan hareketsiz kentte yasamin
devam ettigini vurgulamak icin parlak
renkler kullanmistir. Dikey koyu agac¢

ise gokylzu ile karanlkta kalan sehri
birlestirmektedir.

Tamamen hayal glicinU kullanarak
yaptigr Yildizli Gece’ 19. ylzyilin en
dnemli sanat eserlerinden biri olarak
kabul edilmektedir.

Yildizli Gece / De Sterrennacht
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In Zijn schilderijen maakte hij gebruik van anatomie-
en perspectieftechnieken. Financieel gezien stond
Zijn broer Theo altijd achter hem. Zo kreeg hij de
kans om zich alleen maar met kunst bezig te houden.

In 1881 keerde hij terug naar Nederland om bij
zijn ouders te wonen. Daar werd hij verliefd op
zijn nicht Kate. Helaas werd dit zijn tweede grote
teleurstelling in de liefde, zij wees zijn liefde af.

In 1883 maakte hij zijn eerste olieverfschilderij.

Na de dood van zijn vader vertrok hij 1885 weer
naar Parijs. In datzelfde jaar vestigde hij zich in
Zuid-Frankrijk waar het warmer en zonniger is. Zijn
depressieve buien werden steeds talrijker. Tijdens
een heftige ruzie met de kunstenaar Gaugin (bij
wie hij op dat moment woonde) sneed hij zijn
eigen oor af.

Op zijn eigen verzoek werd hij toen opgenomen
in een psychiatrische instelling. Na zijn genezing
bracht broer Theo hem over naar Parijs. In juli
1890 schoot hij zichzelf in zijn borst op het veld
waar aan het schilderen was. De zon waarvan hij
zo erg onder de indruk was maakte hem gek. Zijn
broer Theo was bij hem toen hij twee dagen later
overleed. Zijn laatste woorden waren somber: ‘het
verdriet zal eeuwig duren.’

Vincent van Gogh was maker van schitterende
kunstwerken, hij combineerde creativiteit met
waanzin. Een paar van zijn meesterwerken: De
Slaapkamer in Arles (1888), De Sterrennacht
(1889), Het Nachtcafé (1888), Zonnebloemen
(1889), Zelfportret met Verbonden Oor (1889)

De Sterrennacht (Starry Night), 1889

Het is een van zijn meesterwerken waar zijn
esthetische benadering duidelijk te zien is. In dit
schilderij heeft hij de hemel helemaal bezaaid met
sterren in ‘Van Gogh-geel’. Deze kleur symboliseert
zijn depressie, eenzaamheid en de liefde die hij
altijd zocht maar nooit kon vinden.

In penseelslagen zijn sporen te zien van

zijn onstabiele geestestoestanden en een
mensenliefde die vele malen gepaard ging met
pijnlijke teleurstellingen. De zwarte horizontale
boom staat voor een samensmelting van liefde en
pijn. Hij benadrukt in dit schilderij de grootsheid
en eindeloosheid van het heelal. Hij maakte het
tijdens zijn verblijf in een geestelijke instelling.

Om het gevoel te versterken dat het leven toch
doorgaat in de stille, slapende stad, koos hij voor
levendige kleuren. De donkere verticale boom
brengt de hemel en de stad in het donker samen.
Het is zijn belangrijkste meesterwerk omdat het
meest pure product is van zijn verbeeldingswereld.
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Merhaba Yeni Guin

Hallo nieuwe dag

Kisinin en dogal haklarindan biri,
kendi secimlerini yapmasidir.

Het is een basisrecht voor eenieder om zijn eigen keuzes

te maken.
m/Prof. Dr. Ogul Zengingdnal
Akademik Danisman, Sosyal Psikolaji
Academisch Adviseur, Sociale Psychologie
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fendim 6ncelikle herkese merhaba.
EUmit ederim ki hepiniz beden ve zihin

sagligi agcisindan kendinizi tatmin
edecek bir noktadasinizdir. Benim adim
OgJgul Zengingdnul. 53 yasindayim. Sosyal
Psikoloji profesértylm ve sizlerle bir kag fikir
paylasmak, daha dogrusu size “kuguk bir
yarenlik” icin yaziyorum.

Kendimden 6rnekleyerek yazayim istedim.
Ben dncelikle bir cogumuz gibi bugln ve daha
ileri yaslarimda hem bagdimsiz olmak, hem de
kimseye muhta¢ olmadan yasamak isteyen

bir insanim. Bununla beraber kesinlikle yalniz
bir yasam da istemiyorum. Yani hem ondan
hem bundan istiyorum. Yas aldik¢a hayatta
kendi kararlarimi vermeye, ailede ve sosyal
cevremdeki rollerimi etkin olarak kullanmaya
devam etmek istiyorum. En édnemlisi kendimi
“saygin hissetmek” istiyor ve bunlari en dogal
hakkim olarak goériyorum. Kendime olan
saygimin azalmamasini, hayat degerlerimi
korumay!i ve bu degerlerle yasadigimdan emin
olmay! istiyorum.

Ancak tim bunlari hissedebilmem icin
“hakkini vererek yapmam gereken ddevlerim”
oldugunun da farkindayim. Ozellikle bu
doénemde etrafimizda bizi dogru anlayan,
“bizim gibi disiinmese” de bize destek
vermeyi strdUren bireylerin olmasi énemli.
Bununla beraber yalniz da yasiyor olabiliriz.
Her hallUkarda zihnimizi endiseye, sikilmaya

ve belki korkuya sUreklemeden mimkin
oldugunca “aklimiza ¢evik-elimize cabuk ve
yaptigimiz hatalari da kendimizi yipratmadan
kabul eden” bir psikolojiye ihtiyacimiz var.
Nitekim biliyoruz ki; modern hayat calismay!i ve
didinmeyi glin gectik¢e daha farkli bir sekilde
talep ediyor. Hiz ve bitmek bilmeyen taleplere
cevap vermek etrafimizdaki aile bireylerini veya
bize destek olan kisileri her gegen giin daha
yoruyor olabilir. Dolayisiyla elden geldigince
beden ve zihin saghdimiz icin 6nce kendi
adimimizi atalim derim. Bize sefkatle, sayglyla,
sevgiyle yaklasan ve destek veren insanlar var
olsa dahi, her zaman cebimizde kendi yedek
planimiz hazir olsun.

Bence 6devlerimiz; hem vicudu hareketli
ve zinde tutmak, hem de imkan oldugunca
sosyal yoénimuzi glclendirebilmek icin
cesitli faaliyetlerle dederlendirmekten
ibaret. Biliyoruz ki; vicudu zinde ve saglikli

Her zaman cebimizde
yedek bir planimiz hazir
bulunmall.
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\We moeten altijd een reserveplan in
onze zak hebben.

oedendag iedereen. Ik hoop dat jullie
G allemaal in goede fysieke en mentale

gezondheid zijn. Mijn naam is Ogul
Zengingdnll. Ik ben 53 jaar oud en professor in de
sociale psychologie. Ik wil graag een paar ideeén

met jullie te delen of eigenlijk ‘even babbelen’ met
jullie.

Graag deel ik een aantal ervaringen met jullie.

Net als velen van ons ben ik een onafhankelijk
persoon die wil leven zonder iemand anders

nodig te hebben, niet alleen vandaag maar ook op
oudere leeftijd. Bovendien wil ik ook absoluut geen
eenzaam leven leiden. Ik wil dus nog wel wat [.
Naarmate ik ouder word wil ik niet alleen mijn eigen
beslissingen blijven nemen, maar ook mijn plek
blijven innemen in mijn gezin en sociale omgeving.
Ik vind het belangrijk om me ‘gerespecteerd’ te
voelen en dat mijn eigen zelfrespect niet afneemt.
Ik vind dat ik daar recht op heb. Ik wil mijn eigen
levenswaarden beschermen en ervoor zorgen dat ik
met deze waarden kan leven.

Om dit alles te kunnen ben ik me echter terdege
bewust dat ik hiervoor wel enig werk moet verzetten.
Het is vooral in deze periode belangrijk om mensen
om ons heen te hebben die ons goed begrijpen en
ons willen blijven steunen, ook al denken ze anders
dan wij. In ieder geval is er een flexibiliteit van geest
voor nodig. Een flexibiliteit die onze fouten snel
accepteert zonder ons te schaden, een flexibiliteit
die er voor zorgt dat we niet in een toestand van
angst, verveling of zorgen raken.

Het moderne leven vereist dat we harde werkers
zijn. We moeten in een hoog tempo van dag tot dag
eindeloze eisen invullen.




AKTW(KF Yasam | Leven

tutabilmenin en ideal yolu dlzenli spor
yapmaktir. Ancak bazilarimiz hayati boyunca
spor yapmamis olabilir, dogaldir... Bir kisiden
yaslaninca duiizenli spor yapmasini beklemek
pek de adil olmaz. Bu noktada amac, bizi

en ylksek seviyede hareketli tutabilmek
olmalidir. Sagligimiz elverdigince adim
sayimizi codaltmak cok énemlidir. Cunku
beyinde, yurlyUs yaptik¢a aktive olan elektro-
kimyasal degisimler belki de bize buglnlerde
en faydali olanlardir. Cok klasik ve klise bir
oneri olabilir, ancak emin olun yurlyUs ve
adim gibisi yoktur bizim igin. Tek basimiza

yapamiyorsak mutlaka destek alarak pek tabii.

Zorlamak hi¢ yok kendimizi!

Enstriiman calmaya
tekrar basladim.

Ik ben weer begonnen met het bespelen van
de klarinet
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Die eisen kunnen vermoeiend zijn voor familieleden
of mensen die ons steunen. Laten we daarom
zoveel mogelijk onze eigen stappen zetten voor
een goede gezondheid van lichaam en geest. Zelfs
als er mensen zijn die ons benaderen en steunen
met compassie, respect en liefde, is het verstandig
om altijd een eigen reserveplan bij je te dragen voor
het geval jouw eigen gezondheid je in de steek laat.

Onze inspanningen moeten bestaan uit
verschillende activiteiten, niet alleen om het lichaam
actief en fit te houden maar ook om onze sociale
kant zoveel mogelijk te ontwikkelen. We weten
dat regelmatig sporten de ideale manier is om het
lichaam fit en gezond te houden. Sommigen van
ons hebben misschien in hun leven weinig met
sport te maken gehad en dat is voor hen normaal.
Het is dan ook niet rechtvaardig om van deze
persoon te verwachten dat hij of zij nu wel ineens
regelmatig gaat sporten.

En toch is het belangrijk om juist nu zo mobiel
mogelijk te zijn. Het is bijvoorbeeld raadzaam, om
het aantal gezette stappen per dag zoveel mogelijk
te vergroten. Dit natuurlijk indien de gezondheid
dit toelaat. De elektrochemische veranderingen
die tijdens het lopen in de hersenen worden
geactiveerd gelden als de meest gunstige voor




Degistirebilecegimiz
tek sey yasadigimiz
an ve gindiir.

Het enige dat wij wel kunnen veranderen is
onze beleving van het moment en de dag.

Ozellikle bu ddnemde kendi yasitlarimizla
sdylesmek ve aileyle sosyal hayatimizi strekli
canli tutmak kiymetlidir. Ziyaretler ertelendi
bu ara. Belki bir iki kelam edecegimiz telefon
konusmalari bile halimizi degistirebilir. E§er
mumkinse el zanaati aktiviteleri, bir ddnem
arkadaslarimizla kahvede, orada burada
oynadigimiz oyunlari ailemize 6greterek onlarla
oynamak glindelik hayatimizi canlandirabilir.
Zaten yaplyor muyuz? Cok iyi. Bunlara rutin
olarak degil bizi hayata baglayan ve icinden
eglence cikarabilecedimiz ritUeller olarak
bakmak faydal olur.

Hayatimiz boyunca hep yapmak istedigimiz
fakat hi¢ vakit ayiramadigimiz hobilerimiz
olabilir. Ornegdin ben enstriiman calmaya tekrar
basladim. Klarnet égreniyorum. Ancak corona
gunlerinde disari ¢cikmadigimdan 6grendiklerimi
unutmamak icin 6grendigim kadarini tekrar
ediyorum. Esim el isi ve 6rmeyi ¢ok gelistirdi.
Bir de bazilarimiz hatirlayacaktir veya hala
kullananlarimiz da vardir belki: Saatli Maarif
Takvimi okuyoruz birbirimize... Ne glzel anilar
ve bilgiler var. Ornegin benim bu yaziyi kaleme
aldigim 22 Nisanda Naci Kasim beyefendinin bir
vecizine yer vermisler: “Mutluluk; calismakila, iyilik
dustnmekle ve iyilik yapmakla mimkuandur”
demis. Bu bile insanin igini isitiveriyor...

Degerli okurlar nihayet son séz olarak

sunu belirtmek isterim: GUlnlere endiseyle,
korkuyla yaklasmakla gUnleri degistiremeyiz.
Degistirebilecegimiz tek sey “yasadigimiz an
ve gundur”. Cogu zaman belki de gelecekte
hi¢ yasamayacadimiz, basimiza gelmeyecek
olaylari buglne getirerek temelsiz endise ve
korku yasiyoruz. Yasanmamis bir gelecedi
yaslyor gibi zamanimizi bosa endise ve korkuya
kaptirmayalim. Etki edip degistirebilecegimiz
gUn buglndur. “Bugln kendime ve cevreme
elimden geldigince nasil fayda saglarim?” diye
distinmeyi aliskanlik haline getirdigimiz saghkli
ve huzurlu glnlere diyor, sevgi ve selamlarimi
iletiyorum.
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onze gezondheid. Het klinkt als een cliché maar
wandelen is de best mogelijke oefening die er is voor
ons. En als we dat niet meer alleen kunnen doen

dan maar met ondersteuning. Dit allemaal zonder te
forceren natuurlijk.

Vooral tijdens deze (corona)periode is het belangrijk om
met onze leeftijdsgenoten te praten en het sociale leven
met je gezin levend te houden. Als elkaar bezoeken
niet gaat dan kunnen zelfs telefoongesprekken onze
stemming verbeteren. Zo geven handwerkactiviteiten of
het spelen van spelletjes kleur aan ons dagelijks leven.
Doen we dit al? Dan is het goed dit niet als een routine
te beschouwen maar te zien als rituelen die ons aan het
leven verbinden. Misschien zijn er wel hobby’s waar we
nooit aan toe zijn gekomen. Ik ben bijvoorbeeld weer
begonnen met het spelen van de Klarinet. Ik herhaal
alles wat ik heb geleerd om het niet te vergeten.

Mijn vrouw heeft bijvoorbeeld haar
handvaardigheden en breiwerk flink ontwikkeld.
En sommigen van ons zullen het zich herinneren
of het misschien nog steeds gebruiken: we lezen
de scheurkalender aan elkaar voor. Dat is lekker
nostalgisch en er staan vaak hele informatieve
teksten op. Toen ik bijvoorbeeld op 22 april dit artikel
schreef, las ik een gezegde van Naci Kasim: ‘Geluk
is mogelijk door te werken, goede voornemens te
hebben en goede daden te doen.” Van zo’n tekst
wordt een mens toch warm vanbinnen.

Beste lezers, tot slot zou ik dit nog willen zeggen:
vaak hebben we een bezorgdheid of ongegronde
angst als we aan mogelijk gebeurtenissen in de
toekomst denken die we misschien nooit zullen
meemaken. Laten we onze tijd vooral niet verspillen
aan zorgen en angsten over deze denkbeeldige
toekomst. Het enige dat wij wel kunnen veranderen is
onze beleving van het moment en de dag. Hoe kan ik
mezelf en mijn omgeving zoveel mogelijk ten goede
komen? Dat is juiste de manier van denken waar we
een gewoonte van moeten maken. |k wens iedereen
vredige en gezonde dagen.

Liefs en groeten...



AKT}M{F Réportaj | Interview

‘Basa Doniip Olaylar1 Degistiremeyiz,
Ancak Su An Yaptiklarimiz Ile Sonucu
Sekillendirebiliriz.

‘Ons verleden kunnen we niet veranderen, onze
toekomst wel’

Hedef biitiine hizmet etmek. Artik ben degil, biz variz.

Het is doel van mijn training is om het bewustzijn in zijn geheel te bedienen. Ik wil dat
mensen denken in ‘wij’ in plaats van alleen ik’

Réportaj/Interview: Seda S6zligecer

ayatinizin ikinci oglunuzun e sprak in TedX-meeting over hoe jouw
H dogumuyla yeni bir dénemece Jleven een nieuwe wending kreeg na de

girdigini anlattiginiz bir TedX geboorte van jouw tweede zoon. Wat
konusmaniz var. Oglunuz Daniel’i 6zel gebeurde er toen?
yapan saglik durumu neydi? Daniel werd geboren met het Nager-syndroom.
Daniel Nager sendromu ile dogdu. Su Hij is op dit moment is hij zeventien jaar oud
anda 17 yasinda ve ¢ok énemli U¢ hayati en kan niet zonder hulp eten, ademen en
fonksiyonu da yardimsiz yapamiyor; yemek praten. Sinds zijn geboorte onderging hij maar
yiyemiyor, nefes alamiyor ve konusamiyor. liefst 49 operaties. Bij de laatste operatie ging
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Ozlem Kaymaz kimdir?
1974 istanbul dogumlu Ozlem Kaymaz, italyan Lisesi
mezunudur ve doért dil konusmaktadir.

Cocukluk déneminde Galatasaray Spor Kulubi’nde Milli
Yizicu olarak sayisiz Turkiye rekoru ve sampiyonluklarina
imza atti.1989-1991 yillarinda istanbul Yelken Kuliibii’nde
Milli Riizgar Sérfcu olarak spor hayatindaki basarilarina
devam etti. 1990 yilinda gerceklesen Diinya Rizgar Sorfi
Sampiyonasi’na giden ilk Turk kadin sporcu unvanina
sahip oldu. Profesyonel spor hayatini sonlandirdiktan sonra
Turkiye Guzellik Yarismasi’na katilarak 1992 yilinda Turkiye
1. Guzeli secildi ve ardindan Turkiye'yi Diinya Giizellik
Yarismasi’nda temsil etti.

1997 yilinda duinya evine girdi ve esinin memleketi
Hollanda’da yasamaya basladi. 16 yil evli kalan Ozlem
Kaymaz bu yillarda Hollanda, Guiney Fransa ve New York'ta
yasadi. 2012 yilinda li¢ cocugu ile beraber istanbul’a
doéndu.

Ortanca oglunun saglik problemleri nedeniyle 2019
yilinda tekrar Hollanda’ya dénen Ozlem Kaymaz, su anda
Rotterdam’da yasamini strdiirmektedir.

Dogdugundan beri 49 ameliyat gecirdi. Son
ameliyatinin basarisiz sonu¢lanmasiyla yasam
kalitesi ylzde seksenlerden yuzde elliler
seviyesine geriledi. Daniel karindan besleniyor;
kendisine nefes almasi icin dzel bir alet takili
ve isaret dili ile konusuyoruz. Hayati riskinden
dolayi bize karantina glnleri Korona virtsten
dnce basladi. Daniel’in saglik durumunu da g6z
6nldnde bulundurarak Rotterdam’a tasinmaya
karar verdim.

Bu gibi 6zel durumlari yasayan kisilerin
olanlari karsilama bigimleri farkl oluyor. Siz
nasil siireglerden gectiniz?

Her zaman sdyledigim ve hayatimda en

dnemli yer teskil eden bir s6z vardir: ‘Hayatta
yasadiklari zorluklari anlatanlar, sikayet edenler
kurban, onlarla nasil mUcadele ettiklerini
anlatanlar kazananlardir’. iste ben hep kazanan
olmayi hedefledim. Daniel benim en degerli
6gretmenim. Ve onun annesi olmam bir tesaduf
degil. Onunla yasadigim her zorlukta icimdeki
glcU, potansiyeli yeniden kesfettim, her
defasinda ¢6zime odaklandim ve tekrar daha
glcll bir sekilde ayaga kalktim. Kendimi ¢cok
sansli hissediyor ve yasadiklarima, hayatin bana
getirdiklerine her gln sukrediyorum.

Bu slirecte iyi olmaniza neler destek oluyor?
Meditasyon ve nefes calismalari en bUyUk
yardimcim. Bunlari ihtiyaci olanlarla paylasmak
da beni hem glgclendiriyor, hem de butlne
hizmet etmek huzur veriyor. Hayatimda
bitmeyen 6grenme istegime ve slrecime
katkida bulunuyor.
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het niet goed en daalde zijn levenskwaliteit
van 80% naar 50%. Hij is afhankelijk van
een ademhalingsapparaat, krijgt voeding
via een sonde en kan alleen communiceren
via gebarentaal. Vanwege de vitale risico’s
begonnen voor ons de quarantainedagen
allang voor het Coronavirus opdook. Gezien
de gezondheid van Daniel, besloot ik naar
Rotterdam te verhuizen.

Mensen die dat soort speciale situaties
meemaken reageren daar op verschillende
manieren op. Wat is jouw ervaring daarbij?
In mijn leven heb ik een belangrijke stelregel:
‘Je bent een loser als je alleen maar klaagt en
in een slachtofferrol zit. Je bent een winnaar
als je mensen vertelt hoe je moeilijkheden weet
te overkomen. Ik koos er altijd voor om een
winnaar te zijn.



AKT{F Roéportaj | Interview

Su anda iginden ge¢tigimiz pandemi
giinlerini nasil degerlendiriyorsunuz?
Oglum ve ben, Daniel’in Kasim ayinda
yapilan son ameliyatindan beri bir nevi
karantinadayiz. Gelmemin nedeni ameliyat
oldugu icin yanimda sadece bir bavul
esyamla, oglumla beraber, gecici streyle
kiraladigim evimde kollari sivadim. insanlik,
yasadigi deneyimlerle ve aldigi derslerle
varolusunu dogru yapilandiramadigdi icin, ayni
doénguleri tekrar tekrar yasiyor. Tekrar eden
olaylar, deneyimler, bireysel ya da topluca
asilmamis bilin¢gsel dersler anlamina geliyor.
Yani bu strec¢ benim hayatimda edindigim
deneyimlerin, zorluklarin, ayriliklarin ve
hastaliklarin sadece altini cizdi. icimizdeki
bosluklarimizi maddiyatla doldurmamizin
anlaminin olmadigi bir dénemdeyiz. Her sey
icimizde. Yasadigimiz yerin, unvanlarimizin,
daha 6nce bizi biz yapan hicbir seyin
6neminin kalmadigi bir ddnemdeyiz. Tabii
ki elimizdeki imkanlarin hepsinin keyfini
cikaracadiz ama bunlara keyif cikarma
disinda bir anlam yUklemeden. Tabii ki
fizigimize, kendimize iyi bakacadiz ama
bunu baskalari bizi degerli bulsun ya da bizi
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Wie is Ozlem Kaymaz?
Ozlem Kaymaz werd in 1974 in Istanbul. Ze kreeg les op
een ltaliaanse middelbare school en spreekt vier talen.
Als kind was ze lid van nationale Turkse zwemploeg. Bij
haar sportclub Galatasaray brak ze talloze records en
behaalde ze vele kampioenschappen. Tussen 1989 en
1991 zat ze in de nationale Turkse surfploeg. En in 1990
was ze de eerste vrouwelijke Turkse atleet die deelnam
aan het wereldkampioenschap windsurfen.

Na het afronden van haar professionele sportieve leven
nam ze in 1992 deel aan de Miss Turkije Verkiezing. Ze
werd hierbij Miss Turkey en vertegenwoordigde Turkije bij
de Miss World Verkiezingen.

Ze trouwde in 1997 en vestigde zich daarna in Nederland,
het land waar haar man vandaan kwam. Hun huwelijk
duurde zestien jaar. Ze woonden afwisselend in
Nederland, Zuid-Frankrijk en New York. In 2012 keerde ze
samen met haar drie kinderen terug naar Istanbul.
Vanwege de gezondheidsproblemen van haar tweede
zoon kwam Ozlem Kaymaz in 2019 weer terug naar
Nederland. Momenteel woont ze momenteel in
Rotterdam.

Daniel is mijn meest waardevolle leraar. Ik

denk dat het geen toeval is dat ik zijn moeder
ben. Ik heb de kracht en veel potentieel in mij
herontdekt door elke moeilijkheid die we samen
hadden te trotseren. Ik concentreerde mij altijd
op het vinden van oplossingen en kwam daar
telkens sterker uit. Ik geloof dat ik veel geluk heb
in mijn leven en ik ben elke dag weer dankbaar
voor alles wat het leven met zich meebrengt.

Wat houdt jou sterk tijdens dit proces?
Ademhalingsoefeningen en meditatie zijn mijn
grootste hulp. Ik word sterker door mijn ervaringen
te delen met anderen die dat nodig hebben.
Helpen geeft mij rust. Het draagt bij aan mijn grote
leergierigheid en leerproces van het leven.

Hoe beleven jullie de Coronapandemie?
Soms lijkt de mensheid niets leren en komen

we in vicieuze cirkels terecht. Terugkerende
gebeurtenissen horen we om te zetten in
ervaringen die op individueel en sociaal viak een
ervaringsbewustzijn moeten creéren.

Dit pandemieproces legde de nadruk op mijn
ervaringen, moeilijkheden, echtscheiding

en ziekten die ik tijldens mijn leven had. We
bevinden ons in een tijd waarbij we onze
emotionele leegte niet met materialisme moeten
vullen. Antwoorden op je vragen moet je bij
jezelf zoeken.




sevsin diye degil kendimiz i¢in yapacadiz.
Olmayanlara ya da olamadiklarimiza degil
elimizdekilere stklr edecegiz. Biz kendimizi
sevmez, ara ara yoklamaz ve dinlemezsek
kim bizi sorar? Kim bizi sever ve sayar? Once
biz kendimizin farkina varacagiz ve sevecegiz
ki bunun bize sagladigi eneriji ile hayatimiz
sekillenecek. Ve bunu sadece kendi bireysel
basarisi icin degdil bUtlne hizmet etmek
amaciyla ¢cabalayanlarin alkislanacagi bir
sUrecteyiz. Bu yluzden biz kendimizi gelistirip
iyilestirirken digerlerini gdz ardi etmeden,
birligin beraberligin 6nemini unutmadan
yaparsak bir degeri olur. Bilincimizin bu
ydnde gelismesi, farkindaligimizin bu yénde
artmasi insanhgin kurtulusu icin dnemlidir.

Hollanda’da yepyeni bir olusum i¢in kollari
sivadiniz. Bize yeni kurdugunuz, biitiinsel
yasam ko¢lugu merkezi Rise&Shine’dan
bahseder misiniz?

Danielin dogumu ile hayatimda baslayan
yeni dénemin, zorluklarin, hayatin benim icin
getirdiklerini anlama ve sindirme asamasinda
bir stru kisisel gelisim egitimleri almistim.
Bunlari diger insanlarla paylastigimda
hissettigim huzuru fark edip onlara nasil
aktaririm konularinda da egitimler almistim.
istanbul’da baslayan bu yol gdsterme,
tecrUbelerimi paylasma serlvenim burada,
Korona zamanlarinda daha da bir sekillendi
ve Rise & Shine Butlnsel Yasam Rehberligi
Merkezi kuruldu. Rise & Shine ingilizce
‘Tekrar ayagda kalk ve parilda” demek; bu tam
da benim hikayem. Hedefimiz Zihin-Beden
ve Ruh dengesi icin tecrlbelerime dayanarak
yapilmasi gerekenleri ihtiyaci olanlarla
paylasmak. Bu motivasyon ile glnler oyle

bir gegiyor ki inanin yapmak istediklerimize
ve hedeflerimize zaman yetmiyor. Hedef
bUtlne hizmet, artik ben degdil biz var ve ben
bu bilin¢te elimden geldigince ¢ok insana
ulasmak hep beraber daha da iyilesmek,
gelismek istiyorum.
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Status, de plek waar je woont en alle andere
persoonlijke eigenaardigheden doen er even
niet meer toe. Geniet van alle materiele zaken
maar ken daar geen extra betekenis aan toe. We
moeten goed onszelf zorgen, niet omdat een
ander dat verwacht maar gewoon omdat het
goed is voor ons.

We moeten dankbaar zijn voor wat we hebben.
Eigenwaardering brengt vanzelf waardering
van de anderen. Als je gerespecteerd wilt
worden dan moet eerst jezelf respecteren.
Eigen bewustwording en eigenliefde geven ons
de juiste energie om de juiste beslissingen te
maken in het leven.

Het is belangrijk om niet alleen te streven naar
individueel succes maar ook andere mensen te
helpen naar een beter leven. Terwijl we onszelf
ontwikkelen moeten we de andere mensen en
onze eenheid niet vergeten. De emancipatie
van de mensheid is afhankelijk van het van dit
bewustwordingsproces.

Kun je ons iets vertellen over het Holistische
Life Coaching Center Rise & Shine, jouw
nieuwe bedrijf?

Sinds de laatste operatie van Daniel in november
2019, zitten we in een vorm van quarantaine. Ik
had in die periode maar een koffer met spullen
meegenomen uit Istanboel en daarmee een
nieuw begin gemaakt in ons tijdelijke huis.

Door de geboorte van Daniel heb ik veel
persoonlijke ontwikkelingstrainingen doorlopen
om de veranderingen in mijn leven te begrijpen
en te verwerken. Toen ik de ervaringen
daarvan deelde met anderen merkte ik dat

ik me heel comfortabel voelde om de rust bij
anderen over te brengen. Ik heb toen nog
aanvullende opleidingen gevolgd om mij hierin
te specialiseren.

Het is doel van mijn training is om het bewustzijn
in zijn geheel te bedienen. Ik wil dat mensen
denken in ‘wij’ in plaats van alleen ‘ik’. Ik probeer
zo veel mogelijk mensen te bereiken en samen
met hen een persoonlijke ontwikkeling en heling
te bewerkstelligen.



AKT}M{F Rota | Route

Ge¢cmisimizin Aynasi:
Evlerimiz

De spiegel van ons verleden:
onze huizen

Evlerimiz bizimle beraber bliy(idligl gibi,

W/eamze Alpan yasadiklarimizi da yansitir

PeyzajMimari

Onze huizen groeien met ons mee en weerspiegelen onze ervaringen
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asamimizin en énemli parcalarindan
Ybiridir evlerimiz. Hayatimizin ilk

gUnlerinden itibaren, bize en ¢ok deger
veren insanlarla oldugumuz, icinde buylylUp
daha sonra kendi ailemizi kurdugumuz,
bizimle beraber gelisip ve degisen bir yerdir.
Yasadiklarimizla, kaltGrimuzle, sevdiklerimizle
beraber o da blyur. Adeta bir canli gibi...

Evlerimiz bizimle beraber blyudugu gibi,
yasadiklarimizi da yansitir. Ki¢cUkken

duvara yaptigimiz resimler, yeni aldigimiz
dolabi tasirken duvara strttigimuz yerin

izi, yaptigimiz lezziz yemeklerin kokusu o
duvarlarda, katman katman boyalarin i¢cinde
hala gizlidir. Hatta bir sdz vardir bilirsiniz, “ah
su duvarlarin dili olsa da konussa” deriz.

25

nze huizen zijn een van de belangrijkste
O onderdelen van ons leven. Ons huis is

een plek waar we sinds de eerste dagen
van ons leven samen zijn met de mensen die ons
het meest waarderen, waar we opgroeien en dan
onze eigen familie opbouwen. Het ontwikkelt zich
en verandert met ons mee. Het groeit met wat we
beleven, met onze cultuur, met onze dierbaren. Het
is als een wezen.
Onze huizen groeien met ons mee en
weerspiegelen onze ervaringen. De tekeningen
die we op de muren maakten toen we nog een
kind waren, de kleine beschadigingsplek aan de
muur die ontstond terwijl we de nieuw gekochte
kast erlangs droegen, de geur van de heerlijke
maaltijden die we kookten, zijn nog steeds
verankert in die muren, tussen de verflagen. Er is
zelfs een gezegde die jullie al kennen: “Oh, als de
muren maar konden spreken dan zouden ze veel
te vertellen hebben”, zeggen we.

Extra informatie:

Bomen in de binnenste grachten van Amsterdam

zijn ook erg belangrijk voor de wereld omdat ze

iep zijn. Er zijn ongeveer 80 duizend van deze
boomsoorten in Amsterdam, die we in veel landen
niet zien. Amsterdam werd in 2005 met dit aantal
uitgeroepen tot “lepstad van Europa”. In Nederland
werden ongeveer 25.000 van deze bomen gekapt
vanwege een schimmeluitbraak in 1919 en later door
brandstofgebrek tijdens de Tweede Wereldoorlog.
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Bir toplum i¢cin de ev mimarisi ayni sekilde

o toplumun yasadiklarini yansitir. Yasanilan
zorluklari, zenginlikleri, savaslari ve mutluluklari...
Tek kelime kullanmadan bize hepsini
anlatabilirler.

Amsterdam, tarihiyle ve stiliyle dinyanin

en sembolik sehirlerinden biri. Es merkezli
kanallari ve dar binalari ile sadece Hollanda'da
degil, dinyada esi benzeri bulunmayan bir
sehir. Iste bu ytizden Amsterdam’a gelmeye
karar verdikten sonra bu sehrin hikayesini
gorlp, hissedebilecek olmak beni ¢cok
heyecanlandirmisti.

Ek bilgi:

Amsterdam’da i¢ kanallardaki agaglar diinya igin
de blyik énem tasiyor ¢clinku onlar Karaagag.
Cogu Ulkede pek gérmedigimiz bu agag turtinden
Amsterdam’da 80 bin civarinda bulunmaktadir.
Amsterdam bu karaagag sayisi ile 2005 yilinda
“Elm city of Europe” (Avrupa’nin Karaaga¢ Sehri)
olarak adlandiriimistir. Hollanda’'da da 1919 yilinda
gorilen ve Karaagaglarin kurumasina neden olan
bir mantar salgini ve Ikinci Diinya Savasi yillarinda
yakacak sikintisi nedeni ile yaklasik 25.000 aga¢
kesilmek zorunda kalmistir.
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Daarnaast weerspiegelt binnenhuis architectuur de
ervaringen van een samenleving. De moeilijikheden,
rijikdommen, oorlogen en gelukkige momenten.
Dat kunnen ze ons allemaal vertellen zonder een
enkel woord te gebruiken.

Amsterdam is met zijn geschiedenis en stijl een
van de meest symbolische steden ter wereld. Het is
een unieke stad, niet alleen in Nederland maar ook
in de wereld met zijn concentrische grachten en
smalle panden. Dus was ik erg opgewonden nadat
ik besloot naar Amsterdam te komen om de stad te
zien en zijn verhalen zelf te ervaren.

De Amsterdamse architectuur intrigeert vanaf

het moment dat je de stad binnenstapt. Terwijl

je door de grachten loopt, vraag je je continu af
wat hier zich vroeger afspeelde. Zeker als je de
grachtenpanden ziet. Deze huisstijl beperkt zich
niet alleen tot de grachtenpanden maar blijft overal
zichtbaar. Deze oude maar goed bewaarde huizen
en bomen die in rijen op de grachten zijn geplant,
geven een ruimtelijk gevoel ondanks dat het een
smalle ruimte is.

Toen ik voor het eerst door de grachten liep, waren
de architectonische kenmerken van de huizen het
eerste dat ik anders dan in Istanbul vond. Grote
ramen, smalle structuren, haken, schone en zelfs
naar voren gebogen gevels.

Een ander uniek architectonisch kenmerk is dat de
gevels smal zijn.



Amsterdam dar binalari ve kanallariyla
diinyada esi benzeri olmayan bir sehirdir.

Amsterdam mimarisi sehre adim attiginiz
andan itibaren sizi i¢ine ¢ekiyor. Kanallarin
icinde yUrUrken, yasanmisliklarin hissiyatini
hemen alabiliyorsunuz. Ozellikle kanal evlerini
gordigunlzde... Bu ev stili sadece kanal énleri
ile sinirh kalmiyor, tim sokaklarda bu mimariyi
gozlemleyebiliyorsunuz. Eski ama iyi korunmus
bu evler ve kanallar Gzerindeki sira sira dikilmis
adaclar, dar bir alan olmasina ragmen ferahlik
hissi veriyor.

Kanallarin arasinda ilk kez yurtdtigim zaman
bana istanbul’dan farkl gelen ilk sey, evlerin
mimari &zellikleri oldu. BlyUk pencereler,

dar yapilar, kancalar, temiz ve hatta éne egik
cepheler...

Dik cati ve dar cephe mimari yapilarin

en temel ortak 6zelligi. Eski donemlerde
ticaret yapan insanlarin ihtiyaglarina gére
sekillenen bu evlere, kolayca yUk tasimak

icin kancalar da eklenmis olup giris ¢ikisi
rahatlatmak icin pencereler de ¢ok genis
tutulmustur. Ayni zamanda evlere dikkatli
bakildiginda cogunun zemine hafif egimli
oldugu gézimuze ¢arpar. Bunun nedeni,
zamanin getirdigi deformasyonla beraber,
yukari ¢ikarilan yUklerin pencere ve duvara
zarar vermeden yukselmesi icindir. Diger bir
kendine 6zgl mimari 6zelligi ise, cephelerin
dar olmasi. Kanal ve ¢evresinde bulunan
evlerin ticaret icin d&nemli oldugu zamanlarda,
vergi evlerin sadece 6n cephe genisligine gore
belirlenmekteydi. Bu da Amsterdamlilari dar ve
derin ev mimarisine yéneltmistir.

In de tijd dat de huizen aan of viakbij de gracht
belangrijk waren voor de handel, werd de belasting
alleen bepaald door de breedte van de voorgevel.
Dit leidde de Amsterdammers tot een smalle en
diepe huisarchitectuur.

Dankzij deze behoeften en historische invioeden uit
de afgelopen eeuwen zijn we nu getuige van deze
iconische architectuur. De grachtenpanden deden
me denken aan de herenhuizen aan de oevers van
de Bosporus, die aan de rijke handelaren uit de
oude eeuwen toebehoorden. Deze aan weerszijden
van de Bosporus verspreide huizen, met over het
algemeen twee verdiepingen, die direct aan zee
liggen, zijn specifiek aan de Bosporus.

Hoewel zowel Amsterdamse grachtenpanden

als herenhuizen van Istanbul Bosphorus werden
gebruikt door rijke zakenmensen, zorgden factoren
als manier van leven, natuur en culturele verschillen
voor twee verschillende architecturen.

‘Istanbul herenhuizen’ zijn zee georiénteerd. Ze

zijn ontworpen om alle bewegingen, geluid en
weerspiegeling van de zee vanuit de ramen te
kunnen waarnemen. Over het algemeen is deze
wijd-gespreide en brede architectuur dominant en
worden ruime erkers gebruikt vanwege het warmere
klimaat. Ze zijn allemaal versierd met een kleine
pier; het zogenaamde "boothuis” en bloementuinen
die kenmerkend zijn aan de herenhuizen. Terwijl
de binnenplaats of de woonkamer het belangrijkste
centrum van het huis is zodat de doorgaans
grotere families van de Turkse samenleving op
belangrijke momenten samenkomen, zijn er ook
veel privéruimtes voor de gezinnen.

Amsterdam is een unieke stad in de wereld
met zijn smalle panden en grachten.
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AKT}V{F Rota | Route

Gegmis ylzyillardaki bu inhtiyaclar ve tarihi etkiler
sayesinde, su anda ikonik bir mimariye taniklik
etmekteyiz.

Kanal Evleri, bana yine eski ylUzyillarin zengin
ticaret insanlari tarafindan kullanilan istanbul
Bogazi kiyisindaki yalilari hatirlatti. istanbul
Bodazi'nin iki yakasina dagdiimis, denize sifir ve
genelde iki katli olan bu evler de istanbul BoJazi
ile 6zdeslesmistir.

Hem Amsterdam Kanal Evleri hem de istanbul
Yalilari déneminin zengin ticaret insanlari
tarafindan kullaniimasina ragmen, yasam, doga
ve kultarel farklar iki farkli mimarinin olusmasina
sebep olmustur.

‘Istanbul Yalilar’ deniz odaklidir. Denizin batin
hareketlerini, sesini, yansimasini pencerelerden
iceri alacak sekilde tasarlanmistir. Genellikle
yayvan ve genis mimari hakim olup iklimin daha
sicak olmasinin da etkisiyle genis cumbalar
kullaniimistir. TUmU kayikhane denen kiguk bir
iskele ile yalilarin simgesi olan cicek bahceleri
ile sGslenmistir. Turk toplumunun simgesi olan
genis ailelerin 6Gnemli zamanlarda bulusabilmesi
icin yapilan avlu yada salon evin ana merkezi
olurken, ailelerin 6zel alanlarinin da olabilmesi
icin bir cok oda da tasarlanmistir.

Yalilar 6zellikle 6n cepheleriyle cok uzaklardan
gorilebilmekte olup, gercekte genis bir
caddeden farki olmayan bogazdan doyasiya
izlenebilmektedirler. Bu gérkemli yapilar sadece
tarihi 6zelligiyle degil, icinde yasaniimis olan
kaltarel birikimiyle de gecmise ayna tutmaktadir.
Bu yapilar giinimuzde 6zenle korunmaktadir.

Amsterdam ve Istanbul. iki farkli kaltdr. Tarihleri
ve yasanmisliklari ile evlerimizin su anki
mimarisini belirlemistir. Yalniz hayat sekillenmeye
devam ediyor. Evlerimiz de bizimle beraber
degisen yasamlara adapte oluyor. Eminim ki bu
yasadigimiz pandemi déneminin izlerini de bir
gun butun evlerde gérecegiz. CUnku sehirler

de adaclarin gévdelerindeki halkalar gibi, evler
aracihgi ile tarihi sakliyorlar. Bu ipuglarini gérmek
icin de her glin gérdugumuz bu yapilara biraz
daha merakla, biraz daha heyecanla bakmak
yeterli olacaktir.

Istanbul Yalilari Bogazi
siisleyen incilerdir.

Istanbul herenhuizen zijn parels die de
Bosporus versieren.
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De herenhuizen met hun mooie gevels zijn van
ver te zien en ze kunnen worden bekeken vanaf
de Bosporus; in feite een brede zeestraat. Deze
prachtige structuren weerspiegelen het verleden
niet alleen met hun historische kenmerken, maar
ook met hun culturele achtergrond. Ze worden
tegenwoordig heel zorgvuldig beschermd.
Amsterdam en Istanbul. Twee verschillende
culturen. Ze hebben de huidige architectuur

van onze huizen bepaald met hun geschiedenis
en ervaringen. Maar de formatie van het leven

is een eindeloos proces. Onze huizen passen
zich aan, aan de samen met ons veranderende
levensomstandigheden. Ik weet zeker dat we op
een dag de sporen van deze pandemie in alle
huizen zullen zien. Omdat steden door middel van
huizen de geschiedenis bewaren zoals ringen in
de stammen van bomen. Om er de aanwijzingen
van te kunnen zien, volstaat het om met een
beetje meer nieuwsgierigheid en interesse naar de
gebouwen te kijken die we dagelijks zien.
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Profesyonelligin, Guleryuz ve
Samimiyetin Adresi:

Transvaalbuurt
Professionaliteit en oprechte betrokkenheid

Transvaalbuurt
Amsterdam Fizik Tedavi
ve Rehabilitasyon
Merkezinde éncelik
glleryliz, samimiyet ve
sonsuz ilgi...

Bij Fysiotherapie Transvaalbuurt
staat glimlach, oprechtheid en
betrokkenheid voorop.

Rehabilitasyon Merkezi; Hollandaca, ingilizce, Farsca

ve Turkege bilen uzmanlariyla spor antrenmanlarindan
ameliyat ve kaza sonrasli rehebilitasyonlara, hacamat
terapisinden akupunktura kadar pek ¢ok tedavi ydntemi
sunuyor.

Transvaalbuurt Amsterdam Fizik Tedavi ve

Uygulanan yéntemler sunlar:
« Ortopedik ve Noérolojik Rehabilitasyon
* Manuel Terapi
« Spor Antrenmanlari Fvsiothora piv (%
* El ve Kol Terapisi o )

« Kuru igne Tedavisi Iransvaalbuurt Jk

« Medikal Taping Teknikleri

« Medikal Fitness ve Spor Gruplari

« Ameliyat veya Kaza Sonrasi Rehabilitasyon

* Kupa Terapisi

« Triggerpoint (Kas Noktalari) Terapisi

* Hacamat Tedavisi

* Akupunktur

Transvaalbuurt Amsterdam Fizik Tedavi ve Rehabilitasyon

Merkezi: “Sizleri merkezimizde gérmekten mutluluk
duyar, hepinize saglikli yasamlar dileriz.”

Adres: Joubertstraat 15F, 1091XN Amsterdam
Tel: 020-7373100 WhatsApp: 0628986276
Site: www.fysiotherapietransvaalbuurt.nl
Mail: info@fysiotherapietransvaalbuurt.nl
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idden in de Amsterdamse Transvaalbuurt vindt
M u onze fysiotherapiepraktijk. Als interculturele

zorgonderneming willen we graag van betekenis zijn
in onze buurt. Daarom spreken we niet alleen Nederlands en
Engels maar ook Turks en Perzisch. Op die manier proberen

we iedereen de beste mogelijke zorgondersteuning te geven.
Geruststellend met een glimlach.

Enes Tiitiincii
Fysiotherapeut en praktijkhouder

Wij zijn gespecialiseerd in:

e Orthopedisch- en neurorevalidatie * Manuele therapie

e Handtherapie ¢ Dry Needling ¢ Medical Taping

* Medische fitness * Revalidatie na operatie of ongeluk.

e Cupping en triggerpoint therapie ¢ Sportrevalidatie

e Hijama * Acupunctuur « Communicatie in het Nederlands,
Engels, Turks en Perzisch
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Yasam Boyu Ogrenmede
Yedi Altin Kural

Zeven gouden regels voor levenslang leren

Yasam boyu égrenmede bos zamanlari firsata

Gulsen Yilmaz

cevirmek esastir.

zetten in leertijd.

asam boyu 6grenme, bireylerin yas
Y siniri gézetmeksizin érgln egitim

disinda farkh yollarla bilgi, beceri
ve yetenegdini gelistirmesidir. Okul yillari
bittikten sonra kisinin okudugu kitaplar,
glnlik yasaminda kurdugu iletisimler,
kazandigi tecribeler ve kendi istedi
dogrultusunda katildigi tim faaliyetler
yasam boyu 6grenmenin kapsami i¢cindedir.
DuUnya genelinde cocukluk ve genclik
aktif 6grenme dénemi olarak kabul edilir.
Daha sonra meslek secimi ve aile kurma
strecinin yasandigi dénem ise yetiskinlik
olarak nitelendirilir. Yetiskinlik déneminde
¢alisma sartlari ve aile sorumlulugunun
fazla olmasi gibi sebeplerle 6grenmeye
fazla vakit ayrilmadigr gézlemlenmektedir.
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Bij levenslang leren is het essentieel om de vrije tijd om te

los van het reguliere onderwijs hun kennis,

vaardigheden en capaciteiten ontwikkelen
ongeacht de leeftijd. Hieronder vallen de boeken
die we lezen nadat de schooljaren voorbij zijn, de
communicatie die we in onze dagelijks leven tot
stand brengen, de ervaringen die we opdoen en
alle activiteiten waaraan we vrijwillig deelnemen,
binnen het bereik van levenslang leren.
In de hele wereld wordt de kinder- en jeugdtijd
beschouwd als een actieve leerperiode.
Vervolgens komt de volwassenheid waarin de
beroepskeuze en het proces van het stichten
van een gezin de belangrijkste elementen
Zijn. In deze fase hebben we vaak tijd te kort
om te leren door onder andere het werk en
gezinsverantwoordelijkheid.

! evenslang leren betekent dat de mensen



Teknoloji ile bilgiye ulasmak artik
daha kolay.
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insanlar yasam boyu égrenmeye engel
olarak, ayiracak vakitlerinin olmamasi,
maddi imkansizliklar ve bilgiye ulasma
zorlugu gibi unsurlari 6ne stirmektedir.
Oysa bos zamanlari firsata cevirip egitim
icin ayirabiliriz. Teknoloji ile 8grenmek
istedigimiz bircok bilgiye internetten
Ucretsiz bir sekilde ve mekana ihtiya¢
duymaksizin ulasabiliyoruz.

OFrenmenin yasi ve zamani yoktur.
OFrenme bireylerin zihinlerini aktiflestirir
ve bunamayi geciktirir.

Yasam boyu 6grenmede yedi
altin kuraldan bahsedebiliriz:
Sosyallesin: Ortak ilgi alanlarina sahip
kisiler bir araya geldiginde yapacaklari bilgi
paylasimlari ile size ¢ok sey 6gretebilir.
Sosyal ortamlara girmekten kagcinmayin.

Agretin: Kalicl bilgiye sahip olmanin en
kisa yolu dgretmektir. Ogrettiginiz her bilgi
hafizaniza kalici olarak yerlesecektir.

Uygulayin: Okudugunuz veya dinlediginiz
bilgileri imkan dahilinde muhakkak
uygulayin.

Vazge¢meyin: Beynin 6grenme glclnU
hafife almayin ve asla pes etmeyin.
Yasiniz ne olursa olsun beynin é6grenmeye
aclk oldugu bilimsel calismalarla tespit
edilmistir.

Destek alin: Ogrenmenize faydasi olacak
etkinlik, kurs, gezi gibi faaliyetleri arastirin
ve size uygun olanlara katilim saglayin.

Amag ve hedef belirleyin: Bilgiyi neden
6grenmek istediginiz ve egitim sonucunda
hangi becerileri kazanmayi hedeflediginiz
konusunda net olun.

Gelisiminizi degerlendirin: Aldiginiz
egitimlerde belirlediginiz hedeflerin
gerceklesme durumunu test edin.

Yasam boyu 6grenmeyle beraber kisi,
hizla degisen dinyaya uyum sadlar,
farkli sosyal ¢evrelerle iletisim kurar,
kendini daha iyi tanir ve ifade eder. Bu
olumlu etkilerinin yani sira kisiye kaliteli
bir yasamin kapisini acar. Ayrica dogal
becerileri gelistirir ve zihnin 6grenme
yetisini aktif tutar. Yasam tecrtbesine yeni
6grendidi bilgileri katarak harmanlayan
bireye bilgelik vasfi kazandirir. Yasam
devam ettikce 6grenme de devam eder.
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Mensen zeggen vaak dat ze weinig tijd en financiele
middelen hebben om levenslang te leren. Ook
beweren ze dat het heel lastig is om informatie te
verwerven. Maar eigenlijk als we onze vrije tijd in
onderwijs steken, halen we er alleen maar voordeel
uit. Met de huidige internet technologie kunnen we
gratis toegang toegang tot veel informatie ongeacht
waar we ons op dat moment ook bevinden.

Leren staat helemaal los van
leeftijd en tijd. Het activeert de
hersenen en vertraagt dementie.
Laten we de zeven gouden regels
in levenslang leren noemen:
Socialiseren: als mensen met gemeenschappelijke
interesses elkaar ontmoeten, kunnen ze veel van
elkaar leren door informatie overdracht. Aarzel niet
om in contact te komen met anderen.

Lesgeven: de beste manier om je kennis te
onderhouden, is lesgeven. Alles wat je leert aan de
anderen zal voor altijd blijvend zijn in je geheugen.

Toepassing: Pas waar mogelijk de informatie toe die

je verkrijgt.

Geef niet op: Onderschat de capaciteit van

de hersenen om te leren niet en geef nooit op.
Wetenschappelijke studies hebben aangetoond dat
de hersenen openstaan voor leren, hoe oud je ook
bent.

Zoek ondersteuning: onderzoek welke activiteiten,
cursussen, reizen die uw leerproces ten goede
komen en neem eraan deel als het van nut zal zijn.

Stel je motivatie en doelstelling vast: Wees er
duidelijk over waarom je achter een bepaalde
informatie aangaat en welke vaardigheden je door
training wilt verwerven.

Evalueer je voortgang: Test of je je doelen hebt
bereikt die je hebt gesteld met de opleiding/training.

Dankzij levenslang leren pas je je aan aan de
snel veranderende wereld, kom je in contact met
verschillende sociale kringen, je kent je zelf beter
en je drukt jezelf beter uit. Naast deze positieve
effecten, opent het de deur naar een leven met
hogere kwaliteit. Ook ontwikkelt het de natuurlijke
vaardigheden en houdt het leervermogen van de
hersenen actief. Alle nieuwe verworven informatie

leidit uiteindelijk tot wijsheid als je die kan combineren

met levenservaring tot nu toe. Zolang het leven
doorgaat, zal men blijven leren.
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Met de technologische ontwikkelingen is de

informatie nog toegankelijker dan ooit.
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Seyahat Sigortasi:Turkiye ve Fas’'taki
tibbi giderlerin karsilanmasi

Reisverzekering: dekking medische
kosten in Turkije en Marokko

WJ Winston Macdonald

Een reisverzekering voorkomt kosten bij
onverwachte gebeurtenissen op reis.
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urt disi seyahatleriniz i¢in saglik
Ysigorta5| yaptirmak akillica midir?

Yoksa tatile giderken, temel
sigortaniz yeterli midir? Seyahat sigortasi
uzmani Winston Macdonald bizi bu konuda

aydinlatiyor.

Tatilde yurt disina mi gidiyorsunuz? Bu
durumda, dncelikle GGD’yi arayin. Ozellikle
tibbi sikayetleriniz varsa, bazi uzak Ulkeler
tatil icin tavsiye edilmez ya da belirli
hastaliklardan korunmak icin gitmeden
6nce aslI yaptirmaniz gerekir. Asiya gerek
olmadigini mi distntyorsunuz? GGD,
Turkiye’'ye her sey dahil olarak ¢iktiginiz bir
haftalik tatil icin bile, bir dizi asi yapilmasini
6nermektedir. Yani sadece emin olmak

icin bile bir kontrol etmekte fayda var.
Ayrica saglik sigortaniz genellikle asilarda
indirim yapilmasini saglar. Bu konuda
thuisvaccinatie.nl’e bir g6z atin. Gerekli
belgelerinizi yaniniza almayi unutmayin.

Saglik Sigortasi

Saglik sigortasi her Hollandali igin,
beklenmedik durumlarda tim dinya
capinda (acil) bakim hakki saglamaktadir.

Neden seyahat sigortasi
yaptirmaliyim?

\Waarom een reisverzekering
afsluiten?

zorg af te sluiten bij een buitenlandse reis? Of biedt

de basisverzekering hiervoor voldoende dekking?
Winston Macdonald is reizigersgeneeskundige en kan
ons hierover meer vertellen.
Bij een buitenlandse vakantie is het verstandig om
altijd even te bellen met de GGD. Zeker als je last hebt
van medische klachten. Bepaalde landen kunnen dan
onverstandig zijn om te bezoeken. Ook zijn er soms
vaccinaties nodig om jezelf te beschermen tegen
Ziektes. Zelfs voor een weekje all inclusive naar Turkije
raadt de GGD al een aantal vaccinaties aan.
Gewoon even checken dus! Al is het alleen maar voor
de zekerheid. Bovendien geeft je zorgverzekering vaak
korting op vaccinaties. Kijk voor meer informatie op
thuisvaccinatie.nl. En vergeet niet om altijd de juiste
papieren mee te nemen.

l s het verstandig om een verzekering voor medische

Sumatra Apotheek
Sumatrastraat 92
1094NJ Amsterdam

T 020 665 09 05
E info@sumatraapotheek.nl
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Tatil esnasinda Turkiye, Fas veya diger
Ulkelerde bir kaza gecirirseniz ya da ¢ok
hastalanirsaniz, hastane masraflariniz
karsilanacaktir. Saglik sigortasi, tedavi
masraflarinin Hollanda’daki karsiligi olan
miktari Ustlenir. Bu, saglik masraflari
buradakinden ¢ok daha yUksek olan
Ulkelerde fazladan édeme yapmaniz
gerektigi anlamina gelebilir.

Ozel Klinikler

Baska bir durum da, insanlarin genellikle
bir devlet hastanesi yerine &zel bir klinikte
tedavi olmak zorunda kalmalaridir. Ozel
kliniklerin maliyetleri cok daha yuUksektir.
Mesela, istanbul, Antalya veya Rabat’ta
basiniza bdéyle bir sey gelebilir. Bu durumda
Hollanda fiyatinin GUzerindeki maliyetleri
kendi bUt¢cenizden édemeniz gerekir. Ancak
yurt disi kapsamli seyahat sigortalari 6zel
kliniklerdeki harcamalari da karsilamaktadir.
Seyahat sigortasi su hizmetleri kapsar:

* Yurt disinda tibbi masraflarin karsilanmasi
(Dlnya kapsami).

« Yurt disinda acil bakim. Ornegin, aniden bir

hastaneye gitmeniz gerektiginde.

« Yurt disinda kisisel yardim hizmetleri.
Ornegdin, yurt disinda hastaneye
kaldirildiginizda Hollanda’dan aile Gyelerinin
gelmesini saglamak ve buna benzer
hizmetler.

¢ Dis yardimi

« Yurt disi seyahatlerinizde, kendi katki
payiniz dahil olmak Uzere yapmak zorunda
oldugunuz tibbi masraflar. Ornegin bir
doktorun veya dis hekiminin yapacadi tedavi
masraflari.

« Hastanin tibbi zorunluluk sebebiyle
Hollanda’ya getirilmesi durumunda ortaya
cikan maliyetler.

Size saglikli ve glvenli yolculuklar diliyoruz.
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Zorgverzekering

Met de basiszorgverzekering heeft elke Nederlander
wereldwijd recht op onvoorziene nood(zakelijke)
zorg in het buitenland. Je krijgt dan bij ziekte of een
ongeval (bijvoorbeeld in Turkije of Marokko) gewoon
de ziekenhuiskosten vergoed.

De zorgverzekeraar gaat daarbij uit van wat een
behandeling in Nederland kost. Het kan zijn dat je in
dure landen (zoals bijvoorbeeld de USA) flink moet
bijbetalen. De kosten voor de gezondheidszorg zijn
daar veel hoger dan hier. Een extra verzekering is dan
zeker noodzakelijk.

Privéklinieken

Het gebeurt nogal eens dat reizigers bij ziekte of een
ongeval in een privékliniek belanden. De kosten van
privéklinieken liggen over het algemeen veel hoger
dan in een staatsziekenhuis. Deze situatie komt voor
in steden zoals Istanbul, Antalya en Rabat. Kosten
bovenop het gangbare Nederlandse tarief zijn dan
voor eigen rekening. Een reisverzekering met een
dekking ‘Medische Kosten Buitenland’ vergoed deze
privéklinieken wel.

Wat wordt nog meer gedekt vanuit een
reisverzekering met de dekking ‘Medische Kosten
Buitenland’ (de zogenoemde werelddekking):

e Spoedeisende zorg in het buitenland,
bijvoorbeeld wanneer je plotseling naar een
ziekenhuis moet.

* Persoonlijke hulpverlening in het buitenland.

Dit gaat bijvoorbeeld om het laten overkomen van
familieleden vanuit Nederland als jij in het buitenland
in het ziekenhuis ligt.

e Tandheelkundige hulp.

» Medische kosten die je hebt als je op reis bent in
het buitenland, inclusief het eigen risico. Bijvoorbeeld
voor een behandeling door een arts of tandarts.

e Vervolgkosten medisch noodzakelijke repatriéring

Kortom, ga voorbereid op reis: check je wat je nodig
hebt voor zowel je gezondheid als wat betreft een
(reis)verzekering.

Ik wens u een prettige reis!
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e Muziek voor gezondheid

Sanatcr / Artiest

Mdizik ruhun ilacidir.
Muziek is het medicijn van de ziel.
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aghgin énemini daha iyi anladigimiz su aten we het eens over muziek hebben,

S glnlerde ruhumuzun ve ruh saghgimizin L nu we ons ineens beseffen hoe belangrijk
ilaci, korumasi ve gidasi olan muzikten gezondheid voor ons is. Muziek is het
bahsedelim. voedsel, het medicijn, de bescherming van onze ziel

Oncelikle “Muzik nedir ve nasil olusur?”
sorularina yanit arayalim. Ses muzigin Maar laten we eerst eens kijken wat muziek is en
malzemesidir. Titresimle ortaya ciktigi icin hoe het ontstaat. Het is geluid dat de basis voor
ses, en basit tabiriyle, bir nesneden yUkselen muziek vormt.
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Mizik konusma yetisine zarar gelmis insanlarin konusmayi
yeniden égrenmelerine yardimci olur.

harekettir, yani titresimdir. Sesin, titresen
nesneden kulagimiza yaptigr yolculugun hizi
saniyede 330 metredir. Tabii ki bu hiz, hava
kosullarina goére degdisiklige ugrayabilir. Ayrica
havadan baska su, tahta gibi ortamlar da sesi
iletme yetisine sahiptir. Titresimin dtzenli
olmasi ortaya “muziksel” bir ses ¢ikarir; titresim
dUzenli degilse sonu¢ daha ¢ok guralta
olacaktir. Ses olarak basladiktan sonra, beyinde
nasll bir sey olur da o ses, mUzik olarak
algilanir? Bunun tekrarlama yani diizenlilik

ile ilgili oldugunu soyleyebiliriz. Yani mizigin
olmazsa olmazi “ritim” ile ilgilidir.
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Geluid wordt veroorzaakt door de trillingen van
objecten. Eigenlijk is geluid niets anders dan
een trilling. De snelheid van geluid van zijn bron
tot ons oor is zo’n 330 meter per seconde. De
snelheid is afhankelijk van de lucht waardoor
deze trillingen zich bewegen.

Ook andere materiaalsoorten zoals water en

hout kunnen geluid doorgeven. Door een
systematische vibratie ontstaat het ‘muzikaal’
geluid. Als de trilling niet stelselmatig is heb je

te maken met lawaai. Hoe onderscheiden onze
hersenen muziek dan van gewoon geluid? Het
draait om de herhaling en regelmaat. Met andere
woorden om ‘ritme’. Dit is onmisbaar voor muziek.

Het mysterie van muziek beperkt zich hier niet
toe. Muziek kan namelijk ook mensen met
een spraakbeperking helpen om weer te leren
spreken.

Muziek helpt mensen met spraakbeperking om
weer te leren spreken.




AK I W/I Mizik Terapi | Muziektherapie

MUzigin hayatimizdaki yeri sadece bu
tanimlamayla sinirli degildir. Mtzik konusma
yetisine zarar gelmis insanlarin konusmay!
yeniden 6grenmesine yardimci olabilir. Parkinson
gibi hareketi kisitlayici hastaliklardan muzdarip
insanlarin, muzikle beraber normalden daha
rahat ve akici hareket ettigini biliyor muydunuz?
Parkinson hastalari mizige ¢ok rahat bir sekilde
karsilik verebiliyorlar. Hasta ya da saglkli olalim,
muzik aslinda hepimiz icin beynimizdeki bazi
seyleri degistiren bir ila¢ gibidir. Clinkl beynimiz
haz aldigimiz, mutlu oldugumuz zamanlarda
verdigi tepkiye benzer bir tepki verir mizige. Ve
muzik duygularimizla ic¢ icedir.

MUzik evrenseldir; dinyada miziksiz yasayan

bir topluluk veya kulttr yoktur. Yapilan kazilarda
insanlarin magara duvarlarina ¢izdigi resimler
kadar eski muzik enstrimanlari bulunmustur.
Bu demek oluyor ki muzik, cok uzun zamandir
insanin hayatindadir. Ve insanoglu olarak bizler
muzigi anlayarak, ritmi fark ederek doguyoruz.
Yani dogamizda muzik var.

MUzik bir yandan da zaman makinasi gibidir.
Cocuklugumuzda, gencligimizde dinledigimiz
bir sarkiyi bugln dinleyince o glnlere dénmus
gibi oluruz. Hayatimizi glizellestirmenin en
kolay yollarindan biri stphesiz yasamimiza biraz
muzik katmak olacaktir. Mzik dinledigimizde
beynimiz ‘mutluluk hormonu’ olarak adlandirilan
dopamin salgilar. Mlzik, mutluluk hormonu
salgilamamiza yardimci olmasinin yaninda bircok
baska fayda da saglar. MUzigin sahip oldugumuz
stres seviyesini, endise ve kaygly! azalttigina dair
arastirmalar da mevcuttur. 2016 yilinda Profesor
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Mensen die lijden aan bewegingsbeperkende
ziekten zoals Parkinson kunnen gemakkelijker en
soepeler bewegen door muziek. Of we nu ziek of
gezond zijn, muziek is in feite een medicijn. Onze
hersenen reageren op muziek net zoals ze doen
als we gelukkig zijn en plezier maken.

Muziek is niet los te zien van onze emoties.

Het universeel, er bestaat geen gemeenschap
of cultuur in de wereld zonder muziek. Bij

de archeologische opgravingen werden
muziekinstrumenten gevonden die net zo oud
waren als de grotwandtekeningen. Dit betekent
dat muziek al heel lang in ons leven is. Al vanaf
onze eigen geboorte zijn we in staat om muziek
en ritme te herkennen. Er zit dus muziek in onze
natuur.



Kim Innes tarafindan yapilan bir arastirma muzik
dinlemenin kisinin ruh halini iyilestirebilecegini,
ve bilissel zayiflama, unutkanlik gibi sorunlar
yasayan daha yasli yetiskinlerde ise stres
seviyelerini iyilestirerek fayda sagladigini ortaya
koymustur. Burada énemli olan ruhu rahatlatacak
tarzda muzik dinlenmesidir. CinkU kimi muzikler
ters tepki yaratabilir. Ornegin korku filmlerinde
gerilimi yUkseltmek i¢in, duydugumuzda bizi
kayglya sokacak muzikler kullanilir. Mtzik ruh
halimizi bu sekilde degdistirebildigi icin muzik
secimi oldukg¢a dnemlidir.

MUzik yasadigimiz “an”a ddnmemize
yardimci olur. Yani yasadigimiz “an”i fark
etmemizi saglar ki bu da mutluluga giden
yollardan biridir. Mtzik motivasyonu artirir.

Kosu gibi sporlari yapan insanlarin, egzersiz
sirasinda muzik dinlemeleri bu sebepledir. Bunun
yaninda bilim insanlari, mtzigin kronik agrilar
Uzerindeki etkisini de kanitladilar. Yapilan yeni

bir arastirmaya gore; kronik akut agri ceken
Fibromiyalji hastalari sevdikleri mizidi dinleyerek
agrilarini daha az hissettiler. Bunun sebebinin
beyindeki “opioid” denen vicudun kendi

agri kesicisinin ‘muzikle tetiklenmesi’ oldugu
ortaya ciktl. Yapilan arastirmalar mzidi, saglikl
beslenme ve egzersizle birlestiren insanlarin
saglikli olmak konusunda daha iyi sonuclar
aldigini gbstermektedir. Bir baska ilging bulgu

da su: Beyinde 6zellikle mUzige adanmis bir
merkez bulunmuyor. Mlzik beynimizin neredeyse
tim bolgelerini aktive ediyor ve ¢alistiriyor. Yani
aslinda muzik dinlerken bir ¢esit beyin jimnastigi
yaplyoruz. Haydi o zaman muzikle ruhumuzu ve
ruh saghigimizi beslemeye!

Y ; 7 "
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Bovendien werkt muziek als een tijdmachine. Als
we luisteren naar een lied uit onze jeugd gaan we
terug naar die tijd. Het is een van de gemakkelijkste
manieren om ons leven mooier te maken.

Wanneer we naar muziek luisteren, geven onze
hersenen dopamine af, het z-ogenaamde ‘hormoon van
geluk’. Daarnaast biedt het ook veel andere voordelen.
Er zijn ook studies die aantonen dat muziek het niveau
van stress, bezorgdheid en angst vermindert.

Uit een onderzoek die door professor Kim Innes in
2016 was gedaan, is gebleken dat het luisteren naar
muziek de stemming van een persoon kan verbeteren.
Ook kan het voordelen opleveren door het stressniveau
te verlagen bij oudere volwassenen die last hebben
van cognitieve verzwakking en vergeetachtigheid.

Het belangrijkste hier is om naar ontspannende soort
van muziek te luisteren in plaats van andere soorten
die juist een tegenovergestelde reactie kunnen
veroorzaken. Bijvoorbeeld In horrorfilms wordt muziek
gebruikt om spanning op te wekken en ons bezorgd te
laten voelen. Daarom is muziek kiezen erg belangrijk
om onze stemming te bepalen.

Muziek helpt ons terug te keren naar het “moment”
waarin we leven. Met andere woorden, het maakt

ons bewust van het “moment” van nu en dat is zeker
een van de wegen die ons naar geluk brengt. Muziek
verhoogt de motivatie. Dit is de reden waarom mensen
naar muziek luisteren tijdens het sporten. Daarnaast
hebben wetenschappers het effect van muziek op
chronische pijn bewezen.

Volgens een recente studie voelden patiénten minder
acute pijn door naar de muziek te luisteren waar ze van
hielden. De reden hiervan is ontdekt als muziek die de
lichaamseigen pijnstiller; de zogenaamde ‘opioide’ in
de hersenen uitlokt. Onderzoek toont aan dat mensen
die muziek combineren met gezond eten en sporten
beter scoren als het om algehele gezondheid gaat.

Een andere interessante bevinding is dat er zich geen
specifiek centrum voor muziek in de hersenen bevindt.
Muziek activeert bijna alle delen van onze hersenen.
Dus we doen eigenlijk een soort hersengymnastiek
terwijl we naar muziek luisteren. Laten we dan onze ziel
en geestelijke gezondheid verwennen met muziek!
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Réportaj/Interview: Seda S6zligecer

ersey nasil basladi?
2010 yilinda babamiza teshis

konulmasiyla onun i¢in en iyi bakim

kosullarini yaratma konusunda endiselerimiz

de basladi. O zamandan beri abimlerle
beraber onun bakimini Ustlendik.

Bu siireci Alzheimer hastasi bir babanin
kizi olarak siz nasil yasadiniz?
Babamizin bir sorunu oldugunu fark ettik
ve butun ¢ocuklar Randstad Boélgesi’nde
yasadigi icin de cok endiselendik.

Bizi telefonla eskisine gére daha sik

ve daha uzun ariyordu. Bir keresinde
Schiphol Havalani’'nda ugus saatine ¢ok
az kalmisken kayboldu. Evde parasini
kaybediyor ve arada garip seyler
sdylUyordu. Ayrica ¢ok yalnizdi. Bu

duruma aciklik getirmek icin doktora gittik

ve testler yapildi. Teshisin konulmasi bizi
oldukca rahatlatti cinkU artik babamiza
nasil yardim edebilecedimizi biliyorduk.

O da bizimle beraber iyi bakim kosullarini

arastirabilme sansina kavustugu icin
memnundu. O dénem son kez Turkiye'ye

abisinin yanina gittik. Abisi ona gayet acik
ve bilingli sekilde hastaliginin ne oldugunu,

gelecekte kendisini nelerin bekledigini
anlatti. Teshisten sonra ¢ok arastirma
yapmistik. Babam da konuyla ilgili

okumaya merakliydi ve bolca soru sorardi.

Kiymetini Bilin
Waardeer je kostbare tijd

Hastaliga teslim olmasinlar.

Jezelf niet snel ziek denken

- e R

Fotografel: Marion Duimel, GetOud

oe is alles begonnen?
Ik ben sinds 2010 mantelzorger van mijn vader.
Toen hij de diagnose dementie kreeg ben ik

samen met mijn broers op zoek gegaan naar de beste
Zorg voor mijn vader.

En dan heb je ineens een vader met de ziekte
van Alzheimer. Hoe heb je dat proces ervaren?
We maakten ons constant zorgen. Al zijn kinderen
woonden in de Randstad terwijl we merkten dat er iets
met hem aan de hand was. Hij begon ons steeds vaker
en langer te bellen, verdwaalde op Schiphol, of raakte
zijn geld kwijt. Hij was eenzaam en begon rare dingen te
zeggen. Daarop zijn we samen naar de dokter gegaan
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Fatos ipek- Demir kimdir?

OMAZ (Multeci Yagllar Hareketi) kurucusu,
sosyal girisimci ve sunucu. Kendisi bir
saglik kurulusunda yasayan demans
hastasi babasini ziyaret edebildigi
zamanlarda onun bakimini yapiyor.

Alzheimer hastasi olan kisi ve ona bakim
hizmeti verenlerin perspektifinden

sizce bu siireci Tiirkiye’de yasamakla
Hollanda’da yasamak arasinda nasil bir
farklhihk var?

Turkiye’deki hasta bakim olanaklarini ¢cok iyi
bilmedigim icin bu soruya cevap vermem
zor. Ama ailemden bildigim kadariyla
yaslanan aile Uyelerine genellikle evde
bakiliyor ya da bir bakici tutuluyor. Var
olan kosullara gére karar veriliyor ve aile
icinde bir ¢6zUm araniyor. Hollanda’'da ise
insanlar daha ¢ok yalnizhda itiliyorlar. CinkU
bir uzman- danisman aracilhidiyla kisiye
uygun bir bakimevi araniyor. Brabant’ta
yasayan bir Turk icin ise fazla bir secim
hakki bulunmuyor. Breda Islami Bakimevi
kaldigimiz yere cok uzak oldugu icin

bir sire sonra Den Haag’da bir ikincisini
denedik ama giris cikislari serbest olmasi
yUztnden bir ka¢ saatligine kayboldu.
Daha sonra polis onu Delft sehrinde

buldu. Uclincti ve sonuncu olarak kaldigi
yer ise benim evime yaklasik bes dakika
mesafedeki, kalanlarin ancak 6zel bir kodla
disariya ¢ikabildigi, Alzheimer konusunda
uzmanlasmis bir Hollanda bakim yurdu.

Hastalik, 6ltim gibi konularin aile iginde
konusulmasi sizce Tiirk kiiltiiriinde nasil
yver buluyor? Hollandalilarla aramizda bu
konulara yaklasim konusunda fark var
mi?

Bizde 6lUm konusu ne yazik ki pek
konusulmuyor. Ayrica TUrkler arasinda
vasiyet birakmak pek yaygin olmadigdi

icin aile ici kavgalar ortaya c¢ikabiliyor. Bu
konuda www.pharos.nl/ingesprek adresinde
glzel filmler var izlenebilir.

Alzheimer hastasi olan kisi ve yakinlari
icin bilinmesi gerektigini diistindigiiniz
ancak ¢ok fazla bilinmeyen neler var?
Hastaliga teslim olmasinlar. Elinizdeki
zamanin kiymetini, daha yapilabilecek ¢ok
sey oldugunu, strecte geriye dénlsin
mimkdn olmadigini ve hasta bakici olarak
oynayabilecekleri rol hakkinda pek ¢cok
bilgiye ulasabileceklerini bilsinler. Su adreste
de bu bilgileri bulabilirler:
www.mantelzorgelijk.nl.

voor een test en diagnose. Dat gaf opluchting want
toen wisten we hoe we onze vader konden helpen.

Hij was ook blij om te weten dat hij goede zorg kon
gaan zoeken. We zijn toen samen voor de laatste keer
naar zijn oudere broer in Turkije gegaan. Hij heeft
daar heel open en bewust verteld over zijn ziekte en
wat er in de toekomst zou gebeuren. We hebben veel
informatie gezocht. Mijn vader las ook graag veel en
stelde vragen.

Als we kijken naar Alzheimer en mantelzorg
wat zijn dan verschillen tussen Turkije en
Nederland?

Ik kan dat moeilijk beoordelen omdat ik niet goed
weet wat er in Turkije aan zorg mogelijk is. Van familie
weet ik wel dat er vaak in eigen huis voor een oudere
wordt gezorgd of dat er iemand in huis voor de zorg
wordt ingehuurd. Het is maatwerk en men lost het
samen met de familie zelf op. In Nederland verloopt dit
proces iets eenzamer omdat je via een casemanager
op zoek gaat naar een passend verzorgingshuis. VVoor
een Turkse man uit Brabant is er echter niet zo veel
keus. Het islamitisch huis in Breda was voor ons te ver
weg. In Den Haag konden we hem plaatsen in een
open instelling maar helaas verdwaalde hij daar en
vond de politie hem terug in Delft. Zijn huidige huis is
viif minuten bij mij vandaan. Helemaal Nederlands en
gesloten maar ze zijn gespecialiseerd in Alzheimer.

Worden ziekte en overlijden als
gespreksonderwerp behandeld binnen een
Turkse familie? Is er een verschil tussen
Nederlanders en Turken bij de aanpak van
deze vraagstukken?

Wij praten niet over de dood en dat is heel jammer.
Ook hebben Turken vaak geen testament waardoor
ruzies ontstaan. Het zou heel goed zijn om hier in alle
openheid goed over te praten met familie, zeker op
he moment dat je nog gezond bent. Er zijn hierover
mooie films in het Turks te vinden op www.pharos.nl/
ingesprek.

Wat zouden patiénten met Alzheimer en hun
familieleden zeker moeten weten?

Geef niet op. Geniet van de tijd die er nog is. Er is nog
veel mogelijk maar accepteer dat er geen weg terug
is. Er is heel veel informatie vinden over de ziekte zelf
maar ook over jouw rol als mantelzorger. Kijk ook
eens op www.mantelzorgelijk.nl.

Wie is Fatos Ipek Demir?
Ze is de oprichtster van OMAZ (Oudere
Migranten Aan Zet), sociaal ondernemer
en presentator. Haar vader woont in een
zorginstelling voor dementiepatiénten.
Tijdens haar bezoeken zorgt ze voor hem.
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AKTW(/F Konser | Concert

Alzheimer
Yaz Konsersi -
Sezon Kapanisi

Alzheimer zomerconcert -
seizoensafsluiting
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AKTW{F Konser | Concert

iversiteitsland Vakfi, 26 Haziran Cuma
DgUnU Amsterdam Oost’da bir yaz

konseri dizenledi. Konser Flevohuis
saglik kurumunda kalan yaslilari, Ttrk
Yaslilar Merkezi Uyelerini, gonulltleri, civarda
yasayan Fasli ve farkli etnik kdkenden bircok
insani bir araya getirdi.
Alzheimer Nederland/ Amsterdam Birimi;
De Zorggroep Amsterdam Oost - Flevohuis
is birligi ile yapilan konserde farkl tGlkelerden
c¢ok sayida muUzisyen sahne aldi. Turkge,
Hollandaca ve Arapca, dillerinde sdylenen
sarkilar “Muzik Birlestirir” projesinin renkli bir
o6rnegi oldu.
Konserin ac¢ilis konusmasini yapan Alzheimer
Vakfi Baskani Fred Cohen gonulltlere ve
vakfimiza tesekkurlerini ifade etti. Bu énemli
konser,
ayni zamanda Turk Yaslilar Dernegdi Uyeleri
ve gonulltleri icin 2019-2020 sezonunun
kapanis etkinligi oldu.
Korona sUrecinde gerekli tedbirlerin alindigi
konsere, park i¢cindeki katilimcilar disinda,
pencerelerden, balkonlardan eslik eden
¢evre sakinlerinin de ilgisi bUyUkta.
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p 26 juni 2020 vond het Alzheimer
O Zomerconcert plaats in de binnen- en

buitentuin van het zorgcentrum Flevohuis
Amsterdam Oost. Dit zomerconcert werd bezocht
door bewoners van gesloten afdelingen, zelfstandige
flevoflats bewoners, deelnemers en vrijwilligers van het
Alzheimer Theehuis en buurtbewoners. Een kleurrijke
gezelschap en diverse muzikanten zorgden met dit
concert voor een artistieke seizoensafsluiting van 2019-
2020.

Het zomerconcert werd geopend met een toespraak
van Fred Cohen (Alzheimer Nederland) en werd
vervolgt door muzikanten uit verschillende windstreken.
Nederlandse, Turkse en Arabische liederen passeerde
het swingende publiek. Samen met de gepassioneerde
muzikanten en het kleurrijke publiek hebben we de
verbindingskracht van kunst en cultuur ervaren. Juist in
corona tijd hebben die kracht nodig.

Het zomerconcert werd mede mogelijk gemaakt door
Alzheimer Nederland, Zorggroep Amsterdam Oost,
Gemeente Amsterdam en Stichting Diversiteitsland.
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YASAMAK BIR SANATTIR
Yasam Sanati Akademisi ve Alzheimer Cay
Saati Programlari ile yaslilarin hayatlarindan
zevk almalarina, ve iclerindeki potansiyellerini
aciga cikarmalarina katki sagliyoruz.

LEVEN IS EEN KUNST
Met de programma’s van de Levenskunst Academie en het Alzheimer Theehuis dragen wij bij aan
het genot dat ouderen uit het leven kunnen halen en aan de onthulling van hun innerlijke potenties.

F — L e B
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Levenskunst Academie
Amsterdam

VITALE OUDERENRAAD

YASAMINIZA
ANLAM KATIN

BRENG BETEKENIS IN JE LEVEN

Yashilar Merkezi

Dlnya Saglhk Orgatl 65 yas ve Ustiindeki
bireyleri yasli kabul etmektedir. Bu rakamsal
gercegdin yaninda kisinin ruhsal olarak kendini
hangi yasta hissettigi de énemlidir. Yasin
ilerlemesiyle beraber toplumsal degerler ve
kultarel yapi da yaslinin ve yashligin yerini
belirlemektedir. Yaslilarda gérilen temel

sorun yalnizlik hissi ve kendine yetememe
korkusudur. Merkezimizin temel hedefi
yaslilarin sosyal hayatlarini aktiflestirmek ve
iclerindeki potansiyeli aciga ¢ikarmaktir. Yasam
Sanati Akademisi ve Alzheimer Cay Saati
Programlari ile yaslilarin hayatlarina anlam
katacak calismalarla mutlu olmalarini saglamayi
hedefliyoruz.
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Vitale Ouderenraad

De Wereldgezondheidsorganisatie ziet

mensen van 65 jaar en ouder als oud. Naast dit
numerieke feit is het ook belangrijk op welke
leeftijd iemand zich werkelijk voelt. Terwijl
mensen ouder worden bepalen sociale waarden
en culturele achtergrond de kijk op de ouderen
en ouderdom. Het grootste probleem bij ouderen
is het gevoel van eenzaamheid en angst om niet
voor zichzelf te kunnen zorgen. Het belangrijkste
doel van het Vital Ouderenraad is om het sociale
leven van ouderen te activeren en hun innerlijke
potentieel te onthullen. Met de programma’s

van de Levenskunst Academie en Alzheimer
Theehuis willen we ervoor zorgen dat ouderen
zich bezig houden met de activiteiten die
betekenis aan hun leven zullen geven.



AKTF

Yasam Sanati
Akademisi
Faaliyetleri

2019

Levenskunst
Academie,
activiteitenoverzicht

Yasam Sanati Akademisi Programlari- Amsterdam Oost e
Levenskunst Academie Programma’s - Amsterdam Oost * =

Aantal thema’s: 10
Toplam Konu Adedi: 10

Aantal bijeenkomsten: 42
Yapilan Toplanti Adedi: 42

Aantal deelnemers per seizoen: 948
Sezon Bazinda Katilimci Sayisi: 948

Aantal betrokken welzijnsorganisaties/
professionals: 12

Profesyonel Sosyal Hizmetler ve

Saglik Uzmani: 12

Online Bereik: 700
Online Erisim: 700



Alzheimer Cay Saati Programlari-Amsterdam Oost
Alzheimer Theehuis programma’s - Amsterdam Oost

Aantal thema’s: 12
Toplam Konu Adedi: 12

Aantal bijeenkomsten: 16
Yapilan Toplanti Adedi: 16

Aantal deelnemers per seizoen: 227
Sezon Bazinda Katilimci Sayisi: 227

Aantal betrokken welzijnsorganisaties/ professionals: 10
Profesyonel Sosyal Hizmetler ve Saglhk Uzmani: 10

Online Bereik: 1100
Online Erisim: 1100

Sanat Birlestirir
Programlari
KunstVerbindt
programma’s

Aantal thema’s: 3
Toplam Konu Adedi: 3
Aantal bijeenkomsten: 4
Yapilan Toplanti Adedi: 4
Aantal deelnemers per seizoen: 72

Sezon Bazinda Katilimci Sayisi: 72

Aantal betrokken welzijnsorganisaties/ professionals: 3
Profesyonel Sosyal Hizmetler ve Saglk Uzmani: 3
Online Bereik: 450

Online Erisim: 450
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Yasam Sanati

Sanat Terapisi ‘Ebru Sanatr’

Dersi: Cursus Levenskunst: Kunstzinnige therapie
2019 Levenskunst Ebru- papier marmering
lessen

Egitmen / Trainer: Okan Akin

EKIM
Oktober

O

Grup / Groep: Turk Yaslilar / Turkse ouderen
Ders Adedi / Aantal lessen: 4
Bdlge / Regio: Amsterdam Oost

Program / Programma:

Ebru - Su Ustiinde Renklerin Dansi /

Ebru- Papier Marmering - Dans van kleuren boven water

v Ebru Teknigi ve Geleneksel Ebrunun Ozellikleri

v’ Ebru- Papier Marmeringstechniek en eigenschappen van de
traditionele Ebru- Papier Marmering

v Hatip Ebru Ozellikleri ve Hatip Ebru Yapimi

v Eigenschappen van de ‘Hatip Ebru- Papier Marmeringstechniek’ en
hoe je die maakt

v Cicekli Ebru ve Ozellikleri

v Eigenschappen van de ‘Bloemen Ebru- Papier Marmeringstechniek’
en hoe je die maakt

v Ebruda Yeni Denemeler, Dalgali Ebru Ozellikleri ve Yapimi

v Nieuwe experimenten met Ebru- Papier Marmering, de ‘Golvende
Ebru- Papier Marmeringstechniek’ en hoe je die maakt

Gezi / Excursie: Atelier Okan Akin, NDSM Werf

Okan Akin
(Egitmen Yorumu) /

Uyeler giinltik yasamlarinda daha yaratici olabilirler.

Alzheimer Cay Saati: Resim Terapisi
Alzheimer Theehuis: Schildertherapie

Egitmen / Docente: Aynur Aydin

Sevim Er
(Katilimci Yorumu) / Deelnemer opmerkingen:

Grup / Groep: Turk Yasllar / Turkse ouderen

Benim icin glzel
bir aktivite
oluyor. Zamanim
musaitse
muhakkak
geliyorum. Benim
icin énemli

olan konulara
katilmaya
calistyyorum. Ebru
dersi beni cok
dinlendirmisti.

Het is een leuke
bezigheid voor
mij. Als ik tijd
heb, kom ik
zeker. Ik probeer
deel te nemen
aan de lessen
die ik meest
interessant vindlt.
Ebru- marmering
heeft me veel
rust gegeven.

Bélge / Regio: Amsterdam Oost




Tirk Diinyasinin Edebi Mimarlari ve Siirleri Yasam Sanati

De Turkse literaire architecten en gedichten Dersi:

Levenskunst
lessen

2019
KASIM

November

Egitmen / Trainer: Ozge Elif Ceylan

Grup / Groep: Turk Yashlar / Turkse ouderen C
Ders Adedi / Aantal lessen: 4
Bélge / Regio: Amsterdam Oost

Program / Programma:

v islamiyet Oncesi ve Sonrasi Turk Edebiyati

v Turkse literatuur voor en na de islam

v Bati Tesirindeki Turk Edebiyati ve Siir Akimlari

v Turkse literatuur en poéziebewegingen onder westerse invloed
v 1980 Sonrasi Turk Siiri ve Kadin Sairlerimiz

v Turkse poézie en vrouwendichters na 1980

v Siir Atolyesi: Siir Yazma Teknikleri
v Poézie Workshop: Poézie Schrijftechnieken

&zge Elif Ceylan
(Egitmen Yorumu) /

“Son derste tim katilimcilar siir yazmaya
calistilar. O gun birbirimizin hikayelerini
dinledik; siirle birbirimizi cok daha iyi
tanidigimizi ddstndyorum. Siir gltizel baglar
kurmamiza araci oldu.”

/( Alzheimer Cay Saati: Egzersizin
Beyninizde Yaptigi Mucizeler
Alzheimer Theehuis: Wonderen die
onstaan in je hersenen door oefeningen

Uzman Konusmaci /
Deskundige Spreker:
Enes TutUncu, Fizyoterapist /
Kadriye Dénmezer Fysiotherapeut
(Uye Yorumu) / Deelnemerscommentaar:

Grup / Groep: Turk Yashlar / Turkse ouderen
Buraya gelince  Als ik hier kom, laat Bolge / Regio: Amsterdam Oost
iyi/kéti her sey ik alles buiten, goed
disarida kaliyor, of slecht maakt

kendimi daha niet uit. Ik voel me
rahat ve mutlu comfortabeler en
hissediyorum. gelukkiger hier.

Necati Kii¢cliksabanci
(Uye Yorumu) / Deelnemerscommentaar:

Arkadaslarimla Ik kan beter

ve komsularimla communiceren met
daha iyi iletisim mijn vrienden en
kurabiliyorum. buren.
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Yasam Sanati Miizikle Bedensel ve Ruhsal Terapi:

Dersi: Miizigin iyilestirici Giicii
2019 Levenskunst Muziek als fysieke en geestelijke therapie: De

lessen genezende kracht van muziek.

O

ARALIK

December

Egitmen / Trainer: Demet AdigUzel

Demet Adigiizel
(Egitmen Yorumu) /

Muzikle iyilesme konusunun
katihmcilar icin yararli olduguna
inaniyorum. Mdzik herkes icin ortak
bir nokta oldugundan, herkesin
konuyla ilgili kendisinden bir parca
bulmasi zor olmadl.

Ozellikle sakinlesmek ve daha iyi

Grup / Groep: Turk Yashlar / Turkse ouderen
Ders Adedi / Aantal lessen: 4
Bélge / Regio: Amsterdam Oost

Program / Programma:

v MUzigin Ruha ve Bedene Faydalari: Ritim ve Tempoya Giris

v’ De Voordelen van Muziek voor Geest en Lichaam: Inleiding tot Ritme
en Tempo

v Ritmin Anlasiimasi ve ilk Enstrimanimiz: Bedenimiz, Ritmimizi ve
Ruhumuzu Besleyen Nefes

v Het Ritme Leren Kennen en Ontmoeting met Onze Eerste
Instrument: Ons Lichaam, de Ademhaling die Ons Ritme en Onze
Geest Voedt

v Ses, Ton, Oktav Calismalari. Sesimizi ve Kulagimizi Egitmek. Muzik
Yapmak |

v Geluid, Toon, Octaafstudies. Onze Stem en Ons Oor Trainen. Muziek
Maken |

sarki séylemek icin yaptigimiz
nefes egzersizlerinin Gyelere cok
katkisi oldu. Katilimcilardan bazilari
glinltik hayatlarinda sakinlesmek
icin nefes alma egzersizlerini
kullandiklarini paylasti. Bazilari ise
sarki séylemeye devam etmek icin
koroya katilmak istediler.

v Sarkilarla Terapi: icimizi Dékmek, Miizik Yapmak ||
v Therapie met liederen: Ons loslaten, Muziek Maken Il

Alzheimer Cay Saati: Thuiszorg (Evde Bakim)

Alzheimer Theehuis: Thuiszorg

Uzman Konugsmaci /
Deskundige Spreker: Murat Ersoy, Alea Care

Grup / Groep: Turk Yaslilar / Turkse ouderen
Bélge / Regio: Amsterdam Oost
Katilimci Sayisi / Aantal deelnemers: 34

Nazmiye Akaltintas

by Gezi / Excursie: Seb-i Aruz
(Uye Yorumu) / Deelnemerscommentaar:

Yer / Locatie: Openbare Bibliotheek van Amsterdam

Muzikle iyilesme |k was erg blij met de
dersinde nefes ademhalingsoefeningen
egzersizlerinden van de cursus

cok memnun muziektherapie,

oldum, beni cok het maakte me erg
rahatlatti. comfortabel.
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Haklarimi Ogreniyorum Yasam Sanati
Dersi:

2020
OCAK

Januari

Egitmenler / Docenten:
Nazmi Turkkol, Ahmet Alakay, Emre Teker C

Grup / Groep: Turk Yashlar / Turkse ouderen
Ders Adedi / Aantal lessen: 4
Bélge / Regio: Amsterdam Oost

Program / Programma:
v Mal varhigi Hukuku - Uzman Konusmaci: Avukat Nazmi Turkkol
v Vastgoedrecht - Deskundige Spreker: Advocaat Nazmi Tlrkkol

v Geri D6nUs Yasasl - Uzman Konusmaci: Ahmet Alakay
v De Wet van Remigratie - Deskundige Spreker: Ahmet Alakay

v Vekalet ve Noter islemleri - Uzman Konusmaci: Noter Emre Teker
v Autorisatie en Notaris Transacties - Deskundige Spreker: Notaris Emre Teker

Nazmiye Akaltintas
(Uye Yorumu) / Deelnemerscommentaar:

Dersleri dinlerken We leren nieuwe

yeni bilgiler dingen tijdens de Ahmed Alakay
égreniyoruz. lessen. Bijvoorbeeld (Egitmen Yorumu) /
Ornegdin buradaki hoe het erfrecht

Bilgi ve deneyimlerimi paylasabildigim

ve Tulrkiye'deki in Turkije en in o . =
miras hukuku Nederland werkt icin mutluyum. Bir kurum olarak, cinsiyet
nasil islivor onu heb ik daar ge /eér d politikasina da mimkdin oldugunca dikkat
5 *reni://i/n < ' etmeye calisiyoruz. Diversiteitsland Vakfi
& ’ bu konuda iyi dlizenlemeler yapmis,
Hafize Erdogan programlarinda erkeklerin yani sira agirlikli
(Uye Yorumu) / Deelnemerscommentaar: olarak kadinlarin bilgilendirilmesini saglamistir.

Hukuki konularda |k heb geleerd over
bilgi sahibi oldum, juridische kwesties,
bir sorunum onder andere waar
oldugunda nereye we ons kunnen
basvuracagimizi richten in het geval
nasil yapacagimizi van conflicten.
6grendik.
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Yasam Sanati Yeni Yil Resepsiyonu

Dersi:
Levenskunst

2020
OCAK

Januari

Bdlge / Regio: Amsterdam Geneli
lessen o Katilimei Sayisi / Aantal deelnemers: 53

Alzheimer Cay Saati: Miizik Terapisi
Alzheimer Theehuis: Muziektherapie

Uzman Konusmaci / Deskundige Spreker: 1
Demet Adigulzel

Grup / Groep: Turk Yashlar / Turkse ouderen
Bdlge / Regio: Amsterdam Qost
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Sanat Birlegtirir Yasam Sanati

Dersi:
Tekrar Baslama Sanati / Levenskunst 2020
De kunst van het opneiuwe beginnen: C lessen o C AK

Ortak Kurum: / Partnerinstelling: Alzheimer Cafe West Januari

Ders Adedi / Aantal lessen: 4
Egitmen / Docente: Baukje Duin
Bélge / Regio: Amsterdam Geneli / Amsterdam alle regio’s

Gezi / Excursie: Zeeuws Museum, Middelburg

Sevim Er
(Uye Yorumu) / Deelnemerscommentaar:

Evet, aktif Ja, ik voelde me
oldum, tarihte actief, tijdens de
bilmedigim museumreis leerde
bazi seyleri ik een aantal dingen

mdize gezisinde die ik niet wist over
6grendim. Farkli  de geschiedenis. Er
ve guzel bir was een mooie en
ortamal. bijzondere sfeer.

Nazmiye Akaltintas
(Uye Yorumu) / Deelnemerscommentaar:

Ben bu tur Ik neem graag

faaliyetlerden deel aan dat soort
istifade ediyorum, activiteiten, ik hou
gruplarla olan van excursies met

gezileri seviyorum. groepen.
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2020

Yasam Sanati

Dersi:
Levenskunst

lessen

SUBAT

Februari

O

Gamze Alpan Tasdé
(Egitmen Yorumu) /

gen

Atélyelerimiz cok keyifli gecti.
Dersleri herkesin katilacagi
sekilde interaktif hale getirdik.

Katilimcilara bitkilerle daha mutlu

nasil yasayabilecekleri ve onlara

nasil bakabilecekleri

hakkinda bilgi

verdigime inaniyorum.

Tahir Kaya

(Uye Yorumu) / Commentaar van een lid:

Yeni ve faydali
bir seyler
Sgrenebiliyorsun.

De cursus biedt
nieuwe en praktische
informatie aan.

Doga ve Biz, Ev Bitkileri Ve Seramik Uzerine
Yeni Bir Bakis Agisi

Egitmen / Trainer: Gamze Alpan Tasddgen

Grup / Groep: Turk Yashlar / Turkse ouderen
Ders Adedi / Aantal lessen: 4
Bélge / Regio: Amsterdam Oost

Program / Programma:
v Tanisma ve Dersin Tanitimi: Bitkiler ve Biz
v Kennismaking en Introductie van de Cursus: Planten en Ons

v Seramik Hamuru ile tanisma. Seramik ile saksl yapim teknigi ‘Beraber
Saksl! Yapalim Bolum I’

v Kennismaking met de Keramische Klei. Techniek voor het maken van
keramiek bloempotten ‘Laten We Bloempotten Maken Deel I’

v Beraber Saksi Yapalim Bolim I’ Boyama ve Sisleme

v ‘Laten We Bloempotten Maken Deel II’ Schilderen en decoreren

v Bitki-saksi-toprak iliskisi. Uygulamal dikim teknigi. Bitki yetistirmede
pratik bilgiler

v Plant-pot-aarde relatie. Toegepaste planttechniek. Praktische kennis
in plantenteelt
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Haklarimi Ogreniyorum

Egitmen / Trainer: Rachida Magouz, NMI

Yasam Sanati

Dersi:
Levenskunst
lessen

2020

Grup / Groep: Fasli Yaslilar / Marokkaanse ouderen C
Ders Adedi / Aantal lessen: 4
Bélge / Regio: Amsterdam Oost

Katilimei Sayisi / Aantal deelnemers: 35

Program / Programma:

v Geri DOnUs Yasasl, Fasli yasllarin Hollanda’daki ¢calisma
hayatlarindan sonra Ulkelerine dénmeleri icin hak ve
yUktmldlUkler sunmaktadir.

v De remigratiewet biedt rechten en plichten aan Marokaanse
ouderen om na hun werkzame leven in Nederland terug te
keren naar het land van herkomst.

v Fas - Hollanda Sosyal Guvenlik Anlasmasi Guncel durum.
v Sociale zekerheidsverdag Marokko - Nederland. De stand
van zaken.

v AOW ve / veya AlO 6deneginizle Fas’ta yasamay!
planhyorsaniz bunun bazi sonuglari olabilir.

v Bent u van plan om met uw AOW en / of AlO- uitkering in
Marokko te gaan wonen, dan kan dat gevolgen hebben.

v Go¢cmen yaslilari ilgilendiren diger ve glincel dlizenlemeler.
v Overige en actuele regelingen voor migrantenouderen.

Haklarimi Ogreniyorum

Egitmen / Trainer: Selahattin Kdése
Grup / Groep: Turk Yaslilar / Turkse ouderen
Ders Adedi / Aantal lessen: 4

Bodlge / Regio: Amsterdam Nieuw West

Program / Programma:

ANW-Pensioen?

Hollanda’dan alinan édeneklere etkisi nedir?

v Malvarhigi Hukuku. Hollanda ve yurt disindaki mal varliginizin

SUBAT

Februari

v Odenekler ve Emeklik. Hollanda’da ddenek ve emeklilik sistemi nasil
calisiyor? AOW-AIO-ANW-Pensioen gibi 6deneklerin sartlari nelerdir?

v’ Subsidies en pensioen. Hoe werkt het toeslag- en pensioenstelsel in
Nederland? Wat zijn de voorwaarden voor toeslagen zoals AOW-AIO-

v Vastgoedrecht. Wat is het effect van uw vermogen in binnen- en

buitenland op de uit Nederland ontvangen toeslagen?

v Geri Doniis Yasasl. Hollanda’da ikamet ederken ana vataniniza geri

doénmeniz i¢in hangi sartlarin olusturulmasi gerekir?

v De wet van terugkeer. Aan welke voorwaarden moet u voldoen om
terug te keren naar uw thuisland terwijl u nog in Nederland verblijft?

v Sosyal Yardimlar. Huurtoeslag ve zorgtoeslag. Belediye tarafindan hangi

olanaklar saglaniyor?

v’ Sociale hulp. Huurtoeslag en zorgtoeslag. Welke voorzieningen biedt de

gemeente?
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AKTIF

Yasam Sanati Sanat Birlestirir
Dersi:

Levenskunst Sanatin Giicii /
lessen O De kracht van kunst

2020
SUBAT

Februari

Ortak kurum: / Partnerinstelling: Alzheimer Cafe Oost
Egitmen / Docente: Okan Akin

Grup / Groep: Turk ve Hollandali Yaslilar /

Turkse en Nederlandse ouderen

Bélge / Regio: Amsterdam Geneli /

Amsterdam alle regio’s

Alzheimer Cay Saati: Somatizasyon
Bozuklugu ve Basa Cikma Yollari
Alzheimer Theehuis: Somatisatiestoornis en
de manieren om ermee om te gaan

Konusmacilar / Sprekers: Aysel Erbek ve
Mukaddes Dilek, Eigenkracht

Grup / Groep: Turk Yashlar / Turkse ouderen
Bélge / Regio: Amsterdam Oost

Zedefiye Kosar a .
(Uye Yorumu) / Commentaar van een lid: AIZheImer Cay Saati: EVde B_?klm'
Demansta Evde Bakimin Roli

Yeni seyler Commentaar van Alzheimer Theehuis: Thuiszorg. De rol van
6drendik. Mesela  een lid: We hebben thuiszorg bij dementie

vicudumuzdaki nieuwe dingen geleerd.

agrilarin bazilari Bijvoorbeeld, een Uzman Konusmacu / Deskundige
kendimizi ifade deel van de pijn in Spreker: Fatima Sabab,

edemedigimiz ons lichaam ontstaat Maatschappelijk werker, Alea Care
zaman olurmus. wanneer we ons niet

Bu cok dikkatimi  kunnen uiten. Dit vond Grup / Groep: Fasli Yasllar / Marokkaanse ouderen
cekmisti. ik heel interresant. Bélge / Regio: Amsterdam Oost
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Tarih, Gecmisten Bugiine

Egitmen / Docent: Armand Sag

Grup / Groep: Turk Yashlar / Turkse ouderen
Ders Adedi / Aantal lessen: 4
Bélge / Regio: Amsterdam Geneli / Amsterdam alle regio’s

Program / Programma:
v Kanuni Sultan Stleyman ile Hollanda’nin Mektuplasmasi
v De brieven van Sultan Slleyman aan Nederland

v Cumhuriyet déneminin giinimuze etkisi
v Rebupliek en zijn hedendaagse invioed.
v Mustafa Kemal Ataturk’dn hayati

v Het leven van Mustafa Kemal Atatuirk

v Canakkale Muharebesi

v De slag om Gallipoli Hatice Danaci

Burada Ik voel me
kendimi degerli waardevol hier.
hissediyorum.

(Uye Yorumu) / Commentaar van een lid:

Yasam Sanati
Dersi:

O

Covid-19 Pandemi nedeniyle fiziksel toplantilarin iptal edilmesi sonrasi, dersler video dersleri ile canli yayin
yapilarak organize edildi. Bu sekilde Uyeler ve goénulltler canli yayin ile Zoom tzerinden derse katilma veya

kaydedilen dersi YouTube Uzerinden izleme sansi elde etti.

Video derslerinin her biri ortalama 25 kisiye Whatsapp Uzerinden iletildi.

Ayrica bunlara ek olarak “Turkse Ouderenraad Amsterdam”, “Avrupa’ya Go¢ ve Avrupa’da Yaslanma”, ve
“Alzheimer Nederland Amsterdam” Facebook gruplari Gzerinden yaklasik 2400 kisinin dikkatine olacak sekilde

ders kayitlarinin YouTube linkleri paylasildi.

Facebook Uzerinde “Turkse Ouderenraad Amsterdam” Uye sayisi 1370, “Avrupa’ya Go¢ ve Avrupa’da Yaslanma”

Uye sayisl 629 ve “Alzheimer Nederland Amsterdam” Uye sayisi 410

(*Haziran 2020 itibariyla)

Nadat de fysieke bijjeenkomsten waren afgelast
door de Covid-19-pandemie, werden de lessen
gerealiseerd als live video-uitzendingen. Op
deze manier hebben leden en vrijwilligers de
kans gekregen om de cursus bij te wonen met
het Zoom-programma of later op YouTube te
bekijken via hun telefoons, laptops of tablets.

Elke video les werd via Whatsapp aan
gemiddeld 25 mensen bezorgd.
Daarnaast werd het onder de aandacht van

ongeveer 2400 mensen gebracht via de Alzheimer Cay Saati: Seyahat
Facebookgroepen van “Turkse Ouderenraad SigortaS| Ve Yurt DI$Inda Uzun Kalma

Amsterdam”, “Avrupa’ya Go¢ ve Avrupa’da

Yas/anma “ (M/grat/e en Oud Worden in Durumunda Allnacak Sagllk Tedbirleri

Europa) en “Alzheimer Nederland Amsterdam”.

Het aantal leden van de Facebook groepen zijn
als volgt: © Turkse Ouderenraad Amsterdam
1370 leden, “Avrupa’ya Go¢ ve Avrupa’da
Yaslanma “ (Migratie en Oud Worden in
Europa) leden en “Alzheimer Nederland

Konusmaci / Spreker: Winston Macdonald

Amsterdam” 410 leden (per juni 2020). Grup / Groep: Turk Yasllar ve Bakim Hizmeti Verenler /
Turkse ouderen en verzorgers
Bélge / Regio: Amsterdam alle regio’s
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Yasam Sanati Farkindalik Sohbetleri - Toplumsal Krizleri
Dersi: Sakinlikle Asmak
2020 Levenskunst
lessen

o Egitmen / Docente: Hande Akin

NISAN

Februari

Grup / Groep: Turk Yaslilar / Turkse ouderen

Ders Adedi / Aantal lessen: 6 (Video ile online ders yapilmistir.) /
videolessen, online)

Bdlge / Regio: Amsterdam Geneli / Amsterdam alle regio’s

Program / Programma:

v Toplumsal krizleri sakinlikle asmak

v Het overwinnen van sociale crises met kalmte

v Gecmisi birak saglhidina bak: Hastaliklarin zihinsel ve duygusal
sebepleri

v Laat je verleden achterwege en hou je gezond: mentale en
emotionele oorzaken van ziekten

v Pozitif psikoloji ile enerjimizi yikseltmek ve yaymak

v Onze energie verhogen met positieve psychologie en dat uitstralen

v insan insanin kiymetini bilirse nasil olur?
v Wat als we de waarde van alle mensen kennen?

v Yasami yeniden anlamlandirmak: Degdisen dlinya
v Opnieuw definiéren van het leven: de veranderende wereld

v Mutluluk icin iliskilerde duygularin énemi ve kabul
v Het belang van emoties in relaties en acceptatie voor geluk

Hande Akin
(Egitmen Yorumu) /

e 6 hafta boyunca katiimcilarin
interaktif katiimi ile bilgi, bilince
gecti. Yasami daha kolaylastirmak
ve farkindalikla bilin¢li yasamak
Uzere keyifli bir yolculuk oldu.

« Uyelerin yasama daha pozitif
bakabilmeleri, yasami daha anlamli
hale getirerek yasamdan keyif
almalari adina destek olduk. flgili,
merakli, hevesli katiimcilar ile
yogun ve glzel bir deneyim oldu.
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Pozitif Psikoloji Yasam Sanati

Dersi:
Levenskunst
lessen

2020
MAYIS

Mei

Uzman Egitimci: / Deskundige Docent:
Prof. Dr. Ogul Zenging®dnl C

Grup / Groep: Turk Yashlar / Turkse ouderen
Ders Adedi / Aantal lessen: 4 (Video ile online ders
yapilmistir.) (videolessen, online)

Bélge / Regio: Amsterdam Geneli / Amsterdam alle regio’s

Program / Programma:

v Beynimiz algimizi/distincemizi ve gecen zamani nasil
ogreniyor? Neler yapabiliriz?’

v Hoe leren onze hersenen onze perceptie / gedachten en het
verstrijken van de tijd? Wat kunnen we doen?’

v Covid Gunlerinde “Tutku”: Tutkuyu yeniden olusturmak
v “Passie” in Covid dagen: Passie laten herleven

v Hayattaki en temel motivasyonumuz ne? Motivasyonel insan
Tipleri ve Onermeler

v Wat is onze meest basis motivatie in het leven? Motiverende
Soort Mensen en Suggesties

v Pozitif Psikoloji ve gelecedim: Bu egitimden neyle
ayriliyoruz?

v Positieve Psychologie en mijn toekomst: Wat draagt deze
cursus uiteindelijk bij aan ons?

Online Alzheimer Cay Saati: Nerede
Hareket, Orada Bereket 1

Online Alzheimer Theehuis: Waar beweging is,
daar is overviloed, deel 1

Uzman Konusmaci / Deskundige Spreker:
Enes Tutlncy, Fizyoterapist

Grup / Groep: Hollandali, Fasli Yaslilar ve Bakim Hizmeti

Verenler / Nederlandse, Marokkaanse ouderen en verzorgers
Bélge / Regio: Amsterdam Geneli / Amsterdam alle regio’s
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Yasam Sanati

Dersi:
2020 e
MAYIS O

Mei

Online Alzheimer Cay Saati:
Nerede Hareket, Orada Bereket 2
Online Alzheimer Theehuis: Waar
beweging is, daar is overvioed, deel 2

Uzman Konusmaci / Deskundige
Spreker: Enes TUtlUncU, Fizyoterapist

Grup / Groep: Hollandali, Fash Yaslilar ve Bakim
Hizmeti Verenler / Nederlandse, Marokkaanse
ouderen en verzorgers

Bélge / Regio: Amsterdam Geneli / Amsterdam
alle regio’s

Online Alzheimer Cay Saati: Nerede
Hareket, Orada Bereket 1

Online Alzheimer Theehuis: Waar beweging is,
daar is overviloed, deel 1

Uzman Konusmaci / Deskundige Spreker:
Enes TutlncuU, Fizyoterapist

Grup / Groep: Turk Yashlar ve Bakim Hizmeti Verenler /
Nederlandse, Marokkaanse ouderen en verzorgers
Bélge / Regio: Amsterdam Geneli / Amsterdam alle regio’s
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Yasam Sanati

Dersi:
Online Alzheimer Cay Saati: Nerede Levenskunst
Hareket, Orada Bereket 2 lessen

Online Alzheimer Theehuis: Waar beweging is, C
daar is overviloed, deel 2

Uzman Konusmaci / Deskundige Spreker:
Enes Tutlncuy, Fizyoterapist

Grup / Groep: Turk Yashlar ve Bakim Hizmeti Verenler /
Nederlandse, Marokkaanse ouderen en verzorgers
Bélge / Regio: Amsterdam Geneli / Amsterdam alle regio’s

Online Alzheimer Cay Saati: Korona
Doneminde Harekette Kalmak

Online Alzheimer Theehuis: In beweging blijven
tijdens coronatijd

Uzman Konusmaci / Deskundige Spreker:
Maarten Poorter, Stadsdeelvoorzitter
Amsterdam Oost

Grup / Groep: Hollandali, Fasli, Turk Yashlar ve Bakim
Hizmeti Verenler / Nederlandse, Marokkaanse, Turkse
ouderen en verzorgers

Bélge / Regio: Amsterdam Geneli / Amsterdam alle regio’s
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Yasam Sanati

Dersi:
2020 Levenskunst Online Alzheimer Cay Saati: Nerede
lessen Hareket, Orada Bereket 3

o Online Alzheimer Theehuis: Waar beweging is,
daar is overvloed, deel 3

HAZIRAN

Juni

Uzman Konusmaci / Deskundige Spreker:
Enes Tutuncd, Fizyoterapist

Grup / Groep: Hollandali, Fash Yashlar ve Bakim Hizmeti
Verenler / Nederlandse, Marokkaanse ouderen en verzorgers
Bélge / Regio: Amsterdam Geneli / Amsterdam alle regio’s

Online Alzheimer Cay Saati: Nerede
Hareket, Orada Bereket 3

Online Alzheimer Theehuis: Waar beweging is,
daar is overvloed, deel 3

Uzman Konusmaci / Deskundige Spreker:
Enes TutlncU, Fizyoterapist

Grup / Groep: Turk Yashlar ve Bakim Hizmeti Verenler /
Turkse ouderen en verzorgers
Bélge / Regio: Amsterdam Geneli / Amsterdam alle regio’s
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Yasam Sanati

Dersi:
Levenskunst
lessen

Sanat Birlestirir

2020

HAZIRAN

Juni

O

Korona glnlerinde ritmi yakala! 1. B&IUm
Vang het ritme op coronadagen! Deel 1

Egitmen / Docente: Nilsu Us
Grup / Groep: Hollandali, Fash ve Turk Yashlar /

Nederlandse, Marokkaanse en Turkse ouderen
Bélge / Regio: Amsterdam Geneli / Amsterdam alle regio’s

Sanat Birlestirir

Korona glinlerinde ritmi yakala! 2. B&IUm
Vang het ritme op coronadagen! Deel 2

Egitmen / Docente: Nilsu Us
Grup / Groep: Hollandali, Fasl ve Turk Yaslilar /

Nederlandse, Marokkaanse en Turkse ouderen
Bélge / Regio: Amsterdam Geneli / Amsterdam alle regio’s

67



AKTF

Cionillilerin yomm(mﬂ

Commentaren van vrijwilligers

Vakifta bulunmak, gérev almak, katilimcilara yardimci
olmak benim icin blyUk mutluluk. Gonulli olarak
calisarak hem kendim bilgi sahibi oluyorum hem

de cevremdekileri bilgilendirmek beni mutlu ediyor.
GOndlla calisma bana yalnizlik, Gmitsizlik, stres ve
kaygilardan uzaklasmayi, distncelerimi ve taleplerimi
ifade etmeyi 6gretti diyebilirim.

Kisilere yardimci olmak toplumun saglikl
gelismesi icin olmazsa olmaz bir etkendir. GonUIIGIGKk
sosyallesmektir. Yeni bilgiler ve beceriler kazaniyorum,
ayrica var olan bilgi ve becerilerimi burada
degerlendiriyorum, mutluyum.

Nahide Sen

Het is mij een groot genoegen om in de stichting
actief te zijn, taken te verrichten en de deelnemers
bij te staan. Door als vrijwilliger te werken leer ik veel
en het maakt me blij om de mensen om me heen
te informeren. Ik kan zeggen dat vrijwilligerswerk
me heeft geleerd om mezelf te kunnen uiten
en afstand te nemen van eenzaamheid,
uitzichtloosheid, stress en bezorgdheid.

Mensen helpen is een onmisbare factor
voor gezonde ontwikkeling van de samenleving.
Vrijwilligerswerk is socialiseren. Hier doe ik
nieuwe kennis en vaardigheden op en ik krijg
de gelegenheid om mijn bestaande kennis en
vaardigheden te gebruiken. Dat maakt me blj.

Nahide Sen

- -

Yasadigimiz bu zorlu glnlerde kalitesinden ve
6zUnden 6din vermeyen Yaslilar Merkezinde
gonullia olmayi seviyorum. Yaptigimiz programlari
kaltarimuazde dnemli yeri olan blyUklerimize
verdigimiz degerin bir kaniti olarak gértyorum.
Canan Sakall

Yaslilarla vakit gecirmek ve
onlarla birseyler paylasmak

cok glzel ve beni rahatlatiyor.
Paylasmayi seviyorum. DUnya
paylastik¢a glzellesir diye
dusantyorum. Uyelerimiz
birbirleriyle iletisim kurarak glzel
vakit geciriyorlar ve ben de buna
katkida bulunuyorum.

Havva Kaya

Ik ben heel blij om als vrijwilliger te werken bij de Vitale
Ouderenraad, die tijidens deze moeilijke dagen geen
concessies doet aan zijn kwaliteit en karakter. Ik zie onze
programma’s als bewijs van de waarde die we hechten
aan onze ouderen die een belangrijke plaats in onze
cultuur innemen.

Canan Sakalh

Tijd doorbrengen met de ouderen en hen helpen
is erg leuk en dat geeft me een goed gevoel. lk
hou van helpen. Ik denk dat de wereld beter zal
Zijn als iedereen elkaar helpt. Onze leden hebben
plezier in het communiceren met elkaar en daar
draag ik aan bij.

Havva Kaya
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“Yasamak Sanattir”

‘Leven is kunst’

DUnya Uzerinde saglik alaninda yapilan ¢alismalarla
insanlarin yasamlarinin stresi uzamistir. 2000 yilinda
Avrupa’da yasayan halkin %15’i, 65 yas ve UstUndeyken,
2030 yilinda bu oranin %24’e ¢cikmasi beklenmektedir.
Bu durum, ileri yaslardaki bireylere yonelik faaliyetlere
ivme kazandirmaktadir. Dinya Saglk Orgiita, 65 yas
ve Ustlndeki bireyleri yasl olarak kabul eder. Yaslilarda
en sik gorulen korku yalniz kalma korkusudur. Bunun
temelinde hayatla tek basina micadele edememek
korkusu yatmaktadir. Bu duyguyu gidermede sosyal bir
ortama dahil olmak ve yeni seyler 6grenmek ¢ok etkili bir
yoldur.

Amsterdam’da kendini yalniz hissedenlerin %25’ini

Turk asilli grup olusturmaktadir. Vakfimiz Yasam

Sanati Akademisi derslerinde ve Alzheimer Cay Saati
Programlarr’nda goénullt ¢calisanlariyla; yasli bireylere
Uretken olmayi, yasamdan doyum saglamayi, yalnizlik
hissinden uzaklasmayi ve bagimsiz yasama becerisi
kazandirmayi hedeflemektedir. Bdylece yasl bireylerin
kendi yasamlarinin kaptani olmalari saglanir.

ALZHEIMER GAY SAATI

“BILMEK BASARMAKTIR.”

Geg¢mis zamanlara kiyasla daha uzun ve kaliteli hayatlar
yaslyoruz. Elbette bu ¢ok glzel, fakat beraberinde
getirdidi yeni kavram ve durumlar var. Bunlardan bizi
en ¢ok etkileyenlerin basinda Demans hastasi olmak ya
da bir aile bireyimizin Demans hastasi olmasi geliyor.
Demansla ilgili bilgi eksikligi karsi karsiya kaldigimiz
durumu daha da zorlastiryor. Alzheimer Cay Saati
programimizda “ Demans nedir ve basa ¢ikma yollari
nelerdir? “sorularina cevaplar vererek hayatinizi
kolaylastirmaya calisiyoruz.

B
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Door de innovaties in de gezondheidszorg is de levensduur
van de mensen op de wereld is verlengd. Terwijl in het jaar
2000 15% van de mensen in Europa 65 jaar of ouder waren,
zal dit naar verwachting toenemen tot 24% in 2030. Dit zal er
voor zorgen dat de activiteiten gericht op 65-plussers zullen
toenemen. De Wereldgezondheidsorganisatie beschouwt
mensen van 65 jaar of ouder als oud. De meest voorkomende
zorg bij ouderen is de angst om alleen te zijn. De bezorgdheid
om de moeilijkheden van het leven niet alleen aan te kunnen,
ligt hier aan ten grondslag. Betrokken raken bij een sociale
omgeving en nieuwe dingen leren is een zeer effectieve
manier om dit gevoel te bestrijden.

25% van degenen die zich eenzaam voelen in Amsterdam zijn
van Turkse afkomst. Door de cursussen van de Levenskunst
Academie en met de vrijwilligers van Alzheimer Theehuis
heeft Turkse Ouderenraad als doelstelling om de ouderen
productief te laten zijn, hun levensvreugde te bevorderen,
gevoel van alleen zijn weg te nemen en het vermogen
bevorderen om zelfstandig te leven. Zo worden ouderen baas
over hun eigen leven.

ALZHEIMER THEEHUIS

‘WETEN IS SUCCES.’

We leven langer en kwalitatief beter dan in het verleden. Dit
is natuurlijk mooi, maar hier zijn ook nadelen aan verbonden
en brengt belangrijke gevolgen met zich mee zoals
dementie van de ouderen zelf of een familielid. Het gebrek
aan kennis over dementie maakt de situatie waarmee men
wordt geconfronteerd nog ingewikkelder. In ons Alzheimer
Theehuis-programma proberen we het leven van deze
ouderen makkelijker te maken doormiddel van de volgende
vraagstukken aan de orde te brengen: ‘Wat is dementie en
wat zijn de manieren om ermee om te gaan?’

Alzheimer Cay Saati
ile hafizaniza meydan
okuyun.

Daag je geheugen uit bij het
Alzheimer Theehuis
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Hayallerimizi Gercege
Donusturuyoruz

Wij zijn onze dromen aan
het verwezenlijken

Eleanor Roosevelt’in de ifade ettidi gibi “Gelecek
hayallerinin pesini birakmayanlarindir.” Biz de
hayallerimizi gergeklestirerek glizel bir gelecege beraber
yUrayoruz.

Gelecege Dair Hayallerimiz

* Projelerimizin kapsama alanina Amsterdam

West, Nieuw West gibi yeni semtleri dahil ederek
¢alismalarimizi Amsterdam geneline yaymayi
hedefliyoruz.

e Farkh kulturel ve etnik gruplarin projelerimizden
faydalanmalari icin yerel toplumsal gruplarla ortak
calismalar yapacadiz. Bu sekilde ‘farkhliklar tlkesi’
anlamina gelen vakfimizin ismine uygun olarak yepyeni
kitlelere ulasmaya devam edecegiz.

* Sevgi ve hosgorl kavramlarindan hareketle farkli
kaltarlerin birbirleriyle etkilesimlerine ve iletisimlerine
destek saglayacagiz.

* Demans ile mucadelede en etkin ¢calismalarin muzik
alaninda olmasi ve gecen dénem ‘Muzikle lyilesme’
konusuna Uyelerimizin yogun ilgi gdstermesi nedeniyle
yeni sezonda uzun soluklu bir mtzik projesini hayata
gecirmeyi planliyoruz.

» Covid-19 dénemi, Uyelerimizle fiziksel olarak bir araya
gelemedigimizde, iletisimimizin saglam bir teknoloji
bilgisi gerektirdiginin altini ¢izdi. Bu yltzden yeni
ddénemde Uyelerimizin akilli telefon, tablet ve laptop gibi
cihazlarin kullanimi konusunda egitim almalarina énem
verecegiz.

+ Uyelerimiz, génulltlerimiz, isbirligi yaptigimiz kurumlar
gibi tUm paydaslarimizin faydalanabilecegdi sekilde vakif
websitemizi yenilemeyi hedefliyoruz.

» Toplumsal saglik alaninda egitimlere agdirlik verecegiz.
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Zoals Eleanor Roosevelt zei: “De toekomst is voor degenen die
hun dromen najagen.” Door onze dromen te verwezenlijken
gaan wij samen een mooie toekomst tegemoet.

Onze dromen voor de toekomst

* We streven ernaar onze werkzaamheden over Amsterdam te
verspreiden door nieuwe wijken in Amsterdam West en Nieuw
West op te nemen in het kader van onze projecten.

* We zullen samenwerken met lokale sociale groepen om
verschillende culturele en etnische groepen te laten profiteren
van onze projecten. Op deze manier blijven we nieuwe
doelgroepen bereiken zoals het bij de naam van onze stichting
past, wat ‘land van de verschillen’ betekent.

* Op basis van de begrippen liefde en tolerantie zullen we de
interactie en communicatie van verschillende culturen met
elkaar ondersteunen.

* We zijn van plan om in het nieuwe seizoen een langdurig
muziekproject te implementeren, omdat muziek een effectieve
werking heeft in de strijd tegen dementie. Bovendien toonden
vorig jaar onze doelgroep grote interesse in het onderwerp
‘Muziektherapie’.

* De Covid-19- periode liet ons zien dat onze communicatie
een gedegen kennis van technologie vereist wanneer we onze
doelgroep niet fysiek kunnen ontmoeten. Daarom zullen we

in de nieuwe periode belang hechten aan het feit dat onze
doelgroep training krijgen over het gebruik van apparaten
zoals smartphones, tablets en laptops.

* We streven ernaar de website van de stichting te
vernieuwen, zodat al onze belanghebbenden, zoals onze
leden, vrijwilligers en instellingen waarmee we samenwerken,
hier gebruik van kunnen maken.

* We zullen ons richten op onderwijs op het gebied van
sociale gezondheid.



Sevgiden Dogan
Gug: Gonulltli

Kracht die uit liefde voortviloeit:

vrijwilligerswerk

Gonullulerimizi, herhangi bir ¢cikar amaci tasimadan,
kendi 6zgUr iradesi ¢evresinde ihtiyaci olan insan ya da
toplumlara yardim amaciyla zaman ve emek harcayan
kisi olarak tanimlayabiliriz. Ama bu klasik tanimin
Otesinde dlnya Uzerinde saygl duyulacak yegane
meslektir gdnulll olmak.

Hayatinizda higbir karsilik beklemeden yaptiginiz bir
iyiligin sonunda tarif edilemez mutluluk yasadiginiz bir
ani hatirlayin. iste o an yasadiginiz, génulli olmanin
size hediye ettigi huzur ve mutluluktur. Bazi meslekler
vardir size kariyer ve maddi imkanlar saglar ama goénullt
olmanin insana hissettirdiklerinin maddi él¢ceklerde
karsiig yoktur. “insan ne ile yasar?” sorusunun tek ve
evrensel cevabl sevgidir. Sadece sevginizi ve enerijinizi
vererek, hem birilerini mutlu edebilir; hem de kendiniz
mutlu olabilirsiniz.

DUnyayi glzellestirmek adina kalbini bu meslege adayan
calisanlarimiza génulden sevgimizi ve tesekkUrlerimizi
sunariz.

Siz de vakfimiz blnyesinde “goénullt” ailemizin bir ferdi
olmak ister misiniz? Bu glizel géreve talipseniz bizimle
iletisime ge¢menizi bekliyoruz.

71

We kunnen onze vrijwilligers definiéren als mensen die uit
eigen vrije wil hun tijd en moeite besteden om de mensen of
gemeenschappen in nood te helpen zonder enig eigenbelang.
Maar afgezien van deze klassieke definitie is vrijwilligerswerk
het enige beroep dat wereldwijd gerespecteerd moet worden.
Herinner je een moment in je leven waarop je je
onbeschriffelijk gelukkig voelde na een gunst die je deed
zonder iets terug te verwachten. Wat je op dat moment voelde,
is de rust en het geluk dat vrijwilligerswerk je als cadeau

geett. Er zijn enkele beroepen die je carrieremogelijkheden

en financiéle kansen bieden, maar wat vrijwilligerswerk je laat
voelen, is niet te evenaren in financiéle waarde. ‘Waar leeft een
mens van?’ Het enige en universele antwoord op deze vraag
is liefde. Alleen al door je liefde en energie te geven, kun je
iemand gelukkig maken en zelf ook gelukkig worden.

We willen onze medewerkers oprecht bedanken voor hun
inzet om de wereld enigszins mooier te maken en omdat ze
dit vak met heel veel liefde uitoefenen.

Wilt u ook vrijwilliger worden? Dan kunt u vrijbliivend contact
met ons opnemen.



Partnerlerimiz ve
Sponsorlarimiz

Partnerschappen en sponsoren

Cxmbiwel

buurtwerk

STICHTING HET R.C. MAAGDENHIITS

SUMATRA
KRING\QAPOTHEEK

FONDS Ad
SLUYTERMAN VAN LOO d,fa';‘ Viey
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OUDERENPROJECTEN D@

Zorggroep | Amsterdam Oost

RLOAK

Reomssi Cathelifk Owde Armm Kanteor

00" X Gemeente
'.f:.::- Dynamo iAmsterdam Obm EL’;‘{‘JQ}?&
_ olanje
dmraphte fonds
Doe je mee?

Partner ve sponsorlarimizla beraber insanlarin hayatlarina
olumlu katkilar sagliyoruz

Onze partners en sponsoren hebben een positieve impact
op het leven van mensen

72




Ahwet 71 yaginda. 30 yaginda Tirkiye'den Hollanda'ya ZIN KINDEREN WONEN (N 8(J DE PAAR VOORZIENINGEN
oldi. E '3yl§('5 cevef Yresﬁ' ¥ ¥ EEN ANDERE STAD DIE HIJ KENT KRIJGT HIJ NIET
geldt. kst 2 yil on atettl. N DE AANDACHT DIE HIJ ZOEKT
K KOM
VOLGENDE -
| WEEK WEER
g HELPEN,
PAPA /77
L'Hafhaya tekrar |
_ yardima gelecedim
baba”
i , . K KAN EEN sonraya
M AFSPRAAK randevu
' % MAKEN VOOR labili
. | X——=| (over 3 weken Yyapilabilir.
F =
AHMET (S 71. OP ZIJN 30E (S HIJ UIT TURKIJE NAAR : :
NEDERLAND GEKOMEN. ZIJN VROUW (S DRIE JAAR Pocuklart bagka sehirde yagtyor. Bazi k!’ruf"l,ar,'," h!;mefler|nde
GELEDEN OVERLEDEN gerekli ilgiyi gormiyor.
ZE KIJKEN SAMEN NAAR ... EN ZE ONDERNEMEN SAMEN ZO LEREN DE OUDEREN

VOORZIENINGEN EN

DIVERSITE(TSLAND (NTRODU- PRAKTISCHE ZAKEN... ACTIVITEITEN (N DE BUURT
BUURTHUIZEN KENNEN

CEERT OUDERE BUURTBE-

WONERS AAN VRIJWILLIGERS
IN HET ‘MEERZAAMHE(D’ [ - T T
PROGRAMMA

‘ DE MEEY

p———— )
Beraber pratik bir sekilde .. ve beraber mahallede Bu sekilde yagllar
\Em‘alan okuyoruz. i L etkinliklere katilyorlar. mahallesindeki hizmetleri
be halkevlerini taniyorlar.

GEREGELD ORGANISEERT DIVERSITEITSLAND EEN ACTIVITEITENWEEK WAARIN
ALLE KOPPELS SAMEN OP PAD GAAN

I

Diversiteitsland Vakfi, yagh semt : A A==
sakinlerini Beraberiz Projesi‘'nin 3 ,
gonillileriyle tamghriyor.
( Beraberiz Projesi araciligiyla mahalle sakinlerini ve onlarm kiltirlerini tantyorlar.
3 T e i e :
ZE LEREM PE WEG MNAAR FLEKKEM IN PE f =
BULIRT WAAR ZE OOk ZELFSTANPIG R, G MLL VEEL
HEEN KLINMEN frmiiimonll] VARBR:NAAR,
'} B —m— —— 1 BLITEN EN B
| [ o ] { 7 || WEET WIE Ik kAN
T B 1 1| L | o VREAGEN OM
| B:IBLI(_)THEEI_( | (2 (BN wue Eleent i

BEN K HELEMAAL
HNIET ZO ALLEEM
IN PE BLILRT!

Al |

(L i
n i I | W
zl'-|| il | | . !-

e e Artik daha fazla
Beraberiz Projesi bagka kiltirden Mabhalledeki hizmet alanlarin diganya gikiyoruw ve
tanyorlar ve kendi baglarma kimden nasil yardim

insanlar tanigtiryor.
talep edebilecegimi

biliyorum. Artik
wmabhallede kendimi
valniz hisetwmiyorum.

gidebiliyorlar.

OUDPEREN EN VEREENZAMING

Yaslilik ve Yalmizhk



InSTITU UT GEDEELD VERLEDEN

VOOR DE VRIJHEID GEZAMENLIJKE TOEKOMST

GEDEELD VERLEDEN
GEZAMENLIJKE TOEKOMST

Ikl TARIH BiR YOL

OZGURLUK M i
ensTiTos) MM sir voL

Iilléil[;l-il—l" I
T



