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Sevgili dostlarim,

ROTARY, yeryliziinde baris ve iyi niyetin kurulmasina yardimci olmak ve bitin mesleklerde

yuksek ahlaki standartlari tesvik etmek icin diinya ¢apinda orgitlenmis bir hizmet kurulusudur.

Bilindigi gibi her donem yeni bir “tema” ile baslar. Bu donem “Rotary fark yaratir” ile

devraldigimiz bayragi, “ILHAM KAYNAGI OLALIM” diyerek tasiyacagiz.

Yasanabilir ve bariscil bir dinya icin, oncelikle projelerimizle cevremize ilham kaynagi
olabilirsek ne mutlu bizlere. Hep birlikte Ulu Onderimiz Mustafa Kemal Atatiirk’'iin “kendiniz
icin degil, bagli bulundugunuz ulus icin elbirligi ile calisiniz. Calismalarin en yiksedi

budur .” soylevi ve Rotary'nin “kendinden dnce hizmet” felsefesinin ortak cizgisiyle, icinde
bulundugumuz topluma isik tutmaya devam edecegiz.

Degerli Rotaryen dostlarim, ilkadim Rotary Kuliibi'niin 2018 - 2019 Dénemi Baskani olmanin
hakli gururunu tastyorum. Bu mutlu gururu bana yasatan Ge¢cmis Donem Baskanlarimiza ve
tum Uyelerimize tesekklr ederim.

Gerek yonetim ekibimizde, gerekse komitelerde gorev alacak tim dostlarima simdiden kucak

dolusu sevgilerimi ve yapacaklari ozverili calismalar icin sikranlarimi sunuyorum.

Rotaryen sevgi ve saygilarimla,

Zafer C. Yaldiz & Filiz
ILkadim Rotary Kuliibi
2018-2019 Donem Baskani



Degerli dostlarbildiginiz gibi 2019-2020 doneminin Bes ve Asamblesini kulibimiz Ustlenmistir.
Kulliblimz icin blyuk oneme sahip bu gérev icin, biltenlerimizin 4. Sayfasini Asamble

ASAMBLE haberlerine ayirdik.

“Asamble” yolculugumuz Gelecek donem Guverndrimiiz Hakan Karaalioglu ile 4 Mayis 2018
tarihinde Ankara’da yaptigimiz gorisme ile baslamis oldu. 26 Temmuz da Guvernorimuzin esi
Feza hanim ve yonetimindeki Oduz Selmanoglu, Mete Akcan, Serdar Vetem, Esi Pelin Hanim
ile kulubumiuze yaptiklar tesekkir ziyareti ile devam etmistir Bu yolculugumuzun keyifli bir
sekilde, hep birlikte uyum ve dostluk ¢ercevesinde devam edecegine inaniyoruz. Simdiden
hepimize basarilar..

ILHAM KAYNAGI
OLALIM



2018-2019 donemi, ebedi ‘itham kaynagimiz® olan atamizi 1 Temmuz da 3 bélgenin ortaklasa
ziyaretimiz ile resmen baslamis oldu.Onun yolunda ilerledigimizi bir kez daha tescil etmenin

hakli gururunu yasadik. ANIT KABiR

Katilimin cok yliksek oldugu organizasyonda arkadaslarimiz ile birlikte kullibimuzi temsil ettik.

01.07.2018
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DEVIR TESLIM

1.
Toplantimiz

ILHAM KAYNAGI
OLALIM

3 TEMMUZ 2018 TOPLANTIDAN KISA KISA ....

3 Temmuz tarihinde devir teslim térenimizi ve donemimizin 1. Toplantisini gerceklestirdik.

Biilent Pamuk baskanimizdan “Rotary Fark Yaratir” temasi ile devir aldigimiz bayragi,“ilham
Kaynagi Olalim” diyerek tasimaya basladik.

Ayrica 2. asamblemizi yaparak komitelerimizi ve projelerimizi tim Uyelerimiz ile paylastik.
Hayirli olsun diyerek bu geceyi bizimle paylasan tim dostlarimiza tesekkir ediyoruz.




9 - 13 TEMMUZ 2018 TOPLANTIDAN KISA KISA ...

Bu sene 15.sini gerceklestirdigimiz “Discover Anatolia” projesi,llkeler arasi dostlugun DISCOVGI"
gelismesine katki saglamasiagisindan cok onemli oldugu bir gercektir. 10 farkli ilkeden 13 geng
misafirimizi Atakum RK ile birlikte agirladik.Cok keyif aldidimiz bu projeye, 6zellikle evlerinde Anatolia
misafir agirlayarak katki saglayan dostlarimiza cok tesekkir ediyoruz.

2.
Toplantimiz

(Atakum Rtk ile
Ortak Toplanti)
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3.
Toplantimiz

(Golf Kuliibii)

ILHAM KAYNAGI
OLALIM

16 TEMMUZ 2018 TOPLANTIDAN KISA KISA ...

16 Temmuz tarihinde Golf kulibinde 3. Toplantimizi gerceklestirdik.

Discover Anatolia ile ilgili bilgilendirme ve genel bitce/ddemeler konulari interaktif olarak
paylasildi. Katilimcr dostlarimiza tesekkdrler.




22 TEMMUZ 2018 TOPLANTIDAN KISA KISA ....

22 Temmuz tarihinde kulibimuziin geleneksel aktivitesi ““babalar burada“yi, Ahmet Altunic AktIVIte
dostumuzun ciftliginde gerceklestirdik.

Sohbetin ve dostlugun on planda oldugu bu aktivitenin gerceklesmesinde emegi gecen Ahmet
Altunic¢’e cok tesekkir ediyoruz.

“Babalar

Burada”

23 TEMMUZ 2018 TOPLANTIDAN KISA KISA ... Rotaract

26 Temmuz tarihinde Ilkadim Rotaract kuliibiimiiziin yeniden aktif hale geldigi ilk toplantisini
gerceklestirtik.Bu konuda blylk emegi olan Alper Savaser dostumuza ¢ok tesekkiir ediyoruz.

Toplantisi

Genelanlamda Rotary ve Rotarctligin konusiuldugu toplanti gayet verimli gecti. Donemin baskani
Kuthan Soylu ve yonetimine basarilar diliyoruz.
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25 TEMMUZ 2018 TOPLANTIDAN KISA KISA ...

Guvernor 25 Temmuz 2018 tarihinde donem Guverndrimiz N. Altan Arslan ve sevgili esi Neslihan hanimi
. . Samsun’da misafir etme mutlulugu yasadik. Resmi olmayan bu ziyaret vesilesiyle, Samsun,
Zlya reti Ordu ve Giresun Rotary kuliiplerinin ortak intercity toplantisini yapma sansini yakaladik. 8
kulip ve 100 kisinin tzerinde katilimin oldugu gecenin bence en giizel ani, sevgili Hakan Doruk

(Altan Arslan) dostumuzun 23 yil boyunca % 100 toplanti katilim odilind aldigr andi. Tebrikler...
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26 TEMMUZ 2018 TOPLANTIDAN KISA KISA ...

26 Temmuz 2018 tarihinde Gelecek donem Guverndrimiz Hakan Karaalioglu ve sevgili esi
Feza hanim kullibimizu ziyaret ederek, Asamble konusunda tesekkirlerini ilettiler. Bu nazik
ziyaretlerine Mersin RK gecmis donem baskani Serdar Vetem ve esi Pelin hanim, Adana 5 Ocak
RK gecmis dénem baskani Oguz Selmanoglu, Gaziantep Zeugma RK gecmis donem baskani
Mete Akcan da eslik ettiler. Onlarin tecribelerinden yararlanma firsatini yakaladigimiz bu
ziyaret, dostluklarin pekismesinin yaninda bizlere de buyuk bir enerji kattigini distntyoruz.
Bunun icin kendilerine ¢ok tesekkdrler.

Samsun Yelken kuliiblinde yaptidimiz toplantimizda, yeniden aktif hale getirdigimiz ilkadim
Rotaract kullip baskan ve Uyelerini tanima firsati da bulduk. Baskanimiz Y. Kuthan Soylu ya
tekrar hayirli olsun der ve basarili bir donem gecirmelerini dileriz.

Gelecek
Donem
Guvernor
Ziyareti

(Hakan Karaalioglu)
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TEMMUZ AYI MUTLU GUNLER

3 Temmuz -Gokgen Erol dogum giinu

4 Temmuz -Ahmet Altuni¢c dogum ginu

5 Temmuz -Sema Yalgin dogum gunu

6 Temmuz-Nilgln-Alaattin Kuru evlilik yildonimu

9 Temmuz -Esra Yal¢in dogum gunu

13 Temmuz-Filiz Yaldiz dogum ginu

15 Temmuz-Murat demirag dogum gunu

20 Temmmuz-Kibra Yayla ve M.Kaan Etikan dogum

7 Temmuz-Bennur Yayla ve Barkin Kaan Kurt gunu

dodum ginu

Bize Ulasin

Ofis Sekreterimiz
Teksin HAZNEDAR
Adres
Lise Cad. Ciftlik Mah. Topaloglu
Apart. No: 48/17 ilkadim / SAMSUN

Tel:
0.362 231 46 63 - 0.362 230 96 33

info@ilkadimrotary.org.tr

wwwi.ilkadimrotary.com
web sayfamizi ziyaret edin

iLHAM KAYNAGI
OLALIM

29 Temmuz-Filiz-Zafer Yaldiz evlilik yildonimu

SAYGIYLA ANIYORUZ

AHMET KETENCI
(21.06.2018)

A. HALUK ETIKAN
(06.04.2013)

UNUTMAYACAGIZ

Kurucu iiyelerimiz ve ge¢mis donem baskanlarimizdan

Sevgili A. Haluk Etikan ve Ahmet Ketenci dostlarimiz,

yakin gecmiste aramizdan ayrildilar.

Onlarin bizlere ve kuliibumiize sagladiklar1 katkilarini,
dostluklarini ve giiler yuzlu, babacan tavirlarini hicbir
zaman unutmayacagiz. Bizlere emanet biraktiklari
Samsun ilkadim Rotary kulubiinli, hizmetlerimizle

yasatacagiz.

Onlar bizim “ILHAM KAYNAGIMIZ” olmaya devam edecek.

Allah mekanlarini Cennet eylesin...




Stresi hepimiz hayatimizin bir noktasinda yasiyoruz. ister biiyiik bir sehirde
yasayalim ister kiiciuik bir kasabada ne olursa olsun nefes aliyor ve hayatta bir seyler
icin miicadele ediyor olmak, stresle karsi karsiya birakiyor hepimizi.

Bilimsel olarak stresin ne olduguna baktigimizda, viicudun cesitli icsel ve dissal
uyaranlara karsi verdigi otomatik tepkiler olarak tanimlandigini goriiyoruz. Psikoloji
alaninin perspektifinden ise stres, kisinin bas edebilme giiciinii asan ya da zorlayan
durumlarla karsilastiginda kendini koruyabilmek ve hayata devam edebilmek adina
ortaya koydugu otomatik tepkilerdir.

Stres bir etki tepki mekanizmasiyla calisir. Stres etkeni stres tepkilerini olusturur.
Bu tepkiler fiziksel, davranissal, psikolojik ve zihinsel belirtiler olabilmektedir.

Fiziksel belirtilere baktigimizda, kiside goriilen bedensel yakinmalar karsimiza
cikmaktadir. Bunlar kalp atisinin hizlanmasi, tansiyon yiikselmesi, terleme, nefes
darligi, bas agrisi, mide bulantisi, sindirim bozuklugu, alerji, yorgunluk seklinde
kendini gosterebilir.

Davranissal belirtilere baktiGgimizda uykusuzlugu, yogun uyuma istegini, yeme
aliskanliginda degisiklikleri, istahsizligi, sigara ve alkol kullanimindaki artislari
gormekteyiz.

Psikolojik belirtileriise gerginlik, 6fke, panik hali, siirekli ve artan endise, bunalmislik
hissi ve ¢aresizlik duygusu olarak karsimiza cikmaktadir.

Stresin zihinsel belirtileri ise kontrolsiiz diisiinceler, unutkanlik, daginiklik ve
karisiklik, odaklanmada giicliik, motivasyonda ve performansta diisiis, dikkat
eksikligi, muhakeme giiciinde azalma seklinde kendisini gosterebilir.

Neler stres yaratir?

Pekineler stresyaratir diye baktigimizda, gecmisyasantilar (deneyimler, 6gretiler...),
tamamlanmayan isler [(keskeler), i¢csel catismalar (belirsizlikler, beklentiler,
hayaller, hedefler...), travmatik olaylar (kazalar, kayiplar, siddet...), giinliik yasantilar
(ev, is, okul, trafik...), kisiler arasi iliskiler [sevgili, es, aile, arkadaslar...), spesifik
yasam olaylari (evlilik, dogum, is degistirme, tasinma, iflas...), saguk (hastaliklar,
ameliyatlar, beslenme, madde kullanimi...) gibi kategoriler altinda toplamak
mimkiin olacaktir.

Herkes stres yasiyor deyip gecmemeli!

Her ne kadar “stres” soézciii bize tanidik gelse de, aslinda onunla yasarken
bizim bedenimizde, beynimizde, davranislarimizda ve psikolojimizde nasil etkiler
yarattigini cok fark edemiyoruz ya da strese karsi sadece anlik ¢coziimler lireterek
zamani kurtarmaya calisiyoruz. Bu da bazen bazi fiziksel ve psikolojik rahatsizliklari
goz ardi etmemize sebep olabiliyor. Herkes hayatin belirli zamanlarinda strese
maruz kaliyor ancak herkesin stresle karsi bas etme becerisi ve stres toleransi
farkudir. Kisilik ozelliklerimiz, gecmis deneyimlerimiz, genel ruh halimiz, saglik
durumumuz, sosyal destegimiz, entelektiiel seviyemiz gibi daha pek ¢cok faktor strese
karsi verilen tepkilerin kisiden kisiye farklilasmasina sebep olmaktadir. Herkes ayni
olaya maruz kalasi benzer tepkilerin ortaya ¢cikacagi anlamina gelmez. Bu noktada
kendimizi tanimak ve stresle bas etme becerilerimizi gelistirmek gerekir. Strese
karsi toleransimizi arttirmak bizi hem bedensel hem de ruhsal rahatsizliklardan
koruyacaktir.

ve dissal uyaranlara karsi verdigi otomatik tepkiler olarak tanimlandigini gériiyoruz.
Psikoloji alaninin perspektifinden ise stres, kisinin bas edebilme giiciinii asan ya
da zorlayan durumlarla karsilastiginda kendini koruyabilmek ve hayata devam
edebilmek adina ortaya koydugu otomatik tepkilerdir.

Stres bir etki tepki mekanizmasiyla calisir. Stres etkeni stres tepkilerini olusturur.
Bu tepkiler fiziksel, davranissal, psikolojik ve zihinsel belirtiler olabilmektedir.

Fiziksel belirtilere baktigimizda, kiside goriilen bedensel yakinmalar karsimiza
cikmaktadir. Bunlar kalp atisinin hizlanmasi, tansiyon yiikselmesi, terleme, nefes
darligi, bas agrisi, mide bulantisi, sindirim bozuklugu, alerji, yorgunluk seklinde
kendini gosterebilir.

Davranissal belirtilere baktiGgimizda uykusuzlugu, yogun uyuma istegini, yeme
aliskanliginda degisiklikleri, istahsizligl, sigara ve alkol kullanimindaki artislari
gormekteyiz.

Psikolojik belirtileriise gerginlik, 6fke, panik hali, siirekli ve artan endise, bunalmislik
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eksikligi, muhakeme giiciinde azalma seklinde kendisini gosterebilir.

Neler stres yaratir?

Pekineler stresyaratir diye baktigimizda, gecmisyasantilar (deneyimler, 6gretiler...),
tamamlanmayan isler [(keskeler), icsel catismalar (belirsizlikler, beklentiler,
hayaller, hedefler...), travmatik olaylar (kazalar, kayiplar, siddet...), giinliik yasantilar
(ev, is, okul, trafik...), kisiler arasi iliskiler [sevgili, es, aile, arkadaslar...), spesifik
yasam olaylari (evlilik, dogum, is degistirme, tasinma, iflas...), saguk (hastaliklar,
ameliyatlar, beslenme, madde kullanimi...) gibi kategoriler altinda toplamak
mimkiin olacaktir.

Herkes stres yasiyor deyip gecmemeli!

Her ne kadar “stres” sézciii bize tanidik gelse de, aslinda onunla yasarken
bizim bedenimizde, beynimizde, davranislarimizda ve psikolojimizde nasil etkiler
yarattigini cok fark edemiyoruz ya da strese karsi sadece anlik ¢coziimler lireterek
zamani kurtarmaya calisiyoruz. Bu da bazen bazi fiziksel ve psikolojik rahatsizliklari
goz ardi etmemize sebep olabiliyor. Herkes hayatin belirli zamanlarinda strese
maruz kaliyor ancak herkesin stresle karsi bas etme becerisi ve stres toleransi
farkudir. Kisilik ozelliklerimiz, gecmis deneyimlerimiz, genel ruh halimiz, saglik
durumumuz, sosyal destegimiz, entelektiiel seviyemiz gibi daha pek ¢cok faktor strese
karsi verilen tepkilerin kisiden kisiye farklilasmasina sebep olmaktadir. Herkes ayni
olaya maruz kalasi benzer tepkilerin ortaya ¢ikacagi anlamina gelmez. Bu noktada
kendimizi tanimak ve stresle bas etme becerilerimizi gelistirmek gerekir. Strese
karsi toleransimizi arttirmak bizi hem bedensel hem de ruhsal rahatsizliklardan
koruyacaktir.

Haftanin
Yazisi

NEDIR STRES

Bilgihan TEKIN
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